
l .  ;  ; , ' ; , , , , : ' -  , . , . , '  . . - i : ' - {  schwäbischerAlb

Drei harte Berge - dreimal im Nebel
VoN CLAUS DaBMs

Zum dritten Mal wurde am letzten Ok-
tober-Samstag in Schwäbisch Qmünd
der Schwäbische Alb Marathon über
44 km gestartet. Dabei wurde in nah*
zu allen Belangen Kontinuität g*
wahft: Wie in den beiden Voriahrcn
begleitete alle Läuler eine hervorrc-
gende Organisation entlang der
schwie gen Strecke, und wieder wuh
den an der Spitze dank rccht hoher
Siegpämien gute Zeiten gelaulen.
Zum d tten Mal alletdings hüllte sich
das Staule and in Nebel und gönnte
den Läufern nicht den vollen Reiz die-
ses wu n de rsc höne n Lan dschafts.
laufes. Für die bergigen 44 km benä
tigte Geländespezialist Heiko
Schinkitz 2:43:23 h und die Ungarin
Agota Farkas 3:13:12 h.

/t'l rganisalions-Chef Erich Wenzel hane schon
l/ vor den beiden Startschüssen Grund zur
Freude. Mil 950 Teilnehmern wurde wieder eine
neue Höchstmarke erreicht. Und das, obwohlmit
dem erstmals ausgetragenen Böhmweglaul zwei
Wochen zuvor eine emsthafte Konkurrenzim Be-
reich des Geländ€laules angetreten war. |994
wird dann wohl die 1 ooo-TeilnehmerBarriere
übersprungen werden.

350 der 950 Sportler hatten fü. den Bikealhlon
gemeldet. Hier werden zunächst 26 km mit dem
Mountainbike zunickgelegt und dann di€ restli-
chen 18 km gelaufen. Dabeiblieben lürdie Rad-
tahrer einige schwierige Bergpassagen ausge-
spart, ansonslen wird aber die gleiche Strecke
zurückgelegt- Eigentlich wollten in dieser Diszi-
plin sogar 400 Biker an den Slart gehen, doch
wurden aus Sicherheits- und Landschaftsschutz-
g.ünden nurdie ersten 350 zugelassen.

Die Biker starteten 10 min vor den Läufem. Da
die ersten 13 km flach odervon relativ hamlosen
Ansliegen gekennzeichnel sind. konnlen sie so.
vielVorsprung herausfahren, daß es zu keinerlei
Komplikationen mit den Nur-Läufern kam. tn
2:04:41 h siegle hier Roland Ballerstedl vom
Triathlonclub UndbErg. Er hatte schon beim Rad-
fahren mächtig Dampfgemacht. Denn obwohler
im Kader des bayerischen Duathlon-Verbandes
steht, fürchtele er vor allem einen Läuler. Ultra-
SpezialistCharlyDoll, dereinenTeil seinesTrai-
nings aul dem Mountainbike im ansp.uchsvoll€n
Schwarzwaldgelände absolvied, hatte sich ange-
sagt. ,,lmmer wieder sah ich mich nach ihm um
und wartete, daß der Charly Doll an mir voöei-
lief', erzählte der Bikeathlon-Sieger hintethe..
Doch der konnte gar nichtvoöeilaufen, da er nichi
angelreten war.

Mit viel Schwung liet die dittplazie e Sybi e Möllensiep aul den llachen und betgab lührenden
Passagen. Fotos (2): cd-ptess

flachen Passage bis km 14 von den Lauf-Neulin-
gen immer wieder ein edeichtertes ,,Och, das ist
doch gar nicht so schwed hörte.

Doch eine solche EinschäEung sollte sich auf den
nächslen 15 km als ein schwerer lrdum erwei-
sen. Denn aufdiesen harten Kilometem knubbeln
sich die drei Berge, die es zu erklimmen gitt. Nicht
ohne Grund heißt der Schwäbisch Alb Marathon
auch Dreikaiseöerglauf .

Oer erste dieser drei ist der Hohenstauten. Hier
stand früher die Stammburg d€s Hohenstaufer-
geschlechts. Viel ist davon nicht mehrzu sehen,
aber zeigen wollten die Organisatoren uns die-
sen Berg natürlich ganz und so liefen - oder gin-
gen - wir auf schmalem Weg bergan bis zum höciF
sten Punkt. Viele Schweißkopfen lielen aut die-
sem Anstieg trotz der niedrigen Temperaturen.
Und doch wurden wiran diesem Aussichtspunkt
nicht mit einem herriichen Rundumblick belohnt.
Nur Nebel überall, so konnte ich getrost oben an:
gekommen auf d€r Stelle kehn machen und auf
dem zunächst gleichen Weg wieder hinablaulen.

Die nächsten paar Kilomeler auf dem Aasrücken
gönnten den langsam müde wedenden Beinen
eine kleine Verschnaulspause, während wir Läu-
ler auch hier derfehlenden Weitsicht nachtrauer-
ten. Noch steiler als beim Hohenstaulen erwies
sich derAnstieg aut den Hohenrechberg (708 m
ü.NN). Die Kircheaufdiesem Berg ließendie mei-
sten von uns recht unbeachtet am Rande liegen
und lielen aul der anderen Seite auf leiderasohal-
tiertem Weg extrem steil hinab in die Ortschaft
Bechberg.

höchsten PunK dieses Laufes, dem Stuiten, vo,
uns. Oie Steigung erwies sich nichtganz so sleil
wie zuvor - bis auf die letten 50 m Wegstrecke
hinauf zum dichtbewaldeten Gipfel. Glitschig und
glatt war der steile Anstieg, mit Baumwurzeln
durchselzt. Diese kurze Passage lielen nu.weni-
ge. Doch werdann auch noch die rutschigen und
steilen ersten 30 m hinab ohne Stuz überstan-'den 

hatte, lür den war das Flennen im Grunde ge-
laulen. Denn vom Staufen ab geht es - bis aul
eine kleine Steigung - 15 km lang fast nur noch
bergab.

Wer auf dem Stuifen noch einigermaßen locker
war, derkonntebeim Bergablaulen noch mächlig
Zeit gut machen. Auf den ersten Kilometem ist
der breite Waldweg zwar noch .echt steil. Doch
vor allem die letzen 5 km dieses ,14 km langen
Maralhons sind nur noch eine einzige Fr€ude. Mit
Blick auf das im Tal liegende Schwäbisch Gmünd
führen sie stets leicht bergab und ga.antierten
auch dem müdesten Marathoni einen noch eini-
germaßen passablen letden 5-km-Abschnitt. Für
mich stand in dieser Phase lesi: ..Das sind die
angenehmsten und schnellsten lelzlen 5 km ei-
nes Marathons überhaupt'.

Alle Läufer, die an d€rSpitze um den Sieg kämpf-
len, kannten den Kurs bereits aus dem Voriahr.
Schon auf den erst€n Kilometem lagen dgr mehr-
malige Rennsteiglauf-Sieger Heiko Schinkih und
der Voriahressieger Jaroslaw Janickivome und
drücKen auf das Tempo,.Bis zum ersten Berg
konnte Lokalmatador Wemer Fröschke noch mit-
halten, fiel dann aber bis auf den tünften Rang
zu.ück.

Die ersten 7 km nach dem Start sind für die Läu- VielApplaus erwartete uns hierund belohntealle ,,Vorig€s Jahr habe ich mich so richtig durch-
lerfastflach, hierkonnte man sich wundeöar ein- die, die nun bereils zwei der drei karten Klippen gequäll', blickte der schnelle Mann aus Thürin-
laufen. Von km 7-10 mußten dann die ersten 140 des Rennens überwunden hatten. Aber vielZeit gen zurück. Ohne genaue Streckenkenntnis reich-
von insqesamt 1.040 Höhenmetern erklommen zu. Erholung blieb nicht, denn schon nach rund le es nur zu Platz fünf. Oiesmalwußte er, was ihn
werden. Doch die Steigungen erwiesen sich als einem Kilometer im Flachen lagen die letzten 180 erwartete. Bis 5 km vor dem Ziel blieb er zusam-
gemäßigt, so da8 ich gerade in der dann wieder ansteigenden Höhenmete. hinauf zum mit757m men mitdem Polen, dann legte Sciinkitz tempo-
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mäßig noch etwas zu und konnle seinem Verfol-
ger noch 12 sec abnehmen. 2:€:23 h benötigte
Schinkitzfürden 44 km-Marathon und freute sich
hinterher: ,.Solch ein Laut ist mirviellieber als ein
Stadtmarathon, es ist elnfach abwechslungsr€!
cher,'

In 3:13:12 h segte dre ungarische Spitzenläuferin
Agota Farkas. Sie hatle bereits im Vorjahrdieses
Bennen tür sich entschieden und legte von An-
fang an ein sehr hohes Tempo vor. Zwar versuch-
te Birgit Lennartz aul den ersten 20 km den Ab-
stand zur Ungarin nichl allzugroß werden zu las-
sen, doch mußte die 1oo-km-Meisterin hinlerher
tür die schnellen Anfangskilomeler büßen: ,,lch
hatle schon recht früh schwere Beine und eine
Agota Farkas kann ich halt nur schlagen, wenn
ich einen sehr guten Tag habe', gab sich die lür
die LG Sieg startende Läuferin mit ihrem zweiten
Platz zufrieden. Nachdem die Entscheiduno um
den Sieg schon frühzeitig gefallen war. nah; Bir-

. git sich bei km 26 sogar die Zeit für ein paar Meter
Umweg. Denn im Voöeilaufen hatle sie einen 10,-
DM-Schein auf dem Boden entdeckt, drehte um
und sammelte das Geld auf.

Bei den Frauen tiel die große Zahl der Ulka-
läuterinnen auf dem knapp jenseits von 42,195
km liegenden Kurs aul. Von den sechs schnell-
sten 1oo-km-Läulerinnen waren vier vertreten:
Hinter Lenna.lz aul Platz zweibehauptete Sybille
MöllensieD aus Gelsenkirchen den drinen Plalz
in 3:29:42 h. Helga Backhaus liefals Sechste ein
und überholte noch 2 km vor dem Ziel Jutta
Phillipin aus Renningen, die zu den vier Unler-8-
h-Läuferinnen des DLV zählt. Die 7:56-Läuferin
Phillipin war zum Saisonabschluß doch etwas
ausgelaugt ,,lch fand die Strecke tierisch, so
schwierig hane ich sie mirnichl vorgestellt.'

Die Organisation entlang der Strecke ließ keine
Wünsche offen. Der Kurs war mustergültig ge-
kennzeichnet, ein Verlaufen einfach nicht mög-
lich. Jeder Kilometerwurde mit einem ' allerdings
recht kleinen - Schild gekennzeichnet. So war man
immer im Bilde, wieviel Kilometer noch zu laulen
waren. Fürdie Endzeil konnlen die km-Angaben
allerdings bei diesem bergigen Streckenprotil nur
ein ungefährerAnhaltspunK sein. So habe ich bei
mir km-Abschnitle zwischen 3:30 min und 7:00
min gestoppt!

OhnöAbstriche optimal wardie Verpflegung. lch
habe den warmen Mineraltee an diesem kalten
Herbsttag genossen, und mich über die 2usätzli-
che Cola-Spritze auf den letzien Kilometern ge-
freut. Da können Rennenwie der Berlin-Marathon
längst nicht mithaten! Das einzige Manko, das
unbedingt ve.besserl werden muß, war die schlep-
pende Siegerehrung. Selbst die 4-h-Läufer muß-
ten nach ihrem Zieleinlaul noch 2,s.Stunden auf
den otfiziellen Beginn der Siegerehrung warten.
Tatsächlich wurden es dann noch mehr als drei
Stunden. Wen wundert es, daB die zunächsl noch
dicht umlagerten Tischreihen bei den Lauf-Eh-
rungen nur noch licht beseta waren.

Ein weiteres Haar in derschwäbischen Marathon-
Suppe habe ich aber trotz eitrigem Suchen nicht
finden können. Die Organisation steht so perfeh,
daß es sich der Chet sogar leislen kann, selbst
mitzulaufen. Nach weniger als vier Stunden er-
reichte Erich Wenzel recht {risch dasZiel. Beiden
einzelnen Verpllegungspunkten inf ormierte er sich
nach dem Stand der Dinge und erkundigte sich
beiso manchem Milläuter nach dem Betinden.

Auch ein anderer Lauforganisator sah sich das
Rennen lau{endan: Dr. Hans-Georg Kremer, der
Mitbegründer des Rennsteiglauf es. Mil 5:30 h ließ
ersich die Zeit, um die Strecke gründlich kennen-
zulemen: ..Während des Laufens habe ich arn
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Top-Organisation
Schwäblsch Alb Marsthon, 44 km Schwä_
b ischGmünd
(30.r0.)

600 !äuler slarlelen bei Hochneb€l und Kälte
zum 44 km lanqen Landschafivnäralhon aul
der SchwäbEchen Alb. Siehe äusrühnrchen
B€nchl von Cläus Oahms in diesen Hen

Birgil Lennadz, die zweile Frcu, lieB wie immer
.viele Läuter hintet sich.

Streckenrand zwei Kirchen, zwei Burgen und ejne
Ruine besichtigt.'Auch das ist natüdich eine schö-
ne Art des Laulens.

Ganz besonders zufrieden zelgte er sich wegen
des großen Erfolges des Ausdauercups der diei
langen Landschaftsläufe Biel, Schwäbisch Grnünd
und Rennsteiglauf. 188 Teilnehmer zählte er bei
einer erslen Bestandsautnahme, die in Biel und
Schwäbisch Gmünd an den Slart gegangen wa-
ren.

Platz drei statt Zittern als Betreuerin
Eigentljch hatte Sybille Möllensiep ihre Wett-
kampf-Saison 93 bereits beendet. Doch ihr
Partner Wolfgang Thamm (2. t\r45, 3: t4:12 h)
hattetüf den44-km-Marathon überdie Schwä-
bische Alb gemeldet. ,,Da wollte ich nicht
drei Stunden in der Kälte herumstehen und
bin deshalb mitgelaufen. lch glaube nicht,
daß mirsolche Strecken liegen.' Deshalb hatte
sich Sybille Möllensiep eine besondere Taktik
zurecht gelegt. Die flachen Passagen lief
sie schnell, in einen Schnitt von 4:10 mirvkm,
die steilsten Berganpassagen ging sie datür:
,,Das warja hinterher richtiges Klettern!'

Der Erlolg gab ihr Recht, hinter Agota und
Lennartz reichle es zum dritten Platz lür die
zweitschnellste deulsche 100-km-Läulerin
diesesJahres. Daß sie erst eine Woche zuvor
beim Essener l\, larathon ,,Rund um den
Baldeney-See' einen Mannschaft skameraden
in 2:55 h über die Strecke geführt hatte,
unterstreicht ihre inzwjschen gute Efholungs-
lähigkeit.

Nach dem phantastischen Hunderter von Ha-
nau, beidem Sybille Möllensiep nie erwanere
7:50:40 h schatfte, lief die Erholung längst nicht
so problemlos ab: ,,Fast sechs Wochen lang
habe ich nicht einmaleinen 5-min-Schnitt lau-
fen können. Denn 1993 war das ersle Jahr, in
dem die Gelsenkirchenerin voll aut die Ultra-

strecke setzte. Und sie tat das mit einem la-
chenden und einem weinenden Auge. I

Das lachendeAugesah die guten Entwicklungs-
möglichkeiten auf den ganz langen Strecken,
das weinende Auge trauerte um die geliebten
kürzeren Straßen- und Bahnläufe, die in die-
sem Jahr nach ihrer Meinung einfach zu kurz
kamen.

Die Grundlage für die 7:50 h über i00 km
bildeten sechs harte Wochen mit Kilometerlei-
stungen zwischen 160 bis 180 km in der Wo-
che. Das,,normale" Training siehtjedoch ganz
anders aus. Etwa 100 km kommen da zusam.
men und ziemlich genau 6 000 km im Jahres-
schnitt. Die läutldie blonde Läuferin zum aller-
größtenTejl mit ihrem LebenspartnerWolf gang
Thamm. Nach dem anstrengenden Dienst als
Beamtin derStadtGelsenkirchen im Sozialamt
tritft sie sich mit ihm jeden Tag nicht zuhause,
sondern gleich am Sportplalz. Und dann wird
das Training zum größlen Teilgemeinsam ab-
solviert. Nur in den Tempoeinhejten unterschei'
det sich dasTraining des 2:35-Marathonis und
seiner Partnerin.

Jeden Samstagstehtein gemeinsamer30-km-
Lauf fest auf dem Programm. ,,Das sind aber
auch die längsten Einheiten, deshalb bin ich
nach den Rennen auch so ausgepowert.'

Claus Dahms



Alles zu
seiner Zeit

Wenn man sich im Bekmntenkrcis über
das Laulen untehält und auch selbst von
seinen Laulerlebnissen barbhta| von 1O-
km-Läuten, von Maßthonläulen und noch
meh4 hat man galegentlich den Eindruck,
daB manche, meist unspottliche Zuhördti
die damit vehundene köeedicha Leistung
gar nicht tichtig e assen. lch denke mir
dann, daß es sich hiet vie eicht um typi-
*he Autolahrct handelt, die zwischen
,,gehen' und ,,lauten' gar keinen Unter
schied mehr machen. lm Stillen ärge@ ich
mich b€i solchen Galegenheiten eigentlhh
metu über mich selbst, daß ich nicht die
ichtige Vokabel an det Hand habe, um
klarzumachen, daß ,,Laufen' schon etwas
meht ist als ,,Gehan'.

Beim Schwäbische Alb-Maethon im ver
gangenen Jatu wude ich nun in dieser 8o-
ziehung lündig. Es war noch in det An-
tangsphase des 44.km-Laulas. ln kleinen
Gruppen liel man noch leicht und locker
dahin, die dteiKaisetuerye lagen ja noch
vor uns. Da gassieden wireine kleine Zu-
schauetgruppe, die uns lautstak anleuer
te: ,,SupeL weiter so!' Dankend winktan
wit zuttck, und mein rcchtet Nachbar er
widede die Anleu€rungsrulo in unveF
fälschtem Schwäbisch: ,,Na, spinget halt
mit!'

Da liel bei mh spontan de.Groschen. Ja-
wohl, ,,sp ngen' ist der angemessene
Ausdruck für unserc Fonbewagungsad.
Oas muq doch auch der unspotllichste
Laie kapiercn, daq Springen alias Laulen
weit metu ist als Gehen. Jawohl, jed hab'
ich's. E reut teilte ich das meinem Laul-
nachbam mit. Der legta gleich nach und
brachte nun lüt das hochdeutsche Wod
,,Sp.ingen' ein deftiges schwäbisches
Woft, was ich als Mitteldeutscher ab6r
nicht mahrveßtand. Nein, ich war mit ddm
,,Spdngen' vollauf zul eden. lm weitarcn
Ve aul det Strccke vedorcn wir uns dann
aus den Augen.

'Es wat in der Endphase des Laules. Die
Kaiseherye lagen hintet mit, sie haften un-
vekennbar Spuren hinte assen: die Bei.
ne waren müde, und det Schtitt war
schlapp wie sellen. Das Eeryablaulen ging
ganz schön in die Beine. Da lel ich wie-
det mit meinem ,,schwäbischen Spingef
zusammen. lhm schien es ähnlich wie mit
zu gehen.

Wir tauschten diesmal nur ein müdes Lä.
cheln, zu m6hr rcichte es nicht. Aber ich
glaube, in diesem Moment hatten wir bei-
de den gleichen Gedanken, daB nämlich
unsere jatzige Gangaft nur unzutrcflend
mit ,,springen' zu besch@iben ist und daB
,,Lauten' - und leider manchmalauch,,Ge-
hen' - lüt die Charaktaisierung det Fotl-
bewegung eines Marathonläufers dutch-
aus passende Vokabeln sein können-
Eben alles zu seinet Zeit-

Hein ch Guabier

Elmv z,ea


