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LSG-Ultras on Tour — Deutsche Meisterschaft
im 24-Stundenlauf in Braunschweig 2023

von Andreas Mdossinger

Mit 4 LSG-Ultraldufern (Marius Seith, Peter Anders, Irwan Harianto, Andreas Mos-
singer) war die LSG vertreten beim 24- Stundenlauf um die Deutsche Meisterschaft
in Braunschweig. Auf einem Messeparkplatz war von Samstag, den 27.5., bis Sonn-
tag, den 28.5.2023, eine 1,156 km lange Runde fir 24 Stunden als Laufstrecke pra-
pariert, und es bot sich so eine bestzeitenfahige (!) Strecke. Das Wetter war bei son-
nigen 23 Grad und mit einer 5 Grad kihlen, klaren Nacht eigentlich ideal fir die
Laufleistung. (128 Starterlnnen bei 24 Std.-DM, 36 im offenen Lauf liber 24-Std.)

Nach diesen fiir jeden Laufer sehr intensiven 24 Stunden mit allen individuellen H6-
hen und Tiefen, die man durchlebte, erlief sich Marius als Newcomer im 24 Stun-
denlauf mit sagenhaften 234,8 km den Podestplatz als Gesamtdritter und wurde AK
Sieger in der M30. Ein unglaublicher Erfolg konsequenten Trainings!!

Irwan Harianto siegte in seiner AK70 nach langem Kampf mit seinem starken Kon-
kurrenten mit 151,4 km. Peter Anders erreichte den AK-Sieg in seiner M75 (!) mit
143,3 km, etwas mehr als im letzten Jahr. Bei Zielschluss erreichte Andreas Mossin-
ger 130,3 km. Es wurde die Marke von 100 km (iberboten, so dass er mit diesem
Lauf beim DUV-Cup 2023 (https://www.ultra-marathon.org/index.php/duv-sport/
duv-cup/463-duv-cup-2023) immerhin in die Wertung kommt.

Der Lauf in Braunschweig bot noch viele interessante Ergebnisse. Jedoch unbedingt
erwahnt werden muss Folgendes:

Die deutsche Bestleistung im 24 Std-StrafSenlauf wurde von Felix Weber (SportTrend
Ultralaufteam Braunschweig) um 2103m auf sagenhafte 278,312 km verbessert.
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Der alte Rekord stammte aus dem Jahre 1987 von Wolfgang Schwerk, welches dem
Geburtsjahr des neuen Rekordhalters entspricht!

« Zitat von der Website der DUV ( https://www.ultra-marathon.org/index.php ) »

Siehe auch Bestenliste im 24 Std-Lauf https://statistik.d-u-v.org/
alltimebestGER.php?dist=24h&gender=M

Die Betreuung von Marius wahrend der 24 Stunden hatten seine beiden Eltern ab-
wechselnd libernommen. Fiir Peter Anders war seine Frau Anna zustandig. Fir Ir-
wan und Andreas was ebenfalls genug Platz im gemeinsamen LSG-Pavillion
(mitgebracht von Peter und Anna!) innerhalb der Verpflegungszone an der Strecke,
wo man eigene Verpflegung auf dem Tisch und einen Stuhl zum Sitzen wenn nétig
vorfinden konnte. Ein grolRer Dank geht deshalb an Anna Anders und die Eltern von
Marius, die wahrend der ganzen langen Zeit verfligbar waren und sehr wichtige Un-
terstlitzung gaben.

In seinen duleren Bedingungen war der Lauf perfekt organisiert und durchgefihrt
von SportTrend Ultralaufteam Braunschweig. Ihnen gilt unser Dank genauso wie
dem offiziellen Team der DUV e.V. (DUV Priésident Olaf Ik und Vizeprdsident Michael
Sommer), das dann bei der Siegerehrung fiir die Ehrung der deutschen Meister zu-
stdndig war.

e
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Es folgen hier noch kurze individuelle Berichte von Marius, Irwan und Andreas:
Marius schrieb:

Nach der problemlosen Anreise per Zug und
dem Einchecken im Hotel, ging es am Mittag
auf Erkundungstour durch Braunschweig,
bevor um 17 Uhr die Startnummer abgeholt
und die Laufstrecke besichtigt wurde. Entge-
gen aller Beflirchtungen war die Strecke,
trotz ihrer acht Ecken, durch die breiten,
asphaltierten Wege gut zu laufen. Die Vor-
freude auf mein 24h-Lauf-Debiit am néachs-
ten Morgen war groR, die Taktik zurecht
gelegt, allerdings mit Fragezeichen, was
nach 12 Stunden passieren wirde.
Das Anfangstempo war etwas zu hoch, mei-
ne Pausen zu kurz, so dass ich schon relativ
frih einen grofRen Zeitpuffer rauslaufen
konnte. Hoffentlich wiirde sich das auf die-
sem schattenarmen Kurs nicht rachen. Auf
dem Ergebnismonitor konnte ich sehen,
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dass ich immer wieder Platze gut machte und spatestens, wenn einem der DUV-
Vizeprasident die Rundenzeiten zuruft, weiR man, dass man ganz vorne mit dabei
ist. Tatsachlich war ich kurz nach der Halbzeit schon auf Rang 3. Diesen Platz wollte
ich auf jeden Fall behalten, das ware die Sensation schlechthin. In einem Rennen,
bei dem die gesamte deutsche Elite am Start war.

Stunde um Stunde konnte ich nur unglaubig mit dem Kopf schiitteln, mein Zeit-
puffer verringerte sich trotz starker werdender Schmerzen kaum, dafiir wuchs mein
Vorsprung auf Platz 4 deutlich an. Der dritte Platz war friihzeitig gesichert und auch
mein Traumziel, die Norm von 225km fiir den Perspektivkader des DLV zu knacken,
war bereits erreicht, und ich war immer noch auf Kurs >240km.

Aufgrund von Schmerzen unterhalb des rechten Knies konnte ich nicht mehr richtig
anlaufen, somit wurde die letzte Stunde zum Spaziergang, bis nach unglaublichen
234,85 km der ersehnte Abpfiff erténte. In der Verpflegungszone angekommen,
wurde mir direkt ein Stuhl zwischen den Ultralauf-Helden Felix Weber, der sich an
diesem Tag mit dem neuen deutschen Rekord wahrscheinlich unsterblich machte,
und dem Zweitplatzierten Michael Ohler angeboten. Es war ein tolles Gefiihl, direkt
bei den GroRen angekommen zu sein.

Insgesamt waren die Meisterschaften groRartig organisiert, die Atmosphare war
sehr schén und ich konnte reichlich Erfahrung sammeln, um beim nachsten Mal
noch besser vorbereitet zu sein.

Irwan:

Braunschweig war mein 5. 24
-Stundenlauf bei Deutschen
Meisterschaften. Ich habe die
Atmosphadre sehr genossen,
sie war einzigartig und etwas
Besonderes. Es ging sehr fa-
miliar zu. Jeder half jedem,
und das Miteinander war
groR. Alles und jeder war
ziemlich locker, es wurde viel
gescherzt und mit den Be-
treuern geplaudert.

Wahrend der Nacht habe ich
mich nicht ganz wohl gefihlt,
weil ich zu dinn gekleidet
war. In der Nacht hatte ich
auch  kurzzeitig  Ricken-
schmerzen, die sich gliickli-
cherweise aber in Grenzen
hielten. Allerdings hatte ich
mein Lieblingsshirt und die
Gliickshose getragen. Eigent-
lich sollte bedacht werden, dass innerhalb von 24 Stunden die Temperatur
schwankt und das Wetter umschlagen kann.

Podest M70 1. Irwan Harianto

Bis Kilometer 98 habe ich in meiner Altersklasse gefiihrt, bis der spatere Zweite
mich Uberholte. Er flhrte dann weiterhin und sein Vorsprung betrug sogar 5 km. Als
ich mich noch einmal gesteigert habe, konnte ich ihn bei Kilometer 130 einholen.
Danach habe ich die Flihrungsposition nicht mehr abgegeben. Ich bin gliicklich tGber
meinen Sieg und freue mich riesig, dass unser Team so erfolgreich war.

Andreas:

Nach dem missgllickten 100er (Abbruch bei 95km, DM in Weiher am 1.4.2023) woll-
te ich einen weiteren Lauf der Kategorie der langen Ultra-Laufe fiir die Teilnahme
am DUV-Cup erfolgreich absolvieren. Es kam nur der 24-Stundenlauf in Braun-
schweig in Frage. Es war mein 2. 24-Stundenlauf einer DM.

Natrlich ist dafiir ein langeres Training in den 8 Wochen vorher noétig. Denn 24
Stunden werden einfach sehr lang. Man muss die Laufleistung sehr gut dosieren und
sich perfekt erndhren. Mein Ziel war, die 100 km so weit es geht zu Uberbieten.
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Denn erst ab 100 km wird man in meiner AK fir den Cup gewertet. Es war mir klar,
dass dies eigentlich leicht gelingen misste. Ich lief also so locker wie ich es fiir die
lange Dauer fiir passend hielt, bis etwas mehr als 80 km nach 11,5 Stunden erreicht
waren. Dann war aber immer noch nicht die Halfte der Zeit herum. Es erschien mir
unwahrscheinlich lang und wurde nun in den Beinen zah, und man war auch miide
wegen der ganzen Anreise etc.

Die Nacht war klar und kalt bei 5 Grad. Wenn man nicht weiterhin in Bewegung war,
konnten man keinen warmen Platz finden. Das zwang vorwarts, was flr mich aber
nur noch mehr oder weniger schnelles Gehen hieR. Leider kam ich beim besten Wil-
len nicht mehr in Fahrt, blieb aber bis zum Schluss beim Gehen und erreichte somit
130 km ohne groRe Schwierigkeiten und mit hohem Spaffaktor, der sich aus der
ganzen Veranstaltung und den motivierenden Begegnungen ergab. Man ging eben
so gut es ging an die Grenzen. Meine war an dem Tag erreicht. Meine herzliche Gra-
tulation geht an Marius, an Peter und Irwan, die sehr GroRRartiges geleistet haben.
Als Herren-Mannschaft konnte sich die LSG jeweils ,,nur” als Fiinfte platzieren, ein-
mal bei den Herren allgemein und einmal bei den Herren-Senioren. Die Konkurrenz
besonders aus Berlin war einfach sehr tiberlegen.

Es motivierte mich jedoch fiir meine Laufpraxis ungemein, mit dabei gewesen zu
sein und mit den Ultrakollegen in der DUV einen guten Kontakt gepflegt zu haben.
Der Austausch ist unbezahlbar wichtig, um zu lernen, was die Anforderungen sind.

Bilder anbei von Anna Anders und Andreas Mdssinger

Ergebnisse siehe https://24h-braunschweig.de/

N el = Podest Siegerehrting 1-6
& S ~ Mann und Frau. 3. Gesamt Marius _
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"Ifail /Q\ Grand Est -
H[ﬁﬂﬂe Ultratrail des Paiens

GRAND EST Von Frangois-Xavier
BY UTMB

Nachdem ich meine ersten ,kiirzeren” Ultratrail-Laufe 2022 lberlebt hatte, wuchs
langsam aber sicher die Idee nach etwas GroRerem... Am 20. Mai war der grol3e Tag:
ich hatte mir den UTMB Grand Est - Ultratrail des Paiens mit 109 km und knapp
4000 Hohenmetern ausgesucht.

Am Tag zuvor starteten bereits die Teilnehmer des Chevalier Laufes mit 175 km und
6200 Hohenmetern und die des Trail des Celtes mit 50 km mit knapp 2000 Héhen-
metern. Die Teilnehmer des letzteren hatten wir am Freitag Nachmittag in Obernai
ankommen bzw. manche auch ankriechen sehen. Da macht man sich schon so seine
Gedanken. Meine Vorbereitung war aus meiner Sicht ganz gut gelaufen und ich war
optimistisch, dass ich schon irgendwie ins Ziel kommen werde.

Um 4.30 Uhr ging es vom Hotel Richtung Ortsmitte Obernai von wo aus die Teilneh-
mer mit Bussen zum Start in Orschwiller gebracht wurden. Dort ging es punktlich
um 6 Uhr recht spektakular los. Der Lauf wurde mit Rittern erdffnet und Musik
drohnte ,Walhalla is calling me“. Retrospektiv hatte ich mir hier mal Gedanken liber
die Musikwahl machen sollen.
Aber so ging ich es voll motiviert
an und freute mich auf die Uber-
querung der Haut-Koenigsbourg
Uber die antike keltische StralRe
am FuRe der Vogesen. Das erste
Drittel durch malerische Dorfer
und Weinberge lief gut, meine
Zeit war wie geplant. Mir war
von Anfang an klar, dass die Ge-
fahr der Strecke am
,majestatischen” Teil Mont St.
Odile lauert. Dummerweise lau-
erte sie noch an einer anderen
Stelle...ndmlich in meinem rech-
ten Schuh. Diese Schuhe, die
mich mehrmals problemlos 45
km durch den Pfilzerwald getra-
gen hatten, wollten mir jetzt den
Lauf vermiesen. Der rechte
Schuh fing nach 47 km an zu dri-
cken. Jeder Schritt wurde zur
Qual. Durchhalten war angesagt
bis zum nachsten Verpflegungspunkt in Barr bei Kilometer 60. Dort warteten Wech-
selkleidung und Schuhe auf mich und zur groRen Uberraschung Frau und Sohn mit
Sushi und Motivation. Nach der Starkung offenbarte der Schuhwechsel nichts Gutes.
Aber zumindest flhlte sich das zweite Paar Schuhe besser an, zumindest kurzfristig.
Es blieben ja ,,nur“ noch 47 km zu laufen, da konnte Aufgeben keine Option sein.
Das Laufen ging auch gut bis zum FuBe des Mont St. Odile, danach wurde es steil,
sehr, sehr steil, aber es lief trotzdem irgendwie. Ich lief seit langerer Zeit mit einer
Kanadierin, die hier zu straucheln begann, also habe ich versucht sie zu motivieren
und mitzuziehen. Und schlieBlich standen wir oben. Ab jetzt kann die restliche Stre-
cke nur noch Kiir sein so meine Annahme. Da der Weg erst einmal abwarts ging sah
es erst einmal so aus. Aber bei Kilometer 69 ging es wieder hoch, zwar nicht lange,
aber dennoch genug um zu tberlegen weshalb man auf solche Ideen kommt 100 km
oder mehr Gber Berge zu laufen. Zum Gliick ging es irgendwann auch wieder runter
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um bis Kilometer 90 noch zweimal gut anzusteigen. Danach war das Hohenprofil
wieder etwas entspannter um dann auf letzten Kilometern vor Obernai noch mal so
richtig reinzuhauen. Ich horte die Wikinger férmlich rufen: Walhalla schnapp dir den
Schweizer... Die letzten Kilometer vor Obernai waren zwar hart, aber die Aussicht
auf einen Morgen im Wellness-bereich kann Wunder bewirken und so haben mich
die Wikinger doch nicht geholt. Mit einer Zeit von 17:39:09 ,tdnzelte ich locker”
Uber die Ziellinie ;-) und war angesichts des Schuhproblems und den daraus resultie-
ren-den Folgen absolut zufrieden.

Am nachsten Morgen war im Hotel Comedy vom Feinsten geboten: ungefdhr ein
Drittel der Gaste humpelte oder schlurfte auf irgendeine Weise zum Friihstiicks-
buffet, darunter auch die Kanadierin, die schon mehrere UTMB Laufe hinter sich
gebracht hatte, aber dieser hatte auch bei ihr alles getoppt.

Nach dem Lauf ist ja bekanntlich vor dem Lauf und ich peile den UTMB Wild 70 von
Kandersteg nach Crans Montana an. Dieses Mal mit den richtigen Schuhen!

Unser diesjahriges
Sommerfest ist am

Freitag, 14. Julium 18
Uhr

auf dem MTV Gelande.
Wie aus dem letzten Jahr

bekannt, wird in Kiirze eine

Anmeldeliste mit den Infor-

mationen an alle Mitglieder verschickt, mit der Bitte zur An-

meldung. Das hilft uns im Vorstand und macht das Organisie-
ren der Speisen und Getranke einfacher.

Jeden Mittwoch
Bahntraining
im Stadion des MTV
Karlsruhe

Auf Eure Teilnahme freuen sich Michael, Marc und Marius

Termine im LSG-Kalender und im Klubraum
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&= ( ili}'li RALI Familie Ogi
GENEVEEL | /duftin Genf
MARATHON

Von Alexandra Ogi

Letztes Jahr sind FX und ich zum ersten Mal den Genfer Marathon / Halbmarathon
gelaufen. Da er in guter Erinnerung blieb, haben wir uns fiir eine erneute Teilnahme
dieses Jahr entschieden, nicht zuletzt um Familie und Freunde dort zu sehen. Am
Samstag den 6. Juni durfte Eric als erster zeigen, ob die Gberschaubaren Trainings-
einheiten mit den Eltern ausreichend waren. Er war total hibbelig und konnte es
kaum erwarten. Fanclub Ogi positionierte sich an der Strecke. Der Startschuss fiel
und wir sahen Eric nach ca. 200m in maRkigem Tempo. Zumindest schien er den Rat-
schlag nicht mit Vollgas zu starten angenommen zu haben. Bei 800m sah das Tempo
schon deutlich ztigiger aus und der Familienclan feuerte noch mal ordentlich an. Das
Ergebnis war eine liberraschende Zeit von 5:41 und Platz 207. Daraufhin gab es erst
mal ein dickes Eis.
e Am nachsten Tag ging es mit dem Halbmara-
thon los. Dieses Jahr war der Start in Colog-
ny, der GroRteil der Strecke blieb dadurch
aber zum Vorjahr unverdndert. Die Strecke
ist relativ flach, selten kleinere Steigungen
und teils geht es auch mal gut bergab. Um 8
Uhr fiel fir mich der Startschuss. Nach der
personlichen Bestzeit beim Bienwaldmara-
thon hatte ich schon eine Wunschvorstellung
wie es laufen sollte. Allerdings wollten Tem-
peratur, Schlafmangel und ein geschwollenes
Knie mich beim Lauf nicht wirklich unterstuit-
zen. Im Gegensatz zu den Anwohnern, die
bereits in Cologny am Strallenrand standen
und anfeuerten oder auch mit Regenduschen
flr Erfrischung sorgten.
Endlich kam mein personliches Streckenhigh-
light durch Weinberge und Felder mit Scha-
fen und Ziegen und einer traumhafte Aus-
sicht auf den Genfer See. Genf selbst riickte
nun auch immer ndher wahrend der 5 min
Pacer sich leider entfernte. Gliicklicherweise
kam nach dieser zeitlichen Durststrecke der Tunnel von Vésenaz. Man horte die Bas-
se schon von auBen. Hier rollte es gut bergab und heizte DJ Mike unterirdisch richtig
ein. Das befliigelte kurz um dann leider wieder auf den Boden der Tatsachen zu
kommen: von einiger Entfernung griiRte das eigentliche Streckenhighlight und Gen-
fer Wahrzeichen, der Jet d’eau. Fiir mich bedeutete das ,,nur nicht die Fontane fixie-
ren”, da man sonst glaubt auf der Stelle zu laufen. Also habe ich konsequent auf den
Boden gestarrt und irgendwann war sie hinter mir. Langsam nahmen die Zuschauer-
mengen zu und damit auch das Anfeuern und die Lautstarke.
Uber die Pont de la Machine ging es zur rechten Uferseite und durch den schlimms-
ten Streckenabschnitt aufgrund der I6chrigen Bodenbeschaffenheit. Dann fihrte die
Strecke am Parc du Chateau-Banquet auf die 2 km lange Zielgerade. Irgendwie habe
ich dann noch mal Gas im Rahmen der Moglichkeiten gegeben und bin mit 1:48:07
Uber die Ziellinie und somit meinen zweitschnellsten HM gelaufen (Platz
1662/5106), AK 48/486).
Jetzt hielR es Warten auf den ,Langstreckler” der Familie. FX hatte sich vorgenom-
men den Marathon gemdiitlich anzugehen, er hatte ihn ,lediglich” als Trainingsein-
heit fir den UTMB Grand-Est angesehen. Letztes Jahr hatte er sein Ziel under 4h zu
laufen knapp verpasst. Damals waren die Temperaturen schon beim Start bei 28°C.
Dieses Jahr lagen wie zumindest darunter. Der Start war um 9 Uhr und es bz. er lief.
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Es lief sogar so gut, dass er irgendwann vergaR seine Gele zu nehmen. Ich stand auf
der Pont de la Machine und sah ihn zu einem Zeitpunkt, an dem ich nicht mit ihm
gerechnet hatte...und er sah verhaltnismaRig gut aus. Letztes Jahr bin ich die letzen
4 km mitgelaufen, dieses Mal war das wohl nicht notig. Aber zur Sicherheit habe ich
mich an den letzen Kilometer vor dem Ziel gestellt. Die drei Kilometer dazwischen
hatten dann aber wohl doch gezehrt...Da ich inzwischen wieder fit war habe ich kur-
zerhand Laufbegleitung gemacht und angefeuert und so einen minimalen Beitrag zu
phdanomenalen 3:38:13 ( Platz 311/1929, AK 31/251) geleistet. Im Vergleich zu letz-
tem Jahr war FX 25 min und ich 21 min schneller.

Zusammenfassend lief es also bei Familie Ogi und so haben sich die Eltern die Leis-
tung mit zwei Portionen Cremosito (natirlich pro Person) und einem traditionellen
Besuch bei Ladurée belohnt. Nachstes Jahr wird die Laufgeschichte wohl weiterge-
schrieben: Genf lohnt sich: als Stadt, landschaftlich und durch perfekte Organisati-
on.

Q RESULTATS En savoir plus
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¥ ZURICH Zurich Marathon de Sevilla

gﬂéﬂ‘&'ﬁﬂfﬁ i‘% Am 19. Februar 2023 / Von Robin Szulerski

Nach den vielen Trainingswochen ber die dunkle
und kalte Jahreszeit verteilt, freute ich mich nun
auf meinen nachsten Marathon. Meine Reise fiihrte mich nach Sevilla, die Haupt-
stadt der stidspanischen Region Andalusiens.

Am Freitag, den 17. Februar ging es los. Zusammen mit meiner Freundin Ivonne flo-
gen wir per Direktflug in 2h 45min vom Baden-Airpark nach Sevilla. Trotz der engen
Sitzreihen, die flr lange Menschen wie mich nicht unbedingt von Vorteil sind, war
der Flug sehr angenehm und kurzweilig.

Als wir nach einer guten dreiviertel Stunde unsere Unterkunft erreichten, wartete
bereits unsere Vermieterin Patricia, die uns sehr herzlich empfangen hat. Bei ihr
hatten wir Gber Airbnb eine Wohnung fiir eine Woche gemietet. Da meine Freundin
als geblirtige Mexikanerin spanisch spricht, hatten wir mir der Unterhaltung absolut
keine Probleme und konnten alles erfahren, was fiir uns wichtig war.

Unsere Unterkunft war top gepflegt, modern und wunderschon eingerichtet. Eine
traumhafte Dachterrasse bot uns einen interessanten Ausblick. Die Wohnung liegt
sehr zentral und trotzdem ruhig und viele Sehenswiirdigkeiten konnten wir gut zu
FuB erreichen. Nach einem kleinen Einkauf lieBen wir den Abend gemiitlich ausklin-
gen.

Nach einer erholsamen Nacht und einem leckeren Frihstlick machten wir uns zu-
nachst auf den Weg zur Marathonmesse, um die Startunterlagen abzuholen. Wie
Ublich gab es eine Vielzahl an Merchandising-Artikeln, Vortrage, Ausstellerangebote
und die obligatorische Pastaparty. Dank meiner wunderbaren Dolmetscherin und
ihrer geschickten Verhandlungstaktik konnte ich dann noch ein paar Artikel glinstig
erwerben. Nachdem die Formalitaten erledigt waren, erkundeten wir noch etwas
die Gegend. Sevilla ist eine Reise wert!

e 1*-'_ = B e ==l i1

Die urige Altstadt mit seinen vielen kleinen Gassen, gemiitlichen Restaurants, Bars
und Cafés lieen keine Wiinsche offen und waren aufgrund der friihsommerlichen
Temperaturen schon sehr gut besucht. Auf der Dachterrasse in unserer gemutlichen

Unterkunft und einem Abendessen studierten wir nochmal die Marathonstrecke.

Am Sonntag, den 19. Februar war es dann soweit. Nach einem gemeinsamen Friih-
stiick machten wir uns auf den Weg zum Startgeldnde. Die Laufer stromten aus al-
len Ecken. Da der gesamte Startbereich einschlieBlich der vielen Pavillons fiir die
Kleiderabgabe eingezdaunt war und sich dort nur die Laufer aufhalten durften, verab-
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*=s ZURICH MARATON DE SEVILLA
Sevila. @ zuricH
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Kleiderabgabe eingezaunt war und sich dort nur die Laufer aufhalten durften, verab-
schiedete mich lvonne mit vielen guten Wiinschen. Nach einer kurzen Aufwarmpha-
se begab ich mich zur Startaufstellung, die Stimmung war bombig, meine Gansehaut
auch. Piinktlich um 8:30 Uhr fiel der Startschuss und ich lief los.

Die 3h Marke zu knacken war mein groRes Ziel. Lief auch anfangs ganz gut. Ich fand
auch relativ schnell eine Gruppe mit der ich bis fast zum Schluss zusammenlaufen
konnte.

Die ersten 5km lief ich in 4m14s, die 10km Marke erreichte ich bei 41:56m. Kurz
nach km 12 wartete lvonne mit meiner Trinkflasche, die ich dankend entgegen-
nahm. Zahlreiche Hotspots mit Musikgruppen und DJs unterstitzen die hervorra-
genden Stimmung bei Laufern und Zuschauern. Bei 1:28:13h hatte ich die Halfte
erreicht. Ivonne reichte mir zwischendurch nochmal eine Trinkflasche. Die Strecke
war sehr interessant und es machte richtig SpaR zu laufen. Es gab viele beeindru-
ckende Abschnitte auf der schonen Strecke. Besonders hat mir der Abschnitt am
Estadio Benito Villamarin gefallen, wo viele Fans des FuRRballvereins Betis Sevilla mit
ihren grolRen Flaggen Spalier standen und flir Stimmung sorgten.

Zurick Richtung Altstadt merkte ich ab km 35, dass ich das Tempo leider nicht mehr
halten konnte und verlangsamte mich dadurch erheblich. Ich gab mir alle erdenkli-
che Miihe, um mein mir gesetztes Zeitziel zu erreichen. Trotz aller Anstrengung war
mir klar, dass es heute nicht reichen wird. Nach 3:05:48h erreichte ich ziemlich er-
schopft aber mit einem Lacheln das Ziel und nahm dankbar und freudig meine Me-
daille entgegen.

Nach einer Erholungspause haben Ivonne und ich bei einem schonen Abendessen
mit vielen Tapas, einer guten Flasche Wein den erfolgreichen Tag ausklingen lassen.

288 139p
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Die nachsten Tage nutzten wir, um Sevilla besser kennenzulernen. Ein Must-See flr
uns war auf jeden Fall der Konigspalast Alcazar de Sevilla, mit seinen vielen Einflis-
sen aus der maurischen und christlichen Kultur. Es ist ein beeindruckendes Bau-
werk, uralte Portale, wunderschone Deckengewdlbe und die vielen leuchtenden
Farben der Kacheln und Fliesen, die nur einen Teil der damaligen Hochkultur erah-
nen lassen.

Die Kathedrale von Sevilla ist ebenfalls ein Must-See und aufgrund ihrer giganti-
schen Ausmalie die drittgrofSte Kathedrale weltweit. Sie ist 115 Meter lang und 76
Meter breit. Das mittlere Kirchenschiff ist 42 Meter hoch. In der Kathedrale befindet
sich das Grabmal des Seefahrers Christoph Kolumbus.

Der Plaza de Espafia Sevilla ist der bekannteste Platz in Sevilla. Mit einem groRen
Springbrunnen in der Mitte des Platzes und dem runden Kanal mit den vielen niedli-
chen Briicken ist es ein besonderer Ort in Sevilla. Die 52 Bdanke und Mosaikfliesen
vor dem Gebaude bilden alle 52 spanische Provinzen ab.

Wunderschdn anzusehen ist auch Barrio de Santa Cruz, das jlidische Viertel in Sevil-
la mit einem Labyrinth aus engen StraBen und Gassen und den vielen wunderscho-
nen Gebduden in ihren traditionellen weiRgelben Farben.

Ein weiterer Hohepunkt ist der Metropol Parasol, ein weiteres Wahrzeichen Sevillas.
Es ist mit einer Lange von 150 Metern, einer Breiter von 70 Metern und einer Héhe
von 26 Metern das grofBte Holzbauwerk der Welt. Die Sevillaner sagen dazu ,Las
Setas”, was Ubersetzt Die Pilze bedeutet.

e
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Der Marathon in Sevilla war ein wunderbares Erlebnis. Wir waren wirklich beein-
druckt von der Schénheit dieser Stadt und mochten euch daher gerne ein paar Bil-
der zeigen, die ihr unter nachstehenden Link anschauen kénnt.

Link Fotogalerie Sevilla Marathon:
https://photos.app.goo.gl/eZ9VDb6JbrQHmIr)8
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Syltlauf 2023

19.03.2023
Von Oliver Wedlich

Wie jedes Jahr — sieht man von 2020/21/22 ab, wo der Lauf wegen Corona ausfallen
musste — stand Mitte Marz der Syltlauf auf meinem Plan. 33,3 km quer Uber Sylt.
Dieses Jahr zum ersten Mal von List nach Hornum, in allen anderen Jahren davor
von Hornum nach List. Seit 2011, dem 30. Syltlauf, nehme ich an diesem Lauf teil.
Insofern enthalten die insgesamt sieben Reisetage schon geradezu traditionelle und
eingespielte Programmpunkte.

Doch von Anfang:

Am Mittwoch, 15.03.2023 ging es zundchst mit meiner schon bewahrten Reisebe-
gleitung und bestem Fan an der Strecke mit dem Zug in einem Rutsch in ca. 5 Stun-
den nach Hamburg. Dort steigen wir immer fiir zwei Nachte in der Jugendherberge
am Stintfang ab. Diese Jugendherberge liegt sehr zentral, hat einen phantastischen
Blick tiber den Hafen und zur Elphi (da Gber den Ladungsbriicken gelegen) und es
herrscht dort immer eine tolle und internationale Atmosphéare. Neben etwas Ge-
nuss von Kunst und Kultur und hanseatischen Spezialitdten (dieses Mal war es u.a.
ein Theaterstiick im Imperial Theater auf St.Pauli und natirlich wieder eine Hafen-
rundfahrt mit dem Linienschiff mit danach Fischbrétchen auf die Hand ) mache ich
dann immer am frilhen Donnerstagmorgen um 6 Uhr, ausgestattet mit dem Alster
Running Chip, den ich mir mal zukommen lieR8, einen 7,33 km Lauf um die Alster mit
tollem Sonnenaufgang Gber Hamburg. Das Ergebnis kann man dann im Nachhinein
auf alsterrunning.de ansehen. Gerade auch viele Hamburger laufen dort eine Runde
vor ihrer Arbeit und sehen direkt, was ihr Laufkollege gerade gelaufen ist.

Am Freitagmorgen zerbrach mir dann — unplanmassig und zum voéllig falschen Zeit-
punkt ! ;-( - beim Frihstlick einer meiner Backenzdhne. Da wir freitags traditionell
weiter nach Sylt fahren, bestand der Freitagmorgen in diesem Jahr darin, noch han-
deringend in Hamburg einen Zahnarzt zu suchen,der meinen Zahn zur Sicherheit
begutachten sollte. Den fanden wir allerdings nicht. So fuhren wir im spaten Vor-
mittag mit der Bahn weiter nach Westerland. Die mehrstiindige Fahrt nutzte ich, um
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weiter nach einem Zahnarzt auf der Insel zu suchen. Es stellte sich raus, dass nur der
Notdienst in List — ganz im Norden der Insel — ab 18 Uhr fir mich zur Verfliigung
stand. Dort begaben wir uns dann in letzter Konsequenz um 17 Uhr mit dem Bus hin
und Frau Dr. Maus zog mir, im Hinblick auf den bevorstehen Lauf, ,nur” die eine
Halfte des zerbrochenen Zahns. Ich fiihlte mich gleich wesentlich besser.

Am Sonntagmorgen um 8:20 Uhr ging es in den vom SVG bereitgestellten Laufer-
bussen von Westerland ZOB nach List. Dort konnten wir uns in der Jugendherberge
List-M6venberg umziehen und aufwarmen. Um 10:00 Uhr gingen dann bei — zu dem
Zeitpunkt — herrlichen Wetter rund 1000 Laufer in List an den Start. Zum ersten Mal
startete ich unter der Flagge der LSG, wahrend ich in den letzten Jahren immer fiir
meinen alten Verein Spiridon Frankfurt gestartet war, von dem auch einige Freunde
von mir am Start waren. Unter anderem einer der dltesten und konstantesten Lau-
fer, die ich kenne: Werner Bohr, aktuell 74 Jahre alt. Er hat auch gerade noch den
Marathon in Tokio erfolgreich absolviert. Dieser Wettbewerb auf Sylt ist auch im-
mer wieder die Gelegenheit, langjahrige Laufkameraden und Freunde aus Frankfurt
wiederzusehen.

Nach dem Startschuss kam ich gut in der geplanten 4:30 Pace weg. Allerdings mach-
te mir der Gegenwind, wie den meisten Startern, dieses Mal in der zweiten Halfte
sehr zu schaffen. Auch die neue Streckenfiihrung war etwas gewohnungsbedrftig.
Ich empfand die bisherige Route von Hornum nach List als idyllischer und dadurch
auch motivierender. An der Strecke standen, wie in den Vorjahren auch, immer wie-
der viele Zuschauer, die die Laufer frenetisch anfeuerten. Der Hohepunkt der Stim-
mung befindet sich in Westerland an der Kurpromenade bei km 18,4. Den folgen-
den 10km-Teilabschnitt Giber Rantum konnte ich positiver Weise mit dem Laufkolle-
gen Frank Giesen vom Laufwerk Hamburg bestreiten.

Es wurde ja schon im Vorfeld kommuniziert, dass der diesjahrige 40. Syltlauf auf-
grund neuer Strecke und neuer Vermessung 500 m langer sei. Es waren aber mehr !
Zum Ende des Laufes merkte ich — auch durch meinen Garmin -, dass mit der Stre-
ckenangabe etwas nicht stimmen konnte. Insgesamt waren es namlich 34,6 km !
Dieser Fauxpas kam natdirlich bei keinem Laufer wirklich gut an. Auch mir schwan-
den gegen Ende des Laufs zunehmend die Kréfte. Auf dem letzten Kilometer vor
dem Ziel horte ich schon von weitem die lauten Jubelrufe meiner bewahrten Reise-
begleitung. Das motivierte mich, nochmals alle Krafte zu biindeln und Gas zu geben.

Mit einem halbem Backenzahn und in nur noch halbwegs guter Verfassung kam ich
dann in Hornum nach 2:41:02 h ins Ziel. Der schnellste Laufer, Christian Exner aus
Hamburg, packte den Lauf in respektablen 2:14:20 h. Wie die letzten Jahre war die
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schnellste Frau, Sandra Morchner fiir das Laufteam Kassel, in 2:19:45 h. Es kamen
insgesamt etwas liber 800 Laufer vor offiziellem Zielschluss an.

Im Gesamtklassement kam ich als 21. - die ersten drei Frauen waren noch schneller
als ich -, und bei den Mannern als 18. ins Ziel. In meiner Altersklasse M50 belegte
ich Platz 3.

Leider verhinderten die Nachwirkungen von Corona — zu lange konnte nicht verlass-
lich geplant werden — sowohl ein Fest zur Startnummernausgabe, den Laufergottes-
dienst in der Dorfkirche St. Nils mit Bachdocata als auch die festliche Siegerehrung
am Sonntag nach dem Lauf. Und ja, auch der TSV Tinnum leidet, wie so viele Verei-
ne, unter groRem Helferschwund.... auch dies mit ein Grund fiir diese MaBnahmen.

Und trotzdem: Wenn es einen 41. Syltlauf gibt bin ich wieder dabei !

Nach dem Lauf ist vor dem Lauf. Ich stehe schon in den Startléchern fiir den Mo-
ment, wo die Startnummern fiir 2024 vergeben werden. Da muss man sich namlich
aufgrund der wenigen Startpldtze und der Beliebtheit des Laufs schnell entscheiden.
Und ich kann alle Interessierte an der Stelle beruhigen: Um diese Jahreszeit wirkt
die Insel noch sehr natirlich. Ohne ,reich und schon”. ;-)

Am Dienstag, 21.03.2023 ging es dann — mit einmal umsteigen in Hamburg-Altona -
zufrieden und ohne Bahnverspatungen nach Karlsruhe zuriick.

% Alexandra und Francgois-Xavier (FX) Ogi

Ralf Hauptmann und Norbert Irnich haben uns
regelmalRig ermuntert zur LSG zu kommen. Im
Marz 2023 fielen uns dann keine Ausreden mehr
i ein und wir haben den Schritt gewagt. Wir sind
§ beide sehr gerne in der Natur unterwegs, wan-
&% dern gerne und laufen auch schon langer. 2019
wurden es mit dem ersten Halbmarathon bzw.
Marathon am Mont St. Michel etwas seritser.
Zwischenzeitlich ist FX zum  Ultratrailer
,mutiert”, wahrend ich nach wie vor beim Halb-
marathon ,hange”. Schauen wir mal was noch
kommt...

A.
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Karlsruhe

Alfred Hechtberger

Ich bin 59 Jahre alt und wohne in KA-Palmbach.
Ich laufe regelmaRig seit ca. 10 Jahren.

Was mich an Laufen begeistert ist die Freude
an der Bewegung, der Genuss der Natur sowie
die Unabhéangigkeit von Orten und Zeiten.
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50. Rennsteiglauf:

Ein Jubilaum voller Emotionen

Von Ralf Hauptmann

Zum 50. Jubildum des GutsMuths Rennsteiglaufes versammelten sich Gber 17.000
Lduferinnen und Laufer, um auf den wunderschdonen Strecken rund um den Renn-
steig ihre Ausdauer und ihren Kampfgeist zu beweisen. In verschiedenen Disziplinen
- vom Minimarathon bis zum Supermarathon - war fiir jeden etwas dabei. Selbst fiir
Wanderer und Nordic Walker war eine 17,4 km lange Strecke im Programm.

Nach einer funfjahrigen Pause war es auch fiir mich wieder soweit: Die Konigsstre-
cke von Eisenach bis Schmiedefeld rief. Der Wecker klingelte um 4:00 Uhr morgens,
um pinktlich zum Startschuss um 6:00 Uhr auf dem Eisenacher Marktplatz zu ste-
hen. Das Festzelt, in dem am Vorabend das legendare Gulasch zu Thiringer KI6Ren
serviert wurde, diente als groRziigige Umkleidekabine. Nach einem schnellen Che-
ckin des Gepdacks reihte ich mich in die Menge ein, die bereits zu musikalischer Be-
gleitung das Rennsteiglied anstimmte.

Dann fiel der Startschuss, plinktlich um 6:00 Uhr. Nach einer kleinen Runde durch
die charmante Innenstadt von Eisenach, die bereits hellwach war und uns enthusi-
astisch anfeuerte, ging es hinaus in die Natur. Der erste Anstieg in Richtung Bur-

Grenzadler

schenschaftsdenkmal flihrte uns aus der Stadt hinaus und war das erste Highlight
einer anspruchsvollen Strecke.

Der folgende Anstieg zum GroRen Inselsberg war wohl einer der hartesten Ab-
schnitte des Laufs. Mit einer Steigung von bis zu 12% stellte er eine echte Herausfor-
derung dar, die selbst die fittesten Laufer zum Gehen zwang. Doch die Belohnung
folgte auf dem FuBe: Oben am Gipfel wurden wir mit mitreiBenden Kldngen von
Peter Fox aus Boomboxen empfangen, bevor es zum steilsten Abstieg des Laufs
ging.

Bei Kilometer 36,9, an der malerischen Ebertswiese, stieBen wir auf das groRzligigs-
te Versorgungsangebot des gesamten Laufs — eine willkommene Starkung inmitten
der anspruchsvollen Route. Und noch etwas machte diesen Punkt besonders: Die
Halfte der Strecke war gemeistert - ein bedeutender Meilenstein der Laufreise!

Beim "Grenzadler" in Oberhof hatten wir bereits zwei Drittel der Strecke hinter uns
gebracht. Hier gab es eine Ausstiegsmoglichkeit, bei der man trotzdem in die Wer-
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tung kam - eine gute Option fiir alle, die ihre Krafte Giberschatzt hatten.

Die Etappen auf dem letzten Drittel bis zum GrofRen Beerberg und zur "Schmiicke"
waren vielleicht nicht die steilsten des Laufs, doch nach 55 Kilometern machten sich
die Anstrengungen bemerkbar, und die Beine waren splirbar mide. Viele Laufer
waren ab hier nur noch im Walkingschritt unterwegs. Doch in diesen herausfordern-
den Momenten war die Unterstiitzung der teilnehmenden Wanderer, die uns mit
Applaus und Anfeuerungsrufen motivierten, besonders wertvoll.

Und dann waren da noch die letzten 8 Kilometer: Bergab zum "schonsten Ziel der
Welt", nach Schmiedefeld. Als besonderes Highlight und zur Feier des Jubildums
flhrte der Zieleinlauf durch das extra errichtete, prachtvolle Zieleinlauftor, das je-
dem Teilnehmer einen unvergesslichen Abschluss dieses groRRartigen Laufereignis-
ses bescherte.

LSG-Vorbereitungslauf zum Baden Marathon am

Sonntag, 16. Juli 2023
Start: 9:00 Uhr beim MTV Karlsruhe

Auch dieses Jahr wollen wir uns wieder als erein gut prasen-
tieren. Fur die verschiedenen Tempogruppen und die Verpfle-
gung der Laufer benotigen wir auch eure Unterstitzung. Die
Liste wird ebenfalls in Kiirze verschickt.

Der Vorstand freut sich auf alle LSGler und Unterstiitzer und
hofft auf viele Teilnehmer

O Interesse

Db am

" Seniorentraining?
LSG .

Seniorensport http://www.Isg-ka.de/termine.html

Einfach dazukommen.
Termine stehen im Terminkalender der LSG.


http://www.lsg-ka.de/termine.html

LSG-Newsletter Nr. 107 Juni /Juli 2023

50 km Ultralauf

H aWeis0 2. HaWei50
rund um den Hardtsee der LSG Weiher

in Ubstadt-Weiher von Giinter Kromer

Fotos von Peter Anders und Reinhard Schrieber

Zum zweiten Mal fanden die von der LSG Weiher perfekt organisierten Laufe bei
Ubstadt-Weiher statt. Die 5 km lange und lGberwiegend asphaltierte Strecke fiihrte
rund um den Hardtsee. Um 10 Uhr startete der 50 km Ultralauf, bei dem es ent-
sprechend zehn Mal um den See ging, abends waren dann die 10 bzw. 5 km Nacht-
laufe angesagt. Bei recht kiihler Witterung und zum Gliick nur einem kurzen und
leichten Regen- und Graupelschauer sowie etwas Sonnenschein am Nachmittag
passte das Wetter zum Termin. Bei der langen Distanz konnte die LSG Karlsruhe
auch wieder einige Treppchenplatze belegen. Irene Hofmann 1. W70, Gudrun
Schlippe-Schrieber 2. W65 und.lrwan Harianto 2. M70. Beim 10 km Nachtlauf ka-
men Peter Beil als 1. M70 und Angelos Svarnas als 3. M70 aufs Podium und Miriam
Weishaupl wurde bei den 5 km erste in der Klasse W45. Am 1. April findet auf die-
ser Strecke die Deutsche Meisterschaft im 100 km Lauf statt.

50 km

332 Teilnehmer

20. Marius Seith, 3:44, 7. M30, 158. Irene Hofmann, 5:12, 1. W70, 177. Gudrun
Schlippe-Schrieber, 5:29, 2. W65, 179. Irwan Harianto, 5:31, 2. M70, 208. Andreas
Mdssinger, 5:51, 14. M60, 239. Jasko Bajadzic, 3:04, 20. M45

40 km liefen:

242. Adelheid Brumm, 3:30, 13. W55, 251 Gerhard Kappes, 5.04, 6. M70

30 km lief

288. Peter Anders, 3:19, 1. M75

25 km lief

307. Gunter Kromer, 2:49, 23. M60

10 km

329 Teilnehmer

103. Peter Beil, 46:45, 1. M70, 107. William Rimmer, 47:00, 11. M35, 173. Angelos
Svarnas, 53:07, 3. M70, 232. Annette Oberle, 57:19, 6. W55

5 km

144 Teilnehmer

24. Miriam Weishaupl, 19:27, 1. W45
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2. HaWei50
der LSG Weiher
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fiir die nachsten Wochen
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/\. Monatlicher Stammtisch der LSG Karlsruhe
/ Jeweils am 1. Dienstag im Monat um 20 Uhr
Kamw';g E’D Ort: wird per Email vom Vorstand bekannt gegeben
Heel-Lauf 23.Juni 2023
Laufe fur Schiiler Gber 500 m und 1000 m,
4-km-Strecken fir Laufer und Walker
sowie unser Hauptlauf Giber 10 km. Link zum Veranstalter

SWE ©&¢ Halbmarathon Ettlingen

14. Ausgabe findet am 05. August 2023

Veranstalter:

ist der SSV Ettlingen 1847 e. V. Abteilung Lauftreff Ettlingen und ist vom
Deutschen Leichtathletik Verband DLV genehmigt.

Start und Ziel:

Horbachpark beim Pavillion, Middelkerker StraRe, 76275 Ettlingen.
Startzeit: 16:00 Walker*innen und 17:00 Laufer*innen.

Link zum Veranstalter

Link zum Veranstalter

1. Juli 2023
um 9:30 Uhr

S ;
5 ¢
\\
o
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9.KIT Me:sterschaft


https://lauf.heel.de/schuelerlauf-17632cd790ffba3846811df4517ba54b
https://lauf.heel.de/4-km-lauf
https://lauf.heel.de/4-km-walking
https://lauf.heel.de/10-km-lauf
https://lauf.heel.de/
https://ssv.ssv-ettlingen.de/SSV-Ettlingen/ssv-ettlingen/lauftreff/
http://www.kitsc.de/leichtathletik

LSG-Newsletter Nr. 107 Juni /Juli 2023
Mitgliederversammlung 2023

Die diesjahrige Mitgliederversammlung fand am Donnerstag, den 02. Marz um
19:00 Uhr in der Vereinsgaststatte der DJK Karlsruhe-Ost statt. Insgesamt 35 Ver-
einsmitglieder konnte der Vereinsvorsitzende Robin Szulerski begriRen.

Nachdem es einen Riickblick Gber das vergangene Vereinsjahr gab, stand dieses Jahr
auch wieder die Wahl des Vorstands auf der Agenda.

Nach der Entlastung des Vorstands durch Peter Beil wurde der Vorstand wie folgt
gewahlt:

Robin Szulerski 1. Vorsitzender
Ohannes Sallak stellv. Vorsitzender
Fridtjof Siebert Schatzmeister
Norbert Irnich Sportwart

Udo Jobs SchriftfGhrer
Valerie Leppert Beisitzerin
Matthias Kohl Beisitzer

Michael Lill Beisitzer

Peter Butzer Beisitzer

Zu Kassenprifern wurden Frank Richter und Pieter Riemersma gewahlt.

Ehrungen

Peter Beil und Ekkehard Giibel
wurden aufgrund ihrer Ver-

dienste fiir den Verein zu Ehren-

mitgliedern ernannt.

Flir ihr besonderes Engagement und

ihre lange Tdtigkeit als Sportwartin
wurde Ulrike Hoeltz gesondert ge-
ehrt. Ulrike verldsst nach mehr als
30 Jahren auf eigenen Wunsch den

Vorstand.

Im Namen des gesamten Vorstands sowie aller Mitglieder der LSG Karlsruhe

bedanke ich mich herzlich fir eure langjahrigen Vereinstatigkeiten.
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LSG Statistik (Sstand:02.03.2023)

Gesamt
Gesamt 215
. ' 158
57
16
' 88
EHmM BW
Altersstruktur
86-95 3 N
76-85 11 .
66-75 23 I e 22
56-65 52— 20
46-55 32 I e 1s
36-45 23 I 1
26-35 10 N 4
16-25 4 N 1
B Manner M Frauen
Vereinseintritt

Em

74
39
30 I 27 mw
- I 18 I
9
H- = B
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