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Im Oktober sind im Verein:
| I

[Valleshaur Sirecke | = B 50. Wuppertaler VL ,Rund um die Ronsdorfer Talsperre* _ .

des LC Wuppertal | Foitheyse, Marianne Bottcher 22 Jahre
Skm - W0km -:_-_'!_. 1T Momentan zieht es mich ins Bergische: Angefangen mit der Bettina Knappe 18 Jahre
’ffﬂause”‘ R Premiere der Bergischen 50, dann der 10. Miss Zopfchenlauf | Manfred Prokaska 17 Jahre
N a\G@ L in Solingen, Bergisch Gladbacher Stadtlauf und nun, am | Achim Neitzel 16 Jahre
24.9., der 50. Wuppertaler Volkslauf. Burkhard Vitt 16 Jahre
Stefan Grund 12 Jahre
Bei der Anreise plante ich einen Puffer ein, was auch gut so Thorsten Sohni 11 Jahre
war, denn wie so oft, Stau auf der Al, dann Parkplatzsuche | (Gaby Altenrath 10 Jahre

vor Ort und zu guter Letzt ein Gewusel von Kindern und | Helga Dick 9 Jahre

Mario Mdller 5 Jahre

Jugendlichen auf dem Gelénde der Gesamtschule, wo Start,

Ziel und Organisation war.
Also schnell melden. Die 5 km um 14.35 Uhr waren ausge-
bucht, doch ich wollte sowieso die 10 km Laufen, auch wenn | EWESICHEENCIES

es 2 Runden waren. Und dann ab zum Warmlaufen, weg 24.09. Wuppertal, LennartzBi

vom Trubel. 15.15 Uhr ging es zusammen mit den 2-er Staf- | 25.09. Berlin, Tesch, Kaulbach
feln, die man an ihren Staffelhdlzern erkannte, los. Direkt | 25-09. Siegburg, EngelsH, Reinisch
nach dem Start ein kurzer Anstieg und dann erst mal bergab Sggg ggcranr?aeurzgﬁctéﬁr?;tzBi

bis zur ,,Staumaue_r“ bei_ km 1,5. Dies war eigentlich die_ einzi- 02:10: Koln, Braun '

ge Stelle, an der ich die Talsperre wahrnahm. Nun ging es 03.10. Waldbreitbach, Staffelmara
stetig rauf und runter

! ) ) thon, Frauenteam
weiter, wobei es mir eher 03.10. Leverkusen, 50 km-Staffel
mehr bergab als bergauf

09.10. Miinchen, Putz, Rasten
vorkam. Bei km 4,5 war

15.10. Sankt Augustin, BrishatyE
nochmal ein fieser Anstieg und die letzten Meter zum Ziel kurz hin- EngelsH, LennartzBi _
unter und dann {iber den Schulhof. 15.10. Schmallenberg, Lammlein
. . . L . 16.10. Bonn, EngelsH

Schon war die erste Runde geschafft, bei der zweiten registrierte ich .

. . - 29.10. Altendorf, BrishatyE
erst, das die Strecke von 0,5 bis 1,5 km auf Qem Ruckweg von 2,5 30.10. Frankfurt, Oberndorfer
nach 3,5 andersrum gelaufen wurde, da uns hier jetzt die langsame- 30.10. Kénigswinter, Reinisch
ren Laufer entgegen kamen. 30.10. Remscheid, Kyrion, 3 x 21
Nach 44:34 min erreichte ich das Ziel, in der Vermutung, gewonnen Km Staffel mit Birgit, Barbara, Frank
zu haben. Und so war dem auch, denn die Siegerehrung fand recht 12.11. Bonn, BrishatyE
schnell statt. Ich freute mich mal wieder tber einen schénen Lauf, 12.11. Hennef, Steeger, Bottcher,
einen Gesamtsieg und fuhr staulos nach Hause, mit Vorfreude auf
einen Tanzabend in der Rhein-Sieg-Halle.
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Reglin, Kaulbach
11.12. Aegidienberg, Lammlein
Der Knaller ist die Veranstaltung in W'tal nicht, aber die Strecke ist
recht schon und in Verbindung mit einem Ausflug ins Bergische oder
nach Wuppertal geeignet. Birgit

TRAININGSZEITEN-/Orte:

| Montag, 18.00 Uhr Menden

| Dienstag, 18.30 Uhr Rothenbach
Mittwoch, 18 Uhr Tempotraining
Donnerstag, 18.00 Uhr R’bach

BMW m Berlin(-Marathon) ist eine Reise wert! Samstag,  15.30 Uhr Rothenbach

43 BERLIN ————  Dieses Jahr wollte ich den Marathon in Berlin laufen und mein Bt el sf'"‘;" Geb“rtzstag:
. mmm G|iick bei der Verlosung der Startplatze hatte mir die Startnum- (0 Henz GURter 72 Jahre
MARATHON mer 44679 beschert. Ich plante nur einen kurzen Aufenthalt,

Freitag nach der Arbeit hinfliegen, Samstag die Startunterlagen 20.10. '
holen und alle Vorbereitungen treffen, Sonntag den Lauf und Montag vor der Arbeit zurlick. Alles lief wie p
am Schniirchen, mein Hotel lag auf halber Strecke vom Flughafen zur Innenstadt und so konnte ich alles  Frank Kyrion : 4‘
mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln schnell und gtinstig erreichen. 50 Jahre ;
Die Startunterlagenausgabe war im Messe- und Veranstaltungszentrum STATION-Berlin, Teil des histo- -
rischen Postbahnhofs Lucktenwalder Strafie in Kreuzberg. Hier war machtig was los und ich gonnte mir - 5 90 warion Wiemker 49 Jahre
noch eine 20-minitige Massage, nachdem ich ein bisschen Uber die Marathonmesse gelaufen war. Das

Wetter war hervorragend und so machte ich noch eine kleine Stadtrundfahrt in der Ring-S-Bahn 41/42. Am

Abend legte ich mir alles - einschlieRlich Eigenverpflegung - zurecht, machte mir Gedanken zum Lauf und ging | Noch Startkarten fir:

23.10. Refrath (5)
30.10. Leverkusen (5)
06.11. Bensberg (5)
06.11. Bottrop (1)

1. Vorsitzende : Birgit Lennartz Geschéftsfihrer : Udo Lohrengel Veranst| 27.11. Mondorf (8)

2. Vorsitzender : Jiirgen Steimel Kassierer : Wolfgang Menzel Marion | Weitere Veranstaltungen
bitte nachfragen.
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frih ins Bett, denn schlieBlich musste ich am néchsten Morgen schon um 5:30 Uhr . . . . .
aufstehen, um den vom Hotel gecharterten Bus um 7 Uhr zum Tiergarten nehmen zu  SPlit TageszeitZeit Diff min/kmkm/h
kénnen. 5km 09:41:58 00:23:0223:0204:37 13.03
10 km10:05:00 00:46:0423:0304:37 13.02
Um 9:15 sollte der Start sein, also war noch reichlich Zeit, dem Treiben auf dem Ver- 15 km10:27:34 01:08:3822:3404:31 13.30
anstaltungsgelédnde zuzusehen. Schneller als gedacht war diese aber um und um 20 km10:50:00 01:31:0422:2604:30 13.37
kurz nach halb neun machte ich mich auf die letzten Meter zu meinem Startblock, Halb 10'54:57 01:36:0004:5704:31 13.31
musste aber noch auf der Toilette vorbei. Nach Uber einer halben Stunde in der D e ) ) )
Schlange kam ich als einer der letzten am Startblock an und konnte mich mit etlichen 29 km11:12:45 01:53:4817:4904:34 13.15
anderen erst einfadeln, nachdem sich der gewaltige Zug auf der breiten "StraRe des 30 km11:35:41 02:16:4422:5604:36 13.08

17. Juni* in Bewegung setzte. 35 km11:58:33 02:39:3722:5304:35 13.11
. 40 km12:22:05 03:03:0923:3204:43 12.75
Uber 37.000 Laufer (bei rund 41.000 Anmeldungen) standen am Start, von denen Finish12:32:18 03:13:2210:1404:40 12.89

immerhin ca. 36.000 den Marathon finishen wirden. Ich wollte auch dazu gehéren,

deshalb war es mir durchaus recht, dass ich - bedingt durch die schiere Menge an Laufern - ruhig anlaufen musste. Ich hatte wegen Fuf3-
problemen gerade so viel trainieren kénnen, dass ich mir den Marathon zutraute, und gerade so wenig, dass sich die Schmerzen nicht
verstarkt hatten. Also passte ich mich dem Strom der Laufer an und tberholte nur, wenn nétig. Erst nach 7-8 km war ein bisschen

mehr Platz auf der Stral3e aber in Kurven oder wenn die StraRe enger wurde, musste ich immer wieder Tempo herausnehmen. Nach 18
km hatte ich die 3:15er Ballons {berholt und es kam nicht mehr zu Engpassen. Die Sehenswiirdigkeiten mdchte ich hier nicht aufzahlen,
wohl aber, dass praktisch an der gesamten Strecke Zuschauer standen und es immer wieder Stimmungsnester gab, z.T. mit Musik, z.T. mit
unterschiedlichen Larmwerkzeugen. Dies war auf der zweiten Halfte ganz wichtig, denn es munterte richtig auf und motivierte. So lief ich
bis weit Gber 30 km ohne Probleme, aber auch ohne nochmal Tempo zulegen zu
konnen, bis sich die Beine meldeten. Ab dem Kuhdamm bei 35 km fiihlte ich mich
im Tunnel und bei 38 km wurde ich etwas langsamer und sehnte in Gedanken das
Brandenburger Tor herbei. Das bekamen die L&ufer aber erst weniger als einen
Kilometer vor Ende des Laufs zu Gesicht. Vorbei an den Triblinen, ein Blick auf die
: ~ Uhr sagte mir, dass es sich nicht lohnte nochmal schneller zu laufen und dann war
LE. B - 4 es geschafft.

Mittlerweile war es in der Sonne richtig warm, so dass keiner frieren musste. Jeder
bekam eine Medaille und einen Verpflegungsbeutel. Nachdem ich den ersten Durst
gestillt und mich etwas ausgeruht hatte, machte ich mich noch auf die Suche nach
dem Erdinger Stand. Auf die Massage verzichtete ich wegen der langen Schlange
und die Duschen auf dem Freigeléande wollte ich auch nicht testen, sondern lieber
auf die im Hotel vertrauen. Nach einer weiteren Pause und dem Umziehen machte
ich mich — gaaanz langsam - auf den Weg in die nahegelegene U-Bahn und zuriick
zum Hotel. Den Rest des Nachmittags relaxte ich in einem Park auf der Wiese in
der Sonne.

Ein groRRes Lob fur die Organisation, es war wirklich alles sehr gut, von der Kleider-
REA: beutelabgabe Uber die Verpflegungsstationen, die Stimmungsnester, den Athleten-
bereich auf dem Freigelande, u.v.m.. Ich war schon bei Veranstaltungen mit besserer Zielverpflegung, habe aber Verstandnis dafir, dass
man bei 40.000 Teilnehmern keine Buffets mehr aufbaut, sondern auf Beutel setzt. Vielen Dank auch an den Wettergott, der perfekte Lauf-
temperaturen beschert hatte, und vor allem an das Publikum an der Strecke: 1 Mio Zuschauer ... Wahnsinn ... Gansehaut! Norbert

1. Vorsitzende : Birgit Lennartz Geschéftsfuhrer : Udo Lohrengel Veranstaltungswart :
2. Vorsitzender : Jurgen Steimel Kassierer : Wolfgang Menzel Marion Sohni
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