
  

 

 



 
 

 

 

 

 

 

²ŜǊ ƎƭŀǳōǘΣ ƪŜƛƴŜ ½Ŝƛǘ ŦǸǊ ƪǀǊǇŜǊƭƛŎƘŜ CƛǘƴŜǎǎ 

Ȋǳ ƘŀōŜƴΣ ǿƛǊŘ ŦǊǸƘŜǊ ƻŘŜǊ ǎǇŅǘŜǊ ½Ŝƛǘ ȊǳƳ 

YǊŀƴƪǎŜƛƴ ƘŀōŜƴ ƳǸǎǎŜƴΦ  
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Vorwort 
 

 

Liebe Mitglieder, 
 

Řŀǎ WŀƘǊ нлно ƴŜƛƎǘ ǎƛŎƘ ŘŜƳ 9ƴŘŜ ŜƴǘƎŜƎŜƴΦ CǸǊ ǾƛŜƭŜ ƛǎǘ ŘƛŜ !ŘǾŜƴǘǎȊŜƛǘ 

Ƴƛǘ IŜƪǝƪ ǳƴŘ ¢ǊǳōŜƭ ǾŜǊōǳƴŘŜƴΦ !ōŜǊ ŀǳŎƘ ƛƴ ŘƛŜǎŜǊ ½Ŝƛǘ ǎƻƭƭǘŜƴ ǿƛǊ ŀǳŦ 

ǳƴǎŜǊŜ CǊŜǳƴŘŜ ǳƴŘ !ƴƎŜƘǀǊƛƎŜƴ ς ǳƴŘ ƴŀǘǸǊƭƛŎƘ ŀǳŎƘ ŀǳŦ ǳƴǎπ ŜƛƴŜƴ 

ŀŎƘǘǎŀƳŜƴ .ƭƛŎƪ ǿŜǊŦŜƴΦ ±ƛŜƭŜǎ ǿŀǎ ƳŀƴŎƘƳŀƭ ǿƛŎƘǝƎ ŜǊǎŎƘŜƛƴǘΣ ƛǎǘ Ŝǎ 

ƻƊ ƴƛŎƘǘΦ hƊ ǎƛƴŘ Ŝǎ ŘƛŜ ƪƭŜƛƴŜƴ 5ƛƴƎŜΣ ŘƛŜ ǳƴǎŜǊŜƴ !ƭƭǘŀƎ ǳƴŘ Řŀǎ 

aƛǘŜƛƴŀƴŘŜǊ ǎŎƘǀƴ ƳŀŎƘŜƴΦ 

 

9ƛƴ ƴŜǧŜǎ DŜǎǇǊŅŎƘΣ Ŝƛƴ ǎŎƘǀƴŜǊ {ƻƴƴŜƴŀǳŦƎŀƴƎΣ Ŝƛƴ ǎŎƘǀƴŜǎ 9ǎǎŜƴ Ƴƛǘ 

CǊŜǳƴŘŜƴ ƻŘŜǊ Ŝƛƴ [ŀǳŦ Ƴƛǘ ƴŜǧŜƴ aŜƴǎŎƘŜƴΦ 5ƛŜǎŜ ǇƻǎƛǝǾŜƴ 

aƻƳŜƴǘŜΣ ŘƛŜ Ƴŀƴ ōŜǿǳǎǎǘ ŜǊƭŜōǘΣ ƳŀŎƘŜƴ ŘŜƴ ¦ƴǘŜǊǎŎƘƛŜŘ ǳƴŘ ƎŜōŜƴ 

ǳƴǎ YǊŀƊ ŦǸǊ ŘŜƴ !ƭƭǘŀƎΦ IƛŜǊ ǎǇƛŜƭǘ ŘŜǊ {ǇƻǊǘ ƛƴ ŘŜǊ DŜƳŜƛƴǎŎƘŀƊ ŜƛƴŜ 

ǿƛŎƘǝƎŜ wƻƭƭŜΦ 

 

aƛǘŜƛƴŀƴŘŜǊ ƭŀǳŦŜƴΣ ƎŜƳŜƛƴǎŀƳ ŀƴƪƻƳƳŜƴΦ 

 

²ŀǎ ǎŎƘŜƛƴōŀǊ ǎƻ ōŀƴŀƭ ŘŀƘŜǊ ƪƻƳƳǘΣ ƛǎǘ ŦǸǊ ƳƛŎƘ πǳƴŘ Ƴƛǘ {ƛŎƘŜǊƘŜƛǘ 

ŀǳŎƘ ŦǸǊ 9ǳŎƘπ ƎŀƴȊ ǿŜǎŜƴǘƭƛŎƘ ƛƴ ŘƛŜǎŜƴ ½ŜƛǘŜƴΦ 5ƛƴƎŜ ƎŜƳŜƛƴǎŀƳ Ȋǳ 

ŜǊŦŀƘǊŜƴ ǳƴŘ Ȋǳ ŜǊƭŜōŜƴΣ ǎŎƘŀũŜƴ ½ǳŦǊƛŜŘŜƴƘŜƛǘΣ ŘŜƴ ŜǊŦƻǊŘŜǊƭƛŎƘŜƴ 

!ǳǎƎƭŜƛŎƘ ǳƴŘ ōŜǊŜƛŎƘŜǊƴ ǳƴǎŜǊŜƴ !ƭƭǘŀƎΦ ¦ƴŘ ǿŜƴƴ ŘƛŜǎ ŀǳŎƘ ƴƻŎƘ Ƴƛǘ 

ǎǇƻǊǘƭƛŎƘŜƴ 9ǊŦƻƭƎŜƴ ōŜƭƻƘƴǘ ǿƛǊŘπ aŜƴǎŎƘ ǿŀǎ ǿƛƭƭǎǘ 5ǳ ƳŜƘǊΗ 

 



5ƛŜ aƛǘƎƭƛŜŘǎŎƘŀƊ ƛƳ [ŀǳŦ ¢ŜŀƳ ¦ƴƴŀ ƛǎǘ Ŝƛƴ ǎƻƭŎƘŜǎ !ƴƎŜōƻǘΣ Řŀǎǎ LƘǊ 

ƛƴǘŜƴǎƛǾ ƴǳǘȊŜƴ ǎƻƭƭǘŜǘΦ ¦ƴǎŜǊŜ ƎŜƳŜƛƴǎŀƳŜƴ !ƪǝǾƛǘŅǘŜƴ ǎƛƴŘ ƳƛǊ Ŝƛƴ 

ǿƛŎƘǝƎŜǎ !ƴƭƛŜƎŜƴΦ hō ǿƛǊ ƎŜƳŜƛƴǎŀƳ ŀƴ ŜƛƴŜƳ ²ŜǧƪŀƳǇŦ 

ǘŜƛƭƴŜƘƳŜƴΣ ƎŜƳŜƛƴǎŀƳ ǘǊŀƛƴƛŜǊŜƴ ƻŘŜǊ Ƴŀƭ ŜƛƴŜƴ ǎŎƘǀƴŜƴ 

±ŜǊŜƛƴǎŀǳǎƅǳƎ ƳŀŎƘŜƴΣ ŀƭƭ ŘƛŜǎ ǎƛƴŘ ǿƛŎƘǝƎŜ .ŜǎǘŀƴŘǘŜƛƭŜ ǳƴǎŜǊŜǎ 

±ŜǊŜƛƴǎƭŜōŜƴǎΦ 

 

aŀŎƘǘ ƳƛǘΗ .ǊƛƴƎǘ 9ǳŎƘ Ŝƛƴ ǳƴŘ ƎŜǎǘŀƭǘŜǘ Řŀǎ ±ŜǊŜƛƴǎƭŜōŜƴ ƳƛǘΦ LƘǊ ǎŜƛŘ 

Řŀǎ [ŀǳŦ ¢ŜŀƳ ¦ƴƴŀΗ 

 

9ǳŎƘ ǳƴŘ 9ǳǊŜƴ [ƛŜōŜƴ ǿǸƴǎŎƘŜ ƛŎƘ ŀƴ ŘƛŜǎŜǊ {ǘŜƭƭŜ ƛƳ bŀƳŜƴ ŘŜǎ 

ƎŀƴȊŜƴ ±ƻǊǎǘŀƴŘǎ ǳƴŘ ŘŜǊ wŜŘŀƪǝƻƴ ŘŜǎ 9ƴŘǎǇǳǊǘ ŜƛƴŜ ŦǊƻƘŜ ǳƴŘ 

ƎŜǎǳƴŘŜ ²ŜƛƘƴŀŎƘǘ ǳƴŘ ŜƛƴŜƴ ƎǳǘŜƴ wǳǘǎŎƘ ƛƴǎ bŜǳŜ WŀƘǊΦ 

 

.ƭŜƛōǘ ƎŜǎǳƴŘ ǳƴŘ ȊǳǾŜǊǎƛŎƘǘƭƛŎƘΗ 

 

 DŜǊŘ ½ƛŜƴŎȊȅƪ 

мΦ ±ƻǊǎƛǘȊŜƴŘŜǊ 

  



Mein erster Halbmarathon  
 

aŜƛƴ bŀƳŜ ƛǎǘ /ŀǊƻƭƛƴŜ 

CǊŜǎŜΣ ƛŎƘ ƭŀǳŦŜ ǎŜƛǘ ƭŜǘȊǘŜƳ 

IŜǊōǎǘ ǳƴŘ ōƛƴ ŀƳ 

ннΦмлΦнлно ƳŜƛƴŜƴ ŜǊǎǘŜƴ 

ƻŶȊƛŜƭƭŜƴ IŀƭōƳŀǊŀǘƘƻƴ 

ƎŜƭŀǳŦŜƴΦ  

²ƛǊ ƘŀōŜƴ ǳƴǎ Ƴƛǘ ŜƛƴŜǊ 

ƎǊƻǖŀǊǝƎŜƴ ǳƴŘ ƭǳǎǝƎŜƴ 

DǊǳǇǇŜ ǳƴǘŜǊ ŘŜǊ [ŜƛǘǳƴƎ 

Ǿƻƴ ¦ǿŜ wǸǇƛƴƎ ŎŀΦ мл 

²ƻŎƘŜƴ ƭŀƴƎ ŀǳŦ ŜƛƴŜƴ 

IŀƭōƳŀǊŀǘƘƻƴ ǾƻǊōŜǊŜƛǘŜǘΦ  

5ŜǊ wŜǎǘ ŘŜǊ ¢ǊǳǇǇŜ ƭƛŜŦ 

ǎŎƘƻƴ !ƴŦŀƴƎ hƪǘƻōŜǊ ƛƴ 

5ƻǊǘƳǳƴŘ ƻŘŜǊ YǀƭƴΦ ½ǳ ŘŜǊ 

½Ŝƛǘ ǿŀǊ ƛŎƘ ƧŜŘƻŎƘ ŀǳŦ YǊŜǘŀ 

ƛƳ ¦Ǌƭŀǳō ǳƴŘ ƪƻƴƴǘŜ ŘŀƘŜǊ 

ƴƛŎƘǘ ƳƛǘƭŀǳŦŜƴΦ LŎƘ ǿƻƭƭǘŜ ŀōŜǊ ǘǊƻǘȊŘŜƳ ŘŜƴ ¢ǊŀƛƴƛƴƎǎǇƭŀƴ Ƴƛǘ ŜƛƴŜƳ 

ŜǊŦƻƭƎǊŜƛŎƘŜƴ [ŀǳŦ ōŜŜƴŘŜƴΦ {ƻ ƳŀŎƘǘŜ ƛŎƘ ƳƛŎƘ ƛƳ LƴǘŜǊƴŜǘ ŀǳŦ ŘƛŜ 

{ǳŎƘŜ ƴŀŎƘ ŜƛƴŜƳ IŀƭōƳŀǊŀǘƘƻƴ 9ƴŘŜ hƪǘƻōŜǊ ǳƴŘ ŦŀƴŘ ŘŜǊ wƘŜƛƴ /ƛǘȅ 

wǳƴ Ǿƻƴ 5ǸǎǎŜƭŘƻǊŦ ƴŀŎƘ 5ǳƛǎōǳǊƎΦ hƘƴŜ ƭŀƴƎŜ Ȋǳ ȊǀƎŜǊƴ ƘŀōŜ ƛŎƘ ƳƛŎƘ 

ŀƴƎŜƳŜƭŘŜǘΦ  

²ƛǊ ƘŀōŜƴ ƅŜƛǖƛƎ ǿŜƛǘŜǊǘǊŀƛƴƛŜǊǘ ǳƴŘ ŜƛƴŜ ²ƻŎƘŜ ǾƻǊ ŘŜƳ {ǘŀǊǘ 

ŜǊǊŜƛŎƘǘŜ ƳƛŎƘ ŘƛŜ {ǘŀǊǘƴǳƳƳŜǊ ǇŜǊ tƻǎǘΦ 

bŀŎƘ ŜƛƴŜǊ ƪǳǊȊŜƴ bŀŎƘǘ ƎƛƴƎ Ŝǎ Řŀƴƴ ŀƳ ²ŜǧƪŀƳǇƊŀƎ ƳǸŘŜ ǳƴŘ 

Ŝǘǿŀǎ ŀǳŦƎŜǊŜƎǘ ƭƻǎΦ aƛǘ ŜƛƴŜƳ YŀũŜŜ ǳƴŘ CǊǸƘǎǘǸŎƪ ƛƳ DŜǇŅŎƪ ŦǳƘǊ ǳƳ 

ƪǳǊȊ ǾƻǊ т ŘŜǊ ½ǳƎ ŀƳ .ŀƘƴƘƻŦ YŀƳŜƴ wƛŎƘǘǳƴƎ 5ǸǎǎŜƭŘƻǊŦ 

IŀǳǇǘōŀƘƴƘƻŦ ŦǸǊ ƳƛŎƘ ŀōΦ 5ƛŜ {ǘŀǊǘƴǳƳƳŜǊ Ƙŀǘ ƧŜŘŜƴ ¢ŜƛƭƴŜƘƳŜǊ ȊǳǊ 

bǳǘȊǳƴƎ ŘŜǊ ǀũŜƴǘƭƛŎƘŜƴ ±ŜǊƪŜƘǊǎƳƛǧŜƭ ōŜǊŜŎƘǝƎǘΦ aƛǘ ŘŜǊ ½Ŝƛǘ ŦǸƭƭǘŜ 



ǎƛŎƘ ŘŜǊ ½ǳƎ Ƴƛǘ ƛƳƳŜǊ ƳŜƘǊ [ŅǳŦŜǊƴ ǳƴŘ ŀƳ IŀǳǇǘōŀƘƴƘƻŦ 

ŀƴƎŜƪƻƳƳŜƴ ƳǳǎǎǘŜ Ƴŀƴ ƴǳǊ ƴƻŎƘ ŘŜǊ aŀǎǎŜ ŀƴ [ŅǳŦŜǊƴ ŦƻƭƎŜƴΣ ǳƳ 

ȊǳƳ ǊƛŎƘǝƎŜƴ { .ŀƘƴ DƭŜƛǎ Ȋǳ ƎŜƭŀƴƎŜƴΦ bŀŎƘ ŜƛƴŜǊ ƪǳǊȊŜƴ { .ŀƘƴ CŀƘǊǘ 

ōƛƴ ƛŎƘ Řŀƴƴ ŀƴ ŘŜǊ ¢ƘŜƻŘƻǊπIŜǳǎǎπ.ǊǸŎƪŜ ŘƛǊŜƪǘ ŀƳ wƘŜƛƴ 

ŀƴƎŜƪƻƳƳŜƴΦ LŎƘ ƘŀōŜ ƳƛŎƘ Ŝǘǿŀǎ ŀǳŦƎŜǿŅǊƳǘ ǳƴŘ ƘŀōŜƴ Řŀƴƴ ƳŜƛƴŜ 

YƭŜƛŘǳƴƎ ǳƴŘ ƳŜƛƴŜƴ wǳŎƪǎŀŎƪ ōŜƛ ŘŜǊ YƭŜƛŘŜǊŀōƎŀōŜ ŀōƎŜƎŜōŜƴΦ 5ŀ 

ŘŜǊ [ŀǳŦ Ŝƛƴ hƴŜ ²ŀȅ wǳƴ Ǿƻƴ 5ǸǎǎŜƭŘƻǊŦ ƴŀŎƘ 5ǳƛǎōǳǊƎ ǿŀǊΣ ǿǳǊŘŜ ŘƛŜ 

YƭŜƛŘǳƴƎ ǾƻƳ ±ŜǊŀƴǎǘŀƭǘŜǊ ƳƛǘƘƛƭŦŜ Ǿƻƴ [Y²ǎ ȊǳƳ ½ƛŜƭ ǘǊŀƴǎǇƻǊǝŜǊǘΦ  

CǸǊ ƳƛŎƘ ǳƴŘ полл ǿŜƛǘŜǊŜ [ŅǳŦŜǊ ƘƛŜǖ Ŝǎ Řŀƴƴ αŀō ŀƴ ŘƛŜ {ǘŀǊǘƭƛƴƛŜάΣ 

ōŜǾƻǊ ǳƳ лфΥол ¦ƘǊ ŘŜǊ {ǘŀǊǘǎŎƘǳǎǎ ŬŜƭΦ aŜƛƴ tƭŀƴ ǿŀǊ ŜǎΣ ōŜƛ ŘŜƳ н Ƙ 

tŀŎŜƳŀƪŜǊ ƳƛǘȊǳƭŀǳŦŜƴΦ [ŜƛŘŜǊ ƘŀōŜƴ ǎƛŎƘ ŘƛŜ tŀŎŜƳŀƪŜǊ ŜǊǎǘ ƪǳǊȊ ǾƻǊ 

ŘŜƳ {ǘŀǊǘ ƛƴ Řŀǎ {ǘŀǊǘŜǊŦŜƭŘ ƎŜǎǘŜƭƭǘ ǳƴŘ ŘŀƘŜǊ ƘŀǧŜ ƛŎƘ ƪŜƛƴŜ /ƘŀƴŎŜ 

ƳŜƘǊ ȊǳƳ н {ǘǳƴŘŜƴ tŀŎŜƳŀƪŜǊ Ȋǳ ƎŜƭŀƴƎŜƴΦ LŎƘ ǎǘŀƴŘ ŜƘŜǊ ŀǳŦ ŘŜǊ 

IǀƘŜ ŘŜǎ нΥмр tŀŎŜƳŀƪŜǊǎΦ ¢ǊƻǘȊŘŜƳ ƘŀōŜ ƛŎƘ ƳƛŎƘ ŀƴ ƳŜƛƴŜƴ tƭŀƴ 

ƎŜƘŀƭǘŜƴ ǳƴŘ ōƛƴ Ƴƛǘ ŜƛƴŜǊ ƎƭŜƛŎƘƳŅǖƛƎŜƴ tŀŎŜ Ǿƻƴ рΥор Ƴƛƴ ǇǊƻ 

YƛƭƻƳŜǘŜǊ ƭƻǎƎŜƭŀǳŦŜƴΦ  

5ƛŜ ŜǊǎǘŜƴ YƛƭƻƳŜǘŜǊ ŦǸƘǊǘŜƴ ŀƴ ŘŜǊ wƘŜƛƴǇǊƻƳŜƴŀŘŜ ŜƴǘƭŀƴƎΣ ōƛǎ ǿƛǊ 

ǊŜŎƘǘ ȊǸƎƛƎ ŀǳŦ ŜƛƴŜƴ wŀŘǿŜƎ ƎŜƭŀƴƎǘŜƴΣ ŘŜǊ ƴŜōŜƴ ŘŜƳ wƘŜƛƴ ǾŜǊƭŅǳƊΦ 

9ƴǘƭŀƴƎ ŘŜǊ ŘƻŎƘ ǊŜŎƘǘ ŜƛƴǎŀƳŜƴ {ǘǊŜŎƪŜ Ǝŀō Ŝǎ ƛƴǎƎŜǎŀƳǘ о 

±ŜǊǇƅŜƎǳƴƎǎǇǳƴƪǘŜΣ ŀƴ ŘŜƴŜƴ ²ŀǎǎŜǊΣ LǎƻŘǊƛƴƪǎ ǳƴŘ .ŀƴŀƴŜƴ ƎŜǊŜƛŎƘǘ 

ǿǳǊŘŜƴΦ LŎƘ ƪƻƴƴǘŜ ƳŜƛƴ ¢ŜƳǇƻ Ǝǳǘ ƘŀƭǘŜƴΣ ǎƻŘŀǎǎ ƛŎƘ ōŜƛ Ya у ŘŜƴ н 

{ǘǳƴŘŜƴ tŀŎŜƳŀƪŜǊ ŜƛƴƎŜƘƻƭǘ ǳƴŘ ǎŎƘƭƛŜǖƭƛŎƘ ǸōŜǊƘƻƭǘ ƘŀōŜΦ  

.Ŝƛ YƛƭƻƳŜǘŜǊ мт ŜƴǜŜǊƴǘŜƴ ǿƛǊ ǳƴǎ ǾƻƳ wƘŜƛƴ ǳƴŘ ōƻƎŜƴ wƛŎƘǘǳƴƎ 

5ǳƛǎōǳǊƎ ŀōΦ LŎƘ ƘŀōŜ ƎŜƳŜǊƪǘΣ Řŀǎǎ ƛŎƘ ƳŜƛƴ ¢ŜƳǇƻ Ǿƻƴ рΥол ǇǊƻ 

YƛƭƻƳŜǘŜǊ Ǝǳǘ ƘŀƭǘŜƴ ƪƻƴƴǘŜΦ 5ŀƘŜǊ ƘŀōŜ ƛŎƘ ŘŜƴ ƭŜǘȊǘŜƴ ōŜƛŘŜƴ 

YƛƭƻƳŜǘŜǊƴ ƴƻŎƘ ǾŜǊǎǳŎƘǘΣ Ŝǘǿŀǎ ǎŎƘƴŜƭƭŜǊ Ȋǳ ƭŀǳŦŜƴΦ  

{ŎƘƭǳǎǎŜƴŘƭƛŎƘ ōƛƴ ƛŎƘ Ƴƛǘ ŜƛƴŜǊ ½Ŝƛǘ Ǿƻƴ лмΥррΥол ƛƴǎ ½ƛŜƭ ƎŜƪƻƳƳŜƴΦ LŎƘ 

ƘŀōŜ ŀƭǎƻ ƳŜƛƴŜ ½ƛŜƭȊŜƛǘ Ǿƻƴ ȊǿŜƛ {ǘǳƴŘŜƴ ǳƴǘŜǊōƻǘŜƴΦ LŎƘ ƪŀƳ ŀƭǎ 

ƛƴǎƎŜǎŀƳǘ ннфΦ Ǿƻƴ фнл CǊŀǳŜƴ ƛƴǎ ½ƛŜƭ ǳƴŘ ŜǊǊŜƛŎƘǘŜ ƛƴ ƳŜƛƴŜǊ 

!ƭǘŜǊǎƪƭŀǎǎŜ ŘŜƴ урΦ tƭŀǘȊ Ǿƻƴ омп {ǘŀǊǘŜǊƛƴƴŜƴΦ  



bŀŎƘŘŜƳ ƛŎƘ ƳŜƛƴŜ aŜŘŀƛƭƭŜ ōŜƪƻƳƳŜƴ ƘŀōŜΣ Ǝŀō Ŝǎ ƛƳ ½ƛŜƭ ƴƻŎƘ hōǎǘΣ 

²ŀǎǎŜǊΣ !ǇŦŜƭǎŎƘƻǊƭŜ ǳƴŘ ŀƭƪƻƘƻƭŦǊŜƛŜǎ .ƛŜǊΦ DƭǸŎƪƭƛŎƘ ǳƴŘ ƪŀǇǳǧ ƘŀōŜ 

ƛŎƘ Řŀƴƴ ƴƻŎƘ ƳŜƛƴŜ 

YƭŀƳƻǧŜƴ ǳƴŘ ƳŜƛƴ CƛƴƛǎƘŜǊ 

{ƘƛǊǘ ŀōƎŜƘƻƭǘΦ  

bŀŎƘŘŜƳ ƛŎƘ Ƴƛǘ ŘŜǊ .ŀƘƴ 

ǿƛŜŘŜǊ ȊǳƘŀǳǎŜ ŀƴƪŀƳΣ 

ǿǳǊŘŜ ƛŎƘ ƴƻŎƘ Ƴƛǘ ŦǊƛǎŎƘ 

ƎŜōŀŎƪŜƴŜƴ ²ŀũŜƭƴ 

ǸōŜǊǊŀǎŎƘǘΦ  

!ƭƭŜǎ ƛƴ !ƭƭŜƳ ǿŀǊ Ŝǎ Ŝƛƴ 

ǎǳǇŜǊ ŜǊǎǘŜǊ ²ŜǧƪŀƳǇŦ ŦǸǊ 

ƳƛŎƘΣ ŘŜǊ ǎƛŎƘŜǊ ƴƛŎƘǘ ƳŜƛƴ 

ƭŜǘȊǘŜǊ ōƭŜƛōŜƴ ǿƛǊŘΦ 

ό/ŀǊƻƭƛƴŜ CǊŜǎŜύ  

  



Safety first 
5ŀǎ 9ǊǎǘŜ aŀƭ ŜƛƴŜ {ǘŀũŜƭ ōŜƛƳ ¢ǊƛŀǘƘƭƻƴ 

.Ŝƛ wŜƎŜƴ Ȋǳ ƭŀǳŦŜƴ ƛǎǘ ŦǸǊ ǳƴǎ ƴƻǊƳŀƭΦ 5ŀǎ ƳŀŎƘŜƴ ǿƛǊ ǊŜƎŜƭƳŅǖƛƎΦ !ōŜǊ 

wŜƴƴǊŀŘ ŦŀƘǊŜƴ ōŜƛ wŜƎŜƴΚ bŜƛƴΣ Řŀǎ ƪƻƳƳǘ ōŜƛ !ƴƪŜ ǳƴŘ ƳƛǊ ƴƛŎƘǘ ǾƻǊΦ 

5ŀŦǸǊ ǿŀǊǘŜƴ ǿƛǊ ŘƛŜ ǘǊƻŎƪŜƴŜƴ ¢ǊŀƛƴƛƴƎǎǘŀƎŜ ŀōΦ ¦ƴŘ ƎŜƴŀǳ Řŀǎ ǎƻƭƭǘŜ 

ǎƛŎƘ ōŜƛƳ ¢ǊƛŀǘƘƭƻƴ ƛƴ 5ƻǊǘƳǳƴŘ ƴǳƴ ǊŅŎƘŜƴΦ 5ƛŜ ²ŜǧŜǊǾƻǊƘŜǊǎŀƎŜ 

ǾŜǊǎǇǊŀŎƘ ǎŎƘƻƴ ŘƛŜ ƎŀƴȊŜ ²ƻŎƘŜ ŦǸǊ {ƻƴƴǘŀƎƳƻǊƎŜƴ wŜƎŜƴΦ  

 

!ƴƪŜ ǳƴŘ ƛŎƘ ǿŀǊŜƴ ǳƴǎ ǎŜƘǊ ǳƴǎƛŎƘŜǊ ƻō ǿƛǊ ǎǘŀǊǘŜƴ ǎƻƭƭŜƴΣ Řŀ ǿƛǊ ƴǳƭƭ 

9ǊŦŀƘǊǳƴƎ ŀǳŦ ŘŜƳ wŜƴƴǊŀŘ ōŜƛ ƴŀǎǎŜƴ {ǘǊŀǖŜƴ ƘŀōŜƴΣ ǳƴŘ ōŜƛƳ 

wŜƴƴŜƴ ŘƛŜ 9ǊŦŀƘǊǳƴƎŜƴ Ȋǳ ǎŀƳƳŜƭƴ ŦŀƴŘŜƴ ǿƛǊ ǎŜƘǊ ƭŜƛŎƘǘǎƛƴƴƛƎΦ 

hƪŀȅΣ ŜǊǎǘ ŜƛƴƳŀƭ ƘƛƴŦŀƘǊŜƴ ǳƴŘ ǎŎƘŀǳŜƴΦ 

 

{ƻƴƴǘŀƎƳƻǊƎŜƴ ǊŜƎƴŜǘŜ Ŝǎ ƴƛŎƘǘΣ Ŝǎ Ǝƻǎǎ ƛƴ {ǘǊǀƳŜƴ ǳƴŘ Řŀǎ ²ŀǎǎŜǊ 

ǎǘŀƴŘ ŀǳŦ ŘŜǊ {ǘǊŀǖŜΦ !ƴƪŜΣ !ƴŘǊŜŀǎ ǳƴŘ ƛŎƘ ǎǘŀƴŘŜƴ ŀƳ tƘǀƴƛȄ {ŜŜ ǳƴŘ 

ǸōŜǊƭŜƎǘŜƴΣ ǿŀǎ Ȋǳ ǘǳƴ ƛǎǘΦ bŀŎƘŘŜƳ ŘŜǊ wŜƎŜƴ ŀƴ LƴǘŜƴǎƛǘŅǘ ƴƻŎƘ 

ȊǳƴŀƘƳΣ ƴŀƘƳ ƛŎƘ ƳŜƛƴŜ {ǘŀǊǘƴǳƳƳŜǊ ǳƴŘ Ǝŀō ǎƛŜ ŘŜƳ ±ŜǊŀƴǎǘŀƭǘŜǊ 

ȊǳǊǸŎƪΦ  

DŜƴŀǳ ƛƴ ŘŜƳ aƻƳŜƴǘ ƘŀǧŜ !ƴƪŜ ŘƛŜ ǎǳǇŜǊ LŘŜŜΣ ŜƛƴŜ {ǘŀũŜƭ Ȋǳ ōƛƭŘŜƴΦ 

5ŜǊ ±ŜǊŀƴǎǘŀƭǘŜǊ ǿŀǊ ǎƻŦƻǊǘ ŘŀƳƛǘ ŜƛƴǾŜǊǎǘŀƴŘŜƴ ǳƴǎ ǳƳȊǳƳŜƭŘŜƴ ǳƴŘ 

ŦŀƴŘ Ŝǎ ǎǳǇŜǊΣ Řŀǎǎ ǿƛǊ ŘƻŎƘ ǎǘŀǊǘŜƴ ǿǸǊŘŜƴΦ 

 



¦ƴŘ ǎƻ ǎǘŀǊǘŜǘŜƴ ǿƛǊ ŘƻŎƘ ƴƻŎƘ ōŜƛƳΥ  

PSD Bank-Triathlon Dortmund 2023!  

 
!ƴƪŜΥ   трлƳ  {ŎƘǿƛƳƳŜƴ 

!ƴŘǊŜŀǎΥ нл ƪƳ wŀŘ όŀǳŎƘ ƛƳ wŜƎŜƴ ☺ ύ 

Dŀōƛ Υ  р ƪƳ [ŀǳŦŜƴ 

 

bǳƴ ƳǳǎǎǘŜƴ ǿƛǊ ǳƴǎ ƴǳǊ ƴƻŎƘ ǳƳ ŘƛŜ hǊƎŀƴƛǎŀǝƻƴ ƪǸƳƳŜǊƴΦ ²ƻ ǳƴŘ 

ǿƛŜ ǸōŜǊƎƛōǘ !ƴƪŜ ŀƴ !ƴŘǊŜŀǎΣ ǳƴŘ ǿƛŜ ǸōŜǊƎƛōǘ !ƴŘǊŜŀǎ ŀƴ ƳƛŎƘΚ 

5ŀǎ ǿŀǊ ǎŎƘƴŜƭƭ ƛƴ 9ǊŦŀƘǊǳƴƎ ƎŜōǊŀŎƘǘΦ 

 

!ƴƪŜ ǎŎƘǿƛƳƳǘ ȊǳǊ {ǘŀǊǘƭŜƛƴŜΣ ǎŎƘǿƛƳƳǘ трл ƳΣ ǎǘŜƛƎǘ Řŀƴƴ ǸōŜǊ ŘƛŜ 

wŀƳǇŜ ŀǳǎ ŘŜƳ ²ŀǎǎŜǊ ƭŅǳƊ Ȋǳ ŘŜƴ {ǘǳŦŜƴΣ ŀǳŦ ŘŜƴŜƴ !ƴŘǊŜŀǎ ǿŀǊǘŜǘΣ 

ƪƭŀǘǎŎƘǘ ŀōΣ !ƴŘǊŜŀǎ ǿŜƴŘŜǘ ǎƛŎƘ ƴŀŎƘ ǊŜŎƘǘǎΣ ŜǊǎǘ ǇŀǊŀƭƭŜƭ ŀƴ ŘŜǊ 

!ōǎǇŜǊǊǳƴƎ ǾƻǊōŜƛ ǳƴŘ Řŀƴƴ ƭƛƴƪǎΣ ƭƛƴƪǎ ƛƴ ŘƛŜ ²ŜŎƘǎŜƭȊƻƴŜΣ ȊǳƳ wŀŘΣ 

ŘǳǊŎƘ ŘƛŜ ²ŜŎƘǎŜƭȊƻƴŜ Řŀǎ wŀŘ ǎŎƘƛŜōŜƴŘΣ Řŀƴƴ ǊŜŎƘǘǎΣ ǳƴŘ ƘƛƴǘŜǊ ŘŜǊ 

½ŜƛǘƳŀǧŜ ŀǳŦǎƛǘȊŜƴ ǳƴŘ ƭƻǎǊŀŘŜƭƴΣ о wǳƴŘŜƴΦ  

bǳƴ ǎƻƭƭ ƛŎƘ ƳƛŎƘ ŀǳŦ ŘƛŜ {ǘǳŦŜƴ ōŜƎŜōŜƴ ǳƴŘ ŀǳŦ !ƴŘǊŜŀǎ ǿŀǊǘŜƴΦ Lƴ ŘŜǊ 

½Ŝƛǘ ǎƻƭƭ !ƴƪŜ ƳƛǊ ƛƘǊŜƴ ½ŜƛǘƳŜǎǎŜǊπ/ƘƛǇ ƎŜōŜƴΦ 

 

bŀŎƘ ŘǊŜƛ wǳƴŘŜƴ ǎŎƘƛŜōǘ !ƴŘǊŜŀǎ Řŀǎ wŀŘ ƛƴ ŘƛŜ ²ŜŎƘǎŜƭȊƻƴŜ ǎǘŜƭƭǘ Ŝǎ 

ŘƻǊǘ ŀōΣ ƭŅǳƊ ŘǳǊŎƘ ŘƛŜ ²ŜŎƘǎŜƭȊƻƴŜ ǊŜŎƘǘǎΣ ǊŜŎƘǘǎ Ȋǳ ƳƛǊ ǳƴŘ Ǝƛōǘ ƳƛǊ 

ŘƛŜ {ǘŀǊǘƴǳƳƳŜǊΦ LŎƘ ƭŀǳŦŜ ƴǳƴ ƭƛƴƪǎ ƘŜǊŀǳǎ ŀǳŦ ŘƛŜ [ŀǳŦǎǘǊŜŎƪŜΣ ŀōŜǊ 

ƴƛŎƘǘ ŀǳŦ ŘƛŜ ōƭŀǳŜ ƭƛƴƪŜ ½ŜƛǘƳŀǧŜΣ ǎƻƴŘŜǊƴ ŀǳŦ ŘƛŜ ōƭŀǳŜ ǊŜŎƘǘŜΣ ƭŀǳŦŜ 

ŎŀΦ мнлл Ƴ ōƛǎ ȊǳƳ ²ŜƴŘŜǇǳƴƪǘΣ ƪƻƳƳŜ ȊǳǊǸŎƪ ƭŀǳŦŜ ƴǳƴ ǸōŜǊ ŘƛŜ 

ŀƴŘŜǊŜ ōƭŀǳŜ ½ŜƛǘƳŀǧŜΣ ƳŀŎƘŜ ŜƛƴŜ мул DǊŀŘ ²ŜƴŘŜΣ ƭŀǳŦŜ ƴǳƴ ƴƻŎƘ 

ŜƛƴƳŀƭ ǸōŜǊ ŘƛŜ ŀƴŘŜǊŜ ½ŜƛǘƳŀǧŜ ǳƴŘ ǿƛŜŘŜǊ Ȋǳ ŘŜǊ мнлл Ƴ ŜƴǜŜǊƴǘŜƴ 



²ŜƴŘŜƳŀǊƪŜΣ ƪƻƳƳŜ ȊǳǊǸŎƪ ǳƴŘ ƭŀǳŦŜ ƴƻŎƘ ŜƛƴƳŀƭ ǸōŜǊ ŘƛŜ ōƭŀǳŜ 

aŀǧŜ ǳƴŘ Řŀƴƴ ƎŜǊŀŘŜŀǳǎ  ȊǳƳ ½ƛŜƭ ǸōŜǊ ŘƛŜ ƭŜǘȊǘŜ aŀǧŜΦ 

{ƻ ŘƛŜ .ŜǎŎƘǊŜƛōǳƴƎΥ 

  
&ŅŅŅŅŅŅŅŅŅŅŅƘƘƘƘƘƘƘƘƘƘΚΚΚΚΚΚΚΧΧΧΦΦƴƻŎƘƳŀƭΗ 

!ƭǎƻΧΧ !ƴƪŜ ǎŎƘǿƛƳƳǘ ȊǳǊ {ǘŀǊǘƭŜƛƴŜΣ ǎŎƘǿƛƳƳǘ трл ƳΣ ǎǘŜƛƎǘΧΧΧΗ 

!Ƴ {ŎƘƭǳǎǎ ǿŀǊ Ŝǎ ƎŀǊ ƴƛŎƘǘ ǎƻ ƪƻƳǇƭƛȊƛŜǊǘΦ 9ƛƴŦŀŎƘ ƴǳǊ ŘŜƴ ŀƴŘŜǊƴ 

ƘƛƴǘŜǊƘŜǊΦ 5ŀƴƴ Ǉŀǎǎǘ Řŀǎ ǎŎƘƻƴΦ 

  

¦ƴŘ Řŀƴƴ ƪŀƳ ŘƛŜ {ƻƴƴŜ ŘƻŎƘ ƴƻŎƘ ǊŀǳǎΣ ǳƴŘ ŀǳŎƘ ǿŜƴƴ ŘƛŜ {ǘǊŀǖŜƴ 

ǎŎƘƴŜƭƭ ŀōǘǊƻŎƪƴŜǘŜƴΣ ǿŀǊŜƴ ǿƛǊ Ƴƛǘ ǳƴǎŜǊŜǊ 9ƴǘǎŎƘŜƛŘǳƴƎ ǎŜƘǊ 

ȊǳŦǊƛŜŘŜƴΣ ŘŜƴƴ ŀǳŦ ŘŜǊ {ǘǊŜŎƪŜ ƪŀƳ Ŝǎ Ȋǳ ŜƛƴƛƎŜƴ ƭŜƛŎƘǘŜƴ {ǘǸǊȊŜƴΦ 

  

¢ǊƻǘȊ ƎǊƻǖŜƳ !ƴŘǊŀƴƎ ǎŎƘǿŀƳƳ 

!ƴƪŜ ƅƛƴƪ ŘƛŜ трл ƳΣ ƪƭŜǧŜǊǘŜ ŀǳǎ 

ŘŜƳ ²ŀǎǎŜǊΣ ƭƛŜŦ Ȋǳ !ƴŘǊŜŀǎ ǳƴŘ 

ƪƭŀǘǎŎƘǘŜ ŀōΦ {ŎƘƴŜƭƭ ǎŀǖ !ƴŘǊŜŀǎ 

ŀǳŦ ǎŜƛƴŜƳ wŜƴƴǊŀŘ ǳƴŘ 

ŘǳǊŎƘǊŀŘŜƭǘŜ ŘƛŜ о wǳƴŘŜƴ ƛƴ ŜƛƴŜǊ 

ǎŜƘǊ ƎǳǘŜƴ ½ŜƛǘΦ wŀǎŎƘ ǿŀǊ ŜǊ ȊǳǊǸŎƪ 

ǳƴŘ ǸōŜǊƎŀō ƳƛǊ ŘƛŜ {ǘŀǊǘƴǳƳƳŜǊΣ 

ǳƴŘ ƻƘƴŜ ƳƛŎƘ Ȋǳ ǾŜǊƭŀǳŦŜƴ 

ǸōŜǊǉǳŜǊǘŜ ƛŎƘ ŀƭƭŜ ½ŜƛǘƳŀǧŜƴ 

ƻǊŘƴǳƴƎǎƎŜƳŅǖΦ  

!Ƴ {ŎƘƭǳǎǎ ǎǇǊŀƴƎ ŦǸǊ ǳƴǎ ŘŜǊ онΦ 

tƭŀǘȊ ƎŜǎŀƳǘ ǳƴŘ ŘŜǊ мфΦ tƭŀǘȊ ƛƴ ŘŜǊ 

aƛȄπ {ǘŀũŜƭ ǊŀǳǎΣ ǿƻƳƛǘ ǿƛǊ ǎǳǇŜǊ 

ȊǳŦǊƛŜŘŜƴ ǿŀǊŜƴΦ !ƭǎƻ {ǘŀũŜƭ ƪǀƴƴŜƴ ǿƛǊ ǳƴŘ ǿƛǊ ǿƻƭƭŜƴ Řŀǎ ŀǳŦ ƧŜŘŜƴ 

Cŀƭƭ ǿƛŜŘŜǊƘƻƭŜƴΦ  

5ŀ ŜǊƎŜōŜƴ ǎƛŎƘ ƎŀƴȊ ƴŜǳŜ aǀƎƭƛŎƘƪŜƛǘŜƴΦ 
DŀōǊƛŜƭŜ 5ǊƻǎǘŜ 



Hohenbuschei-Lauf 2023  

Am 22. Oktober fand die 4. Auflage des Hohenbuschei-Laufes 

statt. 
 

 

5ŜǊ [ŀǳŦ ƛƴ 5ƻǊǘƳǳƴŘπ.ǊŀŎƪŜƭ Ƙŀǘ ȊǿŜƛ .ŜǎƻƴŘŜǊƘŜƛǘŜƴΥ ȊǳƳ ŜƛƴŜƴ ǿƛǊŘ 

ŜǊ Ǿƻƴ ŜƛƴŜǊ {ƛŜŘƭǳƴƎǎƎŜƳŜƛƴǎŎƘŀƊ ŜƛƴŜǎ bŜǳōŀǳƎŜōƛŜǘŜǎ ƻǊƎŀƴƛǎƛŜǊǘ 

ǳƴŘ ȊǳƳ ŀƴŘŜǊŜƴ ƛǎǘ Ŝǎ Ŝƛƴ wǳƴŘŜƴƭŀǳŦΣ ōŜƛ ŘŜǊ Ƴŀƴ ōŜƛ ƧŜŘŜǊ wǳƴŘŜ ƴŜǳ 

ŜƴǘǎŎƘŜƛŘŜƴ ƪŀƴƴΣ ƻō Ƴŀƴ ǿŜƛǘŜǊƭŅǳƊ ƻŘŜǊ ƴƛŎƘǘΦ IŀǳǇǘǎŀŎƘŜΣ Ƴŀƴ ǘǊƛǧ 

ŘƛŜ ƴŅŎƘǎǘŜ wǳƴŘŜ ǾƻǊ !ōƭŀǳŦ Ǿƻƴ ȊǿŜƛ {ǘǳƴŘŜƴ ŀƴΦ  

5ŜǊ [ŀǳŦ ŜǊŦǊŜǳǘ ǎƛŎƘ ȊǳƴŜƘƳŜƴŘŜǊ .ŜƭƛŜōǘƘŜƛǘΣ ŘƛŜǎŜǎ WŀƘǊ ƘŀōŜƴ 

ōŜǊŜƛǘǎ ƳŜƘǊ ŀƭǎ нлл [ŀǳŧŜƎŜƛǎǘŜǊǘŜ ǘŜƛƭƎŜƴƻƳƳŜƴΣ ну ŘŀǾƻƴ ŀƭƭŜƛƴ 

ǾƻƳ [ŀǳŦ ¢ŜŀƳ ¦ƴƴŀΦ  

±ƻƴ ŘŜƴ нлл [ŜǳǘŜƴ ƘŀōŜƴ ул ŜƛƴŜ ŜƛƴȊŜƭƴŜ wǳƴŘŜ Ǿƻƴ Ǝǳǘ р ƪƳ 

ŀōǎƻƭǾƛŜǊǘΣ н [ŅǳŦŜǊ ƘŀōŜƴ ǎƻƎŀǊ с wǳƴŘŜƴ ƎŜǎŎƘŀƍΦ 5ŀǎ ǎƛƴŘ ƭŀǳǘ 

!ǳǎǎŎƘǊŜƛōǳƴƎ ол ƪƳΦ 5ŀ ŜƛƴŜ wǳƴŘŜ ŀōŜǊ ǘŀǘǎŅŎƘƭƛŎƘ рΣн  ƪƳ ƭŀƴƎ ǿŀǊΣ 

ǎƛƴŘ Ŝǎ ǎƻƎŀǊ ǸōŜǊ ом ƪƳΦ ¦ƴŘ ŜƛƴŜǊ ŘƛŜǎŜǊ [ŅǳŦŜǊ ǿŀǊ αǳƴǎŜǊά Yŀƛ 

IŀǾŜǊƪŀƳǇΣ ƘŜǊȊƭƛŎƘŜƴ DƭǸŎƪǿǳƴǎŎƘΣ YŀƛΗ 



!ƴŘǊŜŀǎ ǳƴŘ ƛŎƘ ǎŎƘŀƍŜƴ ŜǎΣ Ƴƛǘ ŜƛƴŜƳ ƪƭŜƛƴŜƴ α9ƴŘǎǇǳǊǘά ƪǳǊȊ ǾƻǊ 

!ōƭŀǳŦ ŘŜǊ ½ǿŜƛπ{ǘǳƴŘŜƴπCǊƛǎǘ ƛƴ ŘƛŜ рΦ wǳƴŘŜ Ȋǳ ǎǘŀǊǘŜƴΦ ²ŀǎ ǿƛǊ ŜǊǎǘ 

ǿŅƘǊŜƴŘ ŘŜǎ [ŀǳŦŜǎ ŜǊŦŀƘǊŜƴ ƘŀǧŜƴΣ Ŝǎ Ǝŀō ƴƻŎƘ ŜƛƴŜ ǿŜƛǘŜǊŜ 

9ƛƴǎŎƘǊŅƴƪǳƴƎΥ ŘƛŜ ƭŜǘȊǘŜ wǳƴŘŜ ƳǳǎǎΣ ǳƳ ƎŜǿŜǊǘŜǘ Ȋǳ ǿŜǊŘŜƴΣ ǾƻǊ 

!ōƭŀǳŦ Ǿƻƴ н {ǘǳƴŘŜƴ ǳƴŘ ол aƛƴǳǘŜƴ ōŜŜƴŘŜǘ ǎŜƛƴΦ 5ŀǎ ǎǘŜƭƭǘŜ ǎƛŎƘ ŦǸǊ 

ƳƛŎƘ όƴƛŎƘǘ ŦǸǊ !ƴŘǊŜŀǎύ ŀƭǎ ǎŜƘǊ ƘŜǊŀǳǎŦƻǊŘŜǊƴŘ ŘŀǊΥ ²ŀƴƴ ƭŀǳŦ ƛŎƘ ŘŜƴƴ 

Ƴŀƭ нс ƪƳΚ ¦ƴŘ Řŀƴƴ ŀǳŦ ½ŜƛǘΗ aƛǘ ŜƛƴŜǊ ½Ŝƛǘ Ǿƻƴ нΥнуΥоу ǘŀǳƳŜƭǘŜ ƛŎƘ 

ǸōŜǊ ŘƛŜ ½ƛŜƭƭƛƴƛŜΣ ŀƭǎ ŜƛƴȊƛƎŜ CǊŀǳΣ ŘƛŜ р wǳƴŘŜƴ ƎŜƭŀǳŦŜƴ ǿŀǊΦ 9ǊǎŎƘǀǇƊΣ 

ǳƴƎƭŅǳōƛƎ ǳƴŘ ƎƭǸŎƪƭƛŎƘ ƴŀƘƳ ƛŎƘ ŀƴ ŘŜǊ {ƛŜƎŜǊŜƘǊǳƴƎ ǘŜƛƭ ǳƴŘ ŦǊŜǳǘŜ 

ƳƛŎƘ ǸōŜǊ ŜƛƴŜƴ .ǳƴŜǊǘπDǳǘǎŎƘŜƛƴΦ 

όaŀƛƪŜ DǳǊƭƛǧύ 

 

 

 

  



LTU-Vereinsausflug  

Eine Bilderreise 
 



 

 



 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

  



 



 



 

 

 



  



O-Ton 
 

²ƛŜ ŀǳŎƘ ƛƳƳŜǊ ǿƛǊ ŀǳŦ ǳƴǎŜǊŜ 

DŜǎǇǊŅŎƘǎǘƘŜƳŜƴ ǿŅƘǊŜƴŘ ŘŜǎ [ŀǳŦŜƴǎ 

ƪƻƳƳŜƴΧΦƴŜǳƭƛŎƘ ƎƛƴƎ Ŝǎ ǳƳ ŀƴōŀƎƎŜǊƴ 

ƻŘŜǊ ŀƴƎŜōŀƎƎŜǊǘ ǿŜǊŘŜƴ Ǿƻƴ ƧǸƴƎŜǊŜƴ 

tŜǊǎƻƴŜƴΦ  

 

IƛŜǊȊǳ ŅǳǖŜǊǘŜ ǎƛŎƘ ŜƛƴŜ ǿŜƛōƭƛŎƘŜ tŜǊǎƻƴΣ ŘƛŜ ŀƴƻƴȅƳ ōƭŜƛōŜƴ 

ƳǀŎƘǘŜΧ 

DΦ 5Φ ŀǳǎ ¦ƴƴŀπ.ƛƭƭƳŜǊƛŎƘΥ LŎƘ ƘŀōŜ ǸōŜǊƘŀǳǇǘ ƪŜƛƴ 

LƴǘŜǊŜǎǎŜ ŘŀǊŀƴΣ ƧǸƴƎŜǊŜ aŅƴƴŜǊ ŀƴȊǳōŀƎƎŜǊƴΦ LŎƘ 

ƘŀōŜ ƴǳǊ Ŝƛƴ LƴǘŜǊŜǎǎŜ ŘŀǊŀƴΣ ǎƛŜ ŀǳŦ ŘŜǊ 

[ŀǳŦǎǘǊŜŎƪŜ Ȋǳ ǸōŜǊƘƻƭŜƴΗ 

Lƴ ŘƛŜǎŜƳ {ƛƴƴŜΥ ƪŜŜǇ ƻƴ ǊǳƴƴƛƴƎΗ 

 

 



Mein Fecht-Workshop 
 

Ich bewundere jede/n von euch, der neben dem Laufen noch weiteren 

Sport betreibt, sei es Fitnessstudio, Tanzen, Pilates, 

Unterwasserhockey, was auch immer. Ich kann mich einfach nicht zu 

mehr als drei Mal laufen die Woche aufraffen bzw. krieg im Terminplan 

nicht mehr unter. 

Aber neulich erreichte mich ein Mailangebot 

der VHS Dortmund: ein Fechtworkshop! Mein 

Interesse war geweckt. Und hat man mit einer 

Tochter nicht immer mal etwas 

αŀǳǎȊǳŦŜŎƘǘŜƴάΚ DŀƴȊ ƪƭŀǊΣ Řŀǎ ƛǎǘ Ŝƛƴ ǇŜǊŦŜƪǘŜǎ 

Mutter-Tochter-Event! Ich melde uns an, der 

Anbieter ist der TSC Dortmund. Unser Trainer ist 

Wojtek, ein sehr sympathischer Holländer mit 

mehrfachem Titelgewinn und Talent zum 

Erklären. 

Der dreistündige Kurs startet mit einer kurzen Theorieeinheit: Florett, 

Degen, Säbel, was ist der Unterschied, wie wird womit gefochten? Wie 

lange? Wie gewinnt man? Was sind die Spielregeln? 

Für jede der drei 

Disziplinen gelten 

andere Spielregeln, mal 

hat man Angriffsrechte, 

mal nicht, mal zählen 

Rückentreffer, mal darf 

man auch auf den Kopf 

zielen, mal nicht.   

  



Bevor es zu kompliziert wird, geht es in die Praxis. Zunächst mit 

Plastikwaffen und noch ungeschützt, dann gehen wir über zu den 

αŜŎƘǘŜƴ ²ŀŦŦŜƴάΣ Ǝǳǘ ƎŜǎŎƘǸǘȊǘ ŘǳǊŎƘ aŀǎƪŜ ǳƴŘ IŀƴŘǎŎƘǳƘΦ .ŜƪƭŜƛŘŜǘ 

mit einem übergroßen Babybody, im Schnitt zu knöpfen, keine Ahnung, 

wie das Ding heißt. Vermutlich einfach Fechtanzug. 

Wir üben mit wechselnden Partnern. Manch einer drischt so wild 

drauflos, dass ich mir einen gepolsterten Ganzkörperschutzanzug 

wünsche, manch andere weicht immer nur aus. Am schwierigsten ist es, 

gegen einen Linkshänder zu fechten. Und am 

besten klappt es mit der eigenen Tochter. Das 

macht richtig Spaß, ist aber auch echt 

anstrengend auf Dauer, der Arm wird lahm, die 

Konzentration lässt nach. 

Am Ende sind wir durchgeschwitzt, aber sehr 

zufrieden. Und würde das 

Fechtanfängertraining des TSC Dortmund für 

Erwachsene nicht mit meinem Lauftraining am 

5ƻƴƴŜǊǎǘŀƎ ƪƻƭƭƛŘƛŜǊŜƴΧΦǿŜǊ ǿŜƛǖΣ ǾƛŜƭƭŜƛŎƘǘ 

wäre ich dabei. Auf jeden Fall lohnt es sich, ab 

und zu einfach mal was Neues auszuprobieren! (Maike Gurlitt  



  



Frauenwanderung 2023 
 

!Ƴ лрΦ !ǳƎǳǎǘ ǿŀǊ Ŝǎ ǿƛŜŘŜǊ ǎƻ ǿŜƛǘΣ мт CǊŀǳŜƴ ǳƴŘ н IǳƴŘŜ ƳŀŎƘǘŜƴ 

ǎƛŎƘ ŀǳŦ ŘŜƴ ²ŜƎ ȊǳǊ CǊŀǳŜƴǿŀƴŘŜǊǳƴƎΦ 5ƛŜǎŜǎ aŀƭ ƎƛƴƎ Ŝǎ мн YƛƭƻƳŜǘŜǊ 

ǊǳƴŘ ǳƳ ±ƻǖǿƛƴƪŜƭΦ 

{ǘŀǊǘǇǳƴƪǘ ǿŀǊ ŘƛŜ {ǘΦ ¦ǊōŀƴǳǎπYƛǊŎƘŜ ŘƛǊŜƪǘ ƛƴ ±ƻǖǿƛƴƪŜƭΦ 

  

Lƴ ŘŜƴ ƭŜǘȊǘŜƴ ¢ŀƎŜƴ ǾƻǊ ŘŜǊ ²ŀƴŘŜǊǳƴƎ ƘŀǧŜ ƛŎƘ ƛƳƳŜǊ ǿƛŜŘŜǊ ƎŜōŀƴƴǘ 

ŀǳŦ ŘƛŜ ²ŜǧŜǊǾƻǊƘŜǊǎŀƎŜƴ ƎŜǎŎƘŀǳǘΣ ǿǸǊŘŜƴ ǿƛǊ ƎŜƘŜƴ ƪǀƴƴŜƴ ƻŘŜǊ 

ǿǸǊŘŜ ǳƴǎ ƛǊƎŜƴŘŜƛƴŜ ¦ƴǿŜǧŜǊǿŀǊƴǳƴƎ ŜƛƴŜƴ {ǘǊƛŎƘ ŘǳǊŎƘ ŘƛŜ 

wŜŎƘƴǳƴƎ ƳŀŎƘŜƴΚ !ōŜǊ ŘŜǊ ²ŜǧŜǊƎƻǧ ƘŀǧŜ Ŝƛƴ 9ƛƴǎŜƘŜƴ Ƴƛǘ ŘŜƴ 

CǊŀǳŜƴ ǾƻƳ [ŀǳŦ ¢ŜŀƳΦ 5ƛŜ {ƻƴƴŜ ƪŀƳ ƘŜǊŀǳǎ ǳƴŘ ǎŎƘƻƴ ƴŀŎƘ ǿŜƴƛƎŜƴ 

YƛƭƻƳŜǘŜǊƴ ǿǳǊŘŜƴ ŘƛŜ ŜǊǎǘŜƴ IƻǎŜƴōŜƛƴŜ ŀōƎŜȊƛǇǇǘΦ 5ƛŜǎ ǿŀǊ Řŀƴƴ 



ŀǳŎƘ ŘŜǊ ǊƛŎƘǝƎŜ ½ŜƛǘǇǳƴƪǘ ŦǸǊ ŜƛƴŜƴ ¢ǊƛƴƪǎǘƻǇǇ ŦǸǊ ŘƛŜ ōŜƛŘŜƴ IǳƴŘŜΣ 

ŘƛŜ ǎǳǇŜǊ ƳƛǘŜƛƴŀƴŘŜǊ ƪƭŀǊƪŀƳŜƴΦ 

 

5ƛŜ wǳƴŘŜ ƎƛƴƎ ŀōǿŜŎƘǎƭǳƴƎǎǊŜƛŎƘ ŘǳǊŎƘ ƪƭŜƛƴŜ {ƛŜŘƭǳƴƎŜƴΣ CŜƭŘŜǊ ǳƴŘ 

²ŀƭŘΦ bŀŎƘ ŘŜǊ IŅƭƊŜ ŘŜǊ {ǘǊŜŎƪŜ ǿŀǊǘŜǘŜƴ ŘƛŜ [ŀǳŦ ¢ŜŀƳ aŅƴƴŜǊ 

bƻǊōŜǊǘΣ ¦ǿŜ ǳƴŘ aŀǊƪǳǎ Ƴƛǘ ŜƛƴŜǊ «ōŜǊǊŀǎŎƘǳƴƎ ŀǳŦ ǳƴǎ CǊŀǳŜƴΦ 

aƛǧŜƴ ƛƳ ²ŀƭŘ ƘŀǧŜƴ ǎƛŜ ŦǸǊ ǳƴǎ ŜƛƴŜƴ ±ŜǊǇƅŜƎǳƴƎǎǎǘŀƴŘ Ƴƛǘ YŀũŜŜ 

ǳƴŘ YǳŎƘŜƴ ŀǳŦƎŜōŀǳǘΦ ¦ƴŘ ƘƛŜǊ ǿŀǊǘŜǘŜ Řŀƴƴ ŀǳŎƘ ŘƛŜ ƻōƭƛƎŀǘƻǊƛǎŎƘŜ 

aŀƎƴǳƳƅŀǎŎƘŜ {Ŝƪǘ ŀǳŦ ǳƴǎΦ ±ƛŜƭŜƴ 5ŀƴƪ ƛƘǊ 5ǊŜƛ ŦǸǊ ŘƛŜ ƎŜƭǳƴƎŜƴŜ 

«ōŜǊǊŀǎŎƘǳƴƎΦ 

 

{ƻ ƎŜǎǘŅǊƪǘ ƎƛƴƎ Ŝǎ ŀǳŦ ŘƛŜ ȊǿŜƛǘŜ IŅƭƊŜ ŘŜǊ {ǘǊŜŎƪŜΦ ²ƛǊ ǿŀǊŜƴ ŀƴ 

ŘƛŜǎŜƳ {ŀƳǎǘŀƎ ǸōǊƛƎŜƴǎ ƴƛŎƘǘ ŘƛŜ ŜƛƴȊƛƎŜ ²ŀƴŘŜǊƎǊǳǇǇŜ ƛƳ 

±ƻǖǿƛƴƪŜƭŜǊ ²ŀƭŘΣ Ŝǎ ŦŀƴŘ ȊŜƛǘƎƭŜƛŎƘ Ŝƛƴ {ŎƘƴŀŘŜƎŀƴƎ ǎǘŀǧΣ Ŝƛƴ ǎŜƛǘ 

WŀƘǊƘǳƴŘŜǊǘŜƴ ōŜǎǘŜƘŜƴŘŜǊ .ǊŀǳŎƘ ŘŜǊ DǊŜƴȊōŜƎŜƘǳƴƎΦ  



!ǳŦ ŘŜƳ ƭŜǘȊǘŜƴ {ǘǸŎƪ ŘŜǊ ²ŀƴŘŜǊǳƴƎ ƳǳǎǎǘŜ Řŀƴƴ ƴƻŎƘ Ŝƛƴ ƪƭŜƛƴŜǊ 

.ŀŎƘ ǸōŜǊǉǳŜǊǘ ǿŜǊŘŜƴΣ ǿŀǎ Ƴƛǘ ƎŜƎŜƴǎŜƛǝƎŜǊ IƛƭŦŜ Ǝǳǘ ƎŜƭŀƴƎΦ 5ƛŜ 

IǳƴŘŜ ƘŀǧŜƴ Ŝǎ Řŀ ŜƛƴŦŀŎƘŜǊΣ ǎƛŜ ƘŀǧŜƴ ƪŜƛƴŜ !ƴƎǎǘ ǾƻǊ ƴŀǎǎŜƴ tŦƻǘŜƴΦ  

!ƭǎ ǿƛǊ ƎŜǊŀŘŜ ǿƛŜŘŜǊ ŀƳ tŀǊƪǇƭŀǘȊ ŀƴƎŜƪƻƳƳŜƴ ǿŀǊŜƴΣ ŬŜƭŜƴ ŘƛŜ 

ŜǊǎǘŜƴ wŜƎŜƴǘǊƻǇŦŜƴΤ Řŀǎ ƴŜƴƴŜ ƛŎƘ Ƴŀƭ ¢ƛƳƛƴƎΦ  

±ƛŜƭŜƴ 5ŀƴƪ ŀƴ ŀƭƭŜ ŦǸǊǎ 5ŀōŜƛ ǎŜƛƴ ǳƴŘ ŘƛŜ ƎǳǘŜ [ŀǳƴŜΦ .ƛǎ ȊǳƳ ƴŅŎƘǎǘŜƴ 

aŀƭΦ 

 

!ƴŜǧŜ {ŜƳōŀŎƘ 

 

  



LTU ς Vereinsmeisterschaft ς anders als andere! 
 

5ƛŜ ±ŜǊŜƛƴǎƳŜƛǎǘŜǊǎŎƘŀƊ ǿŀǊ ƘŅǳŬƎ Ŝƛƴ 5ƛǎƪǳǎǎƛƻƴǎǇǳƴƪǘ ōŜƛ ǳƴǎŜǊŜƴ 

WŀƘǊŜǎƘŀǳǇǘǾŜǊǎŀƳƳƭǳƴƎŜƴΦ bŀŎƘŘŜƳ Řŀǎ [ŀǳŦ ¢ŜŀƳ ƪŜƛƴŜ ŜƛƎŜƴŜƴ 

²ŜǧƪŅƳǇŦŜ ƳŜƘǊ ŘǳǊŎƘƎŜŦǸƘǊǘ ƘŀǘΣ ǿŀǊ ŘŜǊ ȊŜƛǘǎŎƘƴŜƭƭǎǘŜ [¢¦π[ŅǳŦŜǊ 

ōŜƛ ŘŜǊ .ŀǊōŀǊŀǊǳƴŘŜ ƛƴ hōŜǊŀŘŜƴ ƛƳƳŜǊ ŀǳǘƻƳŀǝǎŎƘ ǳƴǎŜǊ 

±ŜǊŜƛƴǎƳŜƛǎǘŜǊΦ 5ƛŜ YǊƛǝƪ ƘƛŜǊŀƴ ƭŀǳǘŜǘŜ ȊǳƳ ŜƛƴŜƳΣ Řŀǎǎ ƎŜǊŀŘŜ ŘƛŜ 

[ŅǳŦŜǊΣ ŘƛŜ ōŜƛ ²ŜǧƪŅƳǇŦŜƴ ƛƳƳŜǊ ǾƻǊƴ ŘŀōŜƛ ǎƛƴŘΣ ŀǳŎƘ ƴƻŎƘ 

±ŜǊŜƛƴǎƳŜƛǎǘŜǊ ǿŜǊŘŜƴΦ !ōŜǊ ŀǳŎƘΣ Řŀǎǎ ǿƛǊ ŀƭǎ ƎǊƻǖŜǊ ǳƴŘ ŜǊŦƻƭƎǊŜƛŎƘŜǊ 

±ŜǊŜƛƴ ŘƛŜ IƛƭŦŜ ŜƛƴŜǎ ŀƴŘŜǊŜƴ /ƭǳōǎ ōǊŀǳŎƘŜƴΣ ǳƳ ŜƛƴŜƴ ±ŜǊŜƛƴǎƳŜƛǎǘŜǊ 

Ȋǳ ŜǊƳƛǧŜƭƴΣ ǿǳǊŘŜ ōŜŀƴǎǘŀƴŘŜǘΦ ½ǳ wŜŎƘǘΗ 

 

²ƛǊ ƘŀōŜƴ Řŀƴƴ ƛƳ .ƻǊƴŜƪŀƳǇ ǎŜƛǘ нлмп ŀƭǎ ±ŜǊŜƛƴǎƳŜƛǎǘŜǊǎŎƘŀƊ ŘŜƴ 

Ϧaŀƭǳǎπ[ŀǳŦϦ ŘǳǊŎƘƎŜŦǸƘǊǘΣ ōŜƛ ŘŜƳ π ǳƴǘŜǊǘŜƛƭǘ ƴŀŎƘ !ƭǘŜǊǎƪƭŀǎǎŜƴ π 



ŅƭǘŜǊŜ [ŅǳŦŜǊ ŀƭǎ ŜǊǎǘŜ ƎŜǎǘŀǊǘŜǘ ǎƛƴŘΦ 9ǎ ƛǎǘ ǳƴǎ ƘƛŜǊōŜƛ ƴƛŎƘǘ ƛƳƳŜǊ 

ƎŜƭǳƴƎŜƴΣ ŘƛŜ ȊŜƛǘƭƛŎƘŜƴ !ōǎǘŅƴŘŜ ȊǿƛǎŎƘŜƴ ŘŜƴ ŜƛƴȊŜƭƴŜƴ !ƭǘŜǊǎƪƭŀǎǎŜƴ 

ƳǀƎƭƛŎƘǎǘ ƎŜǊŜŎƘǘ Ȋǳ ōŜǎǝƳƳŜƴΥ ²ŀǊ ŘŜǊ !ōǎǘŀƴŘ Ȋǳ ƪǳǊȊΣ ǸōŜǊƘƻƭǘŜƴ 

ŘƛŜ ƧǸƴƎŜǊŜƴΣ ƳŜƛǎǘ ǎŎƘƴŜƭƭŜǊŜƴ [ŅǳŦŜǊ ŘƛŜ ŜǊǎǘ ƪǳǊȊ ǾƻǊ ƛƘƴŜƴ 

ƎŜǎǘŀǊǘŜǘŜƴ ŅƭǘŜǊŜƴΦ .Ŝƛ Ȋǳ ƭŀƴƎŜƴ ȊŜƛǘƭƛŎƘŜƴ !ōǎǘŅƴŘŜƴ ƪŀƳ Ŝǎ ǾƻǊΣ Řŀǎǎ 

ƧǸƴƎŜǊŜ ¢ŜƛƭƴŜƘƳŜǊ ŜǊǎǘ ǎǘŀǊǘŜƴ ƪƻƴƴǘŜƴΣ ŀƭǎ ŘƛŜ ŅƭǘŜǊŜƴ ōŜǊŜƛǘǎ ƳŜƘǊ ŀƭǎ 

ŘƛŜ IŅƭƊŜ ŘŜǊ {ǘǊŜŎƪŜ ŀōǎƻƭǾƛŜǊǘ ƘŀǧŜƴΦ 

 

5ƛŜ ±ŜǊŜƛƴǎƳŜƛǎǘŜǊǎŎƘŀƊ ƛƴ ŘŜǊ ƧŜǘȊƛƎŜƴ CƻǊƳ ƛǎǘ ƛƴ ŜǊǎǘŜǊ [ƛƴƛŜ ǳƴǎŜǊŜƳ 

мΦ ±ƻǊǎƛǘȊŜƴŘŜƴ DŜǊŘ ½ƛŜƴŎȊȅƪ Ȋǳ ǾŜǊŘŀƴƪŜƴΦ 9Ǌ ōŜŀǳƊǊŀƎǘŜ нлму ŜƛƴŜ 

!ǊōŜƛǘǎƎǊǳǇǇŜΣ ōŜǎǘŜƘŜƴŘ ŀǳǎ aƛǊƛŀƳ DƻƭŜƪΣ !ƴƎŜƭƛƪŀ CǊƛŜŘŜƳŀƴƴΣ ¦ǿŜ 

CǊƛŜŘŜƳŀƴƴΣ ¦ǿŜ wǸǇƛƴƎ ǳƴŘ bƻǊōŜǊǘ YŀƭƪōǊŜƴƴŜǊΣ ŜƛƴŜ ƴŜǳŜ CƻǊƳ ŘŜǊ 

±ŜǊŜƛƴǎƳŜƛǎǘŜǊǎŎƘŀƊ Ȋǳ ŜƴǘǿƛŎƪŜƭƴΦ ²ƛǊ ƘŀōŜƴ ŘŀƳŀƭǎ Řŀǎ wŀŘ ƴƛŎƘǘ 

ƴŜǳ ŜǊŦǳƴŘŜƴΣ ǎƻƴŘŜǊƴ ƘŀōŜƴ ŘŜƴ Ǿƻƴ ŘŜƴ [ŀǳũǊŜǳƴŘŜƴ .ǀƴŜƴ ǎŎƘƻƴ 

ǎŜƛǘ ǾƛŜƭŜƴ WŀƘǊŜƴ ǾƻǊƎŜƴƻƳƳŜƴŜƴ Ϧ{ŎƘŅǘȊƭŀǳŦϦ ƳƻŘƛŬȊƛŜǊǘΦ  

 

Lƴ ŘŜƴ CƻƭƎŜƧŀƘǊŜƴ Ǝŀō Ŝǎ ƴǳǊ 

ŜƛƴŜ &ƴŘŜǊǳƴƎΦ ²ŅƘǊŜƴŘ 

ǳǊǎǇǊǸƴƎƭƛŎƘ н ±ŜǊŜƛƴǎƳŜƛǎǘŜǊ όр 

ǳƴŘ мл ƪƳύ ƎŜŜƘǊǘ ǿǳǊŘŜΣ ƘŀōŜƴ 

ǿƛǊ ƧŜǘȊǘ ƴǳǊ ŜƛƴŜƴ aŜƛǎǘŜǊΣ 

ǳƴŀōƘŅƴƎƛƎ Ǿƻƴ ŘŜǊ ƎŜƭŀǳŦŜƴŜƴ 

5ƛǎǘŀƴȊΦ ¦ƴŘ ǎƻ Ƙŀǘ ǳƴǎŜǊŜ 

±ŜǊŜƛƴǎƳŜƛǎǘŜǊǎŎƘŀƊ ǎŜƛǘ нлму 

ŘŜƴ !ōƭŀǳŦΣ ŘŜƴ LƘǊ ƘŜǳǘŜ ƪŜƴƴǘΦ 

9ǎ ƎŜǿƛƴƴŜƴ ƴƛŎƘǘ ŘƛŜ 

ǎŎƘƴŜƭƭǎǘŜƴ [ŅǳŦŜǊ ǳƴŘ 

[ŅǳŦŜǊƛƴƴŜƴΣ ǎƻƴŘŜǊƴ 

ŘƛŜƧŜƴƛƎŜƴΣ ǿŜƭŎƘŜ ƛƘǊŜ [ŀǳŦȊŜƛǘ 

ŀƳ ōŜǎǘŜƴ ŜƛƴǎŎƘŅǘȊŜƴ ƪǀƴƴŜƴΦ 

DŜƭŀǳŦŜƴ ǿƛǊŘ ŜƴǘǿŜŘŜǊ ŜƛƴŜ  



5ƛǎǘŀƴȊ Ǿƻƴ р ƪƳ όм wǳƴŘŜύ ƻŘŜǊ мл ƪƳ όн wǳƴŘŜƴύΦ .Ŝƛ ŘŜǊ 

9ƴǘƎŜƎŜƴƴŀƘƳŜ ŘŜǊ {ǘŀǊǘƴǳƳƳŜǊ ǘŜƛƭǘ ƧŜŘŜǊ {ǘŀǊǘŜǊ ƳƛǘΣ ƛƴ ǿŜƭŎƘŜǊ ½Ŝƛǘ 

όtƭŀƴȊŜƛǘύ ŜǊ ŘƛŜ Ǿƻƴ ƛƘƳ ƎŜǿŅƘƭǘŜ 5ƛǎǘŀƴȊ ƭŀǳŦŜƴ ǿƛƭƭΦ  

 

р ƪƳ ǳƴŘ мл ƪƳπ[ŅǳŦŜǊ ǎǘŀǊǘŜƴ ƎŜƳŜƛƴǎŀƳΦ bƛŜƳŀƴŘ Ƙŀǘ ŜƛƴŜ ¦ƘǊΣ Ŝƛƴ 

IŀƴŘȅ ƻŘŜǊ Ŝƛƴ ŀƴŘŜǊŜǎ ȊǳǊ ½ŜƛǘƳŜǎǎǳƴƎ ƎŜŜƛƎƴŜǘŜǎ DŜǊŅǘ ōŜƛ ǎƛŎƘΦ 

WŜŘŜǊ ƭŅǳƊ ƳǀƎƭƛŎƘǎǘ ƛƴ ŘŜǊ Ǿƻƴ ƛƘƳ ƎŜǇƭŀƴǘŜƴ ½ŜƛǘΣ ǎƻ ǎŎƘƴŜƭƭ ŜǊ ǿƛƭƭ 

όǳƴŘ ƪŀƴƴύΦ LƳ ½ƛŜƭ ǿƛǊŘ ŘƛŜ ǘŀǘǎŅŎƘƭƛŎƘŜ ½Ŝƛǘ όLǎǘȊŜƛǘύ ƎŜǎǘƻǇǇǘΦ 

±ŜǊŜƛƴǎƳŜƛǎǘŜǊ ǳƴŘ ±ŜǊŜƛƴǎƳŜƛǎǘŜǊƛƴ ǿŜǊŘŜƴ ŘƛŜ [ŅǳŦŜǊΣ ōŜƛ ŘŜƴŜƴ ŘƛŜ 

5ƛũŜǊŜƴȊ ȊǿƛǎŎƘŜƴ tƭŀƴπ ǳƴŘ LǎǘȊŜƛǘ ŀƳ ƎŜǊƛƴƎǎǘŜƴ ƛǎǘΦ 

 

5ŀǎ {ŎƘǀƴŜ ŀƴ ŘƛŜǎŜƳ aƻŘǳǎΥ 9ǎ ƪŀƴƴ ǿƛǊƪƭƛŎƘ ƧŜŘŜǊ ±ŜǊŜƛƴǎƳŜƛǎǘŜǊ 

ǿŜǊŘŜƴΗ 9ƎŀƭΣ ƻō ŦǊƛǎŎƘ 

ŀǳǎ ŘŜƳ !ƴŦŅƴƎŜǊƪǳǊǎ 

ƻŘŜǊ ¢ǊƛŀǘƘƭŜǘΦ 5ŀǎ ƛǎǘ ŦŀƛǊ 

ǳƴŘ ǎǇƛŜƎŜƭǘ ǳƴǎŜǊ 

±ŜǊŜƛƴǎƳƻǧƻ 

αDŜƳŜƛƴǎŀƳ ƭŀǳŦŜƴ ς 

ȊǳǎŀƳƳŜƴ ŀƴƪƻƳƳŜƴά 

Ǝǳǘ ǿƛŜŘŜǊΦ ¦ƴŘ ǎƻ ƘƻũŜƴ 

ǿƛǊ ŀǳŎƘ ƛƳ ƴŅŎƘǎǘŜƴ WŀƘǊ 

ŀǳŦ ŜƛƴŜ ǊŜƎŜ .ŜǘŜƛƭƛƎǳƴƎΗ 

5Ŝƴƴ ŘƛŜ .ǊŀǘǿǳǊǎǘ 

ŘŀƴŀŎƘ ǎŎƘƳŜŎƪǘ ƴƛŎƘǘ 

ƴǳǊ [ŀǳŦ ¢ŜŀƳπCŀƴ 

aŀƎƎƛŜΣ ǎƻƴŘŜǊƴ ŀǳŎƘ 

ŀƭƭŜƴ ŀƴŘŜǊŜƴΦ 

 

bƻǊōŜǊǘ YŀƭƪōǊŜƴƴŜǊ κ ¢ŀƴƧŀ {ŜƴƎƻǧŀ 



 



 

 

 



 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 

 

  



Auf in die Berge: Update Sommer 2023 
 

Nachdem die ersten 4 Monate 2023 

vom Tempotraining f¿r den 

Hamburg Marathon geprªgt waren, 

galt es direkt danach auf 

Hºhenmeter umzuschalten. 

SchlieÇlich stand 3 Wochen spªter 

bereits der Rennsteig 

Supermarathon mit immerhin 1800 

HM an und wiederum 3 Wochen 

danach war ich f¿r 2 spannende 

Alpenultras angemeldet.  

Meine aktuelle Variante ist, eine 

Woche Einwandern, dann der erste 

Start bei einem Bergultra und eine 

Woche spªter der zweite Start. Das 

hat sich sehr gut bewªhrt, durchs 

Wandern vorab ist die Muskulatur fit 

f¿r den ersten Lauf und beim 

zweiten Lauf geht dann alles um so 

leichter. 

 

 

Meine alte Variante war da etwas 

schmerzhafter, hinfahren und einen 

Ultra laufen und eine oder 2 

Wochen spªter den zweiten. Das 

Ergebnis nach dem ersten Lauf 

war, dass ich 3 Tage nicht mehr 

bergab laufen konnte und die 

Wanderungen doch arg 

beeintrªchtigt waren.  

Meinen ersten Alpenurlaub 2023 

hatte ich f¿r Anfang Juni geplant 

und nach lªngeren ¦berlegungen 

hatte ich mich f¿r den Tschirgant 

Sky Run in Imst und den Mozart 

100 in Salzburg entschieden. Beim 

Tschirgant haben mich die Bilder 

¿berzeugt, da war ein unendlich 

langer Grat zwischen dem 

Tschirgant und einem Nachbarberg 

zu sehen, beide Berge mit einer 

Hºhe von ¿ber 2000 Metern 

gesegnet und auf diesem schmalen 

Grat waren Lªufer*innen 

unterwegs. Rechts und links geht 

es tief runter! Mit 54 KM und ca. 

3300 HM war der Lauf genau mein 

Beuteschema. 

 

Der Mozart 100 war eine 

Verlegenheitslºsung, eigentlich 

wollte ich nach 7 Jahren Pause mal 

wieder beim Zugspitzultratrail 

starten und hatte schon mit der 

Planung begonnen. Als dann die 

Anmeldung geºffnet wurde, stellte 

ich mit Widerwillen fest, dass der 

Start auf 22.00 Uhr gelegt wurde 

und das im Vorjahr schon vºllig 

verªnderte Konzept wieder 

komplett umgeworfen wurde. 

Waren es am Anfang 101 KM, so 



stehen mittlerweile 111 KM zu 

Buche...  

 

Mit spªtabendlichen Startzeiten 

habe ich groÇe Probleme, da hat 

man schon den ganzen Tag in den 

Beinen, vorschlafen klappt nicht 

und meine Motivation ist im Keller. 

Zudem platzte durch die 

Verlªngerung mein Plan den ZUT 

mal unter 20 Stunden zu laufen. Da 

es aber unbedingt mal wieder ein 

alpiner Hunderter werden sollte, 

blieb plºtzlich nur noch der Mozart 

100 ¿brig. Eigentlich kam der f¿r 

mich nicht mehr in Frage, seitdem 

der Lauf vom UTMB Konzern 

Ăgeschlucktñ wurde und mittlerweile 

der noch grºÇere ĂIron Man 

Konzernñ UTMB aufgekauft hat. 

Immer mehr Ultratraillªufe werden 

von UTMB ¿bernommen und das 

garantiert hohe Preise und eine 

extrem kommerzielle 

Veranstaltung. Zudem kommen da 

ganz andere Traillªufer*innen als 

bei den familiªren kleinen 

Veranstaltungen. Fast alle sind nur 

wegen der so genannten ĂRunning 

Stonesñ am Start, die benºtigt man, 

um in Chamonix beim original 

UTMB in die Startplatzverlosung zu 

kommen.   

Nach einer Woche Wandern mit ein 

paar Tausend Hºhenmetern ging 

es also nach Imst, das Wetter war 

wie so oft bei den letzten Bergultras 

ganz auf meiner Seite. Also sehr 

warm bis ziemlich heiÇ. So ist es 

mir lieber als ¿ber 2000 Meter bei 

Nieselregen zu erfrieren.  

Wie immer in den Bergen ging es 

sehr fr¿h los und war noch ziemlich 

erfrischend, das legte sich aber 

schnell. Nach ein paar Kilometern 

z¿gigen Einlaufens wurde es sofort 

knackig, laut Hºhenprofil ging es 

innerhalb der ersten 13 KM von 749 

M auf den Tschirgant mit 2370 M. 

Das sind 1621 HM am St¿ck steil 

hoch. Positiv gesehen hat man auf 

dem ersten Viertel der Strecke 

schon die Hªlfte der Hºhenmeter 

verarbeitet! Das klingt doch schon 

mal ziemlich gut.  

 

Direkt hinter dem Gipfel kam dann 

schon der absolute Hºhepunkt, der 

bereits erwªhnte schmale Grat, laut 

Karte ca. 5 ï 6 KM, bis man dann 

etwas tiefer auf dem Simmering 

2096 M landet. Das Ganze mit 

Sonne und zum Teil unter einem 

liegenden Wolken. Traumhaft 

schºn!  

Kurz vor dem Simmering lief ich auf 

Stefan auf. Da wir dasselbe Tempo 

hatten, kamen wir ins Gesprªch 

und unabgesprochen blieben wir 

dann bis zum Schluss zusammen. 



Wenn man Gl¿ck hat und jemanden 

findet, mit dem es passt, vergeht 

die Zeit gef¿hlt viel schneller und 

man kann stundenlang miteinander 

schwªtzen. Nach dem ersten 

groÇen Highlight, der Gratpassage, 

wurden auf einen Schlag die 

eingesammelten Hºhenmeter 

wieder verbrannt und es ging ¿ber 

eine Stunde nur noch runter. Das ist 

der ultimative Oberschenkeltest 

und wer den nicht besteht, der 

leidet und bekommt immer mehr 

Probleme und die nªchsten Tage 

werden vom Gangbild doch sehr 

unrund. Da Stefan genauso gut wie 

ich vorbereitet war, Ăballertenñ wir 

beide den Berg runter und nur die 

Ătechnischeñ Strecke verhinderte 

ein noch hºheres Tempo. 

Technische Strecke bedeutet in den 

Alpen: Es ist hochalpin oder sehr 

gerºllhaltig und als gelernter 

ĂFlachlandtirolerñ ist man da den 

Einheimischen doch deutlich 

unterlegen. Da jeder Fehltritt sehr 

teuer werden kann, gilt es immer 

hoch konzentriert und 

vorausschauend zu laufen. Teuer 

bedeutet in dem Fall, finaler 

Wettkampf oder sturzbedingte 

orthopªdische Schªden, bzw. 

blutige Knie oder Ellenbogen.  

Bei uns ging aber alles gut und 

somit stand dann nach einem 

lªngeren Pªuschen an der 

Labestation, so nennen die 

¥sterreicher einen 

Verpflegungsstand, der nªchste 

heftige Aufstieg bevor. Da wir durch 

die Sonne schon gut gerºstet 

waren, wurde es dann auch so 

langsam zªh und wir fieberten dem 

Ende entgegen. 

Da ich mir wie ¿blich die Strecke 

mal wieder nicht so genau 

angeschaut habe, wusste ich nicht, 

was da noch auf mich zukommt. 

Gehofft hatte ich auf ein gut 

laufbares Schlussst¿ck mit 

lªssigem eleganten Zielsprint. 

Irgendwo hatte ich noch von dem 

Hºhepunkt Rosengartenschlucht 

gelesen und dachte, da lªuft man 

kurz dran vorbei und hat noch mal 

was f¿r die Optik! Von wegen, die 

letzten Kilometer f¿hrten fast 

komplett durch die Schlucht und es 

ging steil bergab und war nicht 

geteert. So ein Mist, das tat richtig 

weh und Stefan und ich 

interessierten uns in dem Moment 

auch nicht mehr so sehr f¿r die 

schºne Optik. Unser Ziel noch unter 

10 Stunden anzukommen war 

dadurch gefªhrdet, zum Gl¿ck ging 

es dann im Imst doch noch mal 

¿ber Asphalt und wir konnten etwas 

Gas geben und sind dann gl¿cklich 

lªchelnd mit 9:55.16 Std. ins Ziel 

gelaufen. 

 

Ein paar Tage spªter bin ich dann 

nach Salzburg umgezogen. Schon 

direkt nach dem Tschirgant Run fing 

die Nervositªt an, denn plºtzlich 

kamen mir die 22 Stunden Zeitlimit 

sehr eng vor und es stellte sich die 



Frage: ĂSchaffe ich das ¿berhaupt.ñ 

Meine 4 alpinen 100er lagen im 

Bereich von 20,5 bis 22 Stunden, 

das war allerdings vor ¿ber 6 

Jahren und auch wenn ich das 

verleugne, ich bin nicht schneller 

geworden.  

Zudem war die Strecke noch 5 KM 

lªnger als der ZUT und beim 

Tschirgant zwickte das Knie immer 

mal wieder, also war ich leicht im 

Stressmodus. Zur Unterst¿tzung 

war Martin, ein Freund aus Unna 

Ăeingeflogenñ, bzw. mit der Bahn 

angereist, da kann man von fliegen 

ja nicht direkt sprechen. Immerhin 

betrug die Verspªtung nur eine 

Stunde, also f¿r die Bahn ziemlich 

p¿nktlich. Am Vortag wollte ich es 

gem¿tlich angehen lassen, wir 

hatten uns eine kleine 

Burgbesichtigung vorgenommen, 

allerdings bin ich nat¿rlich 

ungewollt dann doch zu viel              

rumgelaufen.

 

 

Beim Start morgens um 5.00 Uhr 

war das aber alles vergessen, ganz 

bewusst bin ich fast als letzter von 

700 Lªufer*innen gestartet. Schon 

bei Durchsicht der Startliste sah ich, 

dass der Lauf sehr international 

aufgestellt war, und das bestªtigte 

sich dann im Startareal. Wenige 

¥sterreicher, noch weniger 

Deutsche und laut Veranstalter fast 

70 Nationen vor Ort. So waren 

Fahnen aus Argentinien, 

Kolumbien, Asien usw. zu sehen. 

Einfach unterwegs mal jemanden 

auf Deutsch anzuquatschen war 

also eher nicht so 

erfolgsversprechend. Dazu kommt, 

dass ich schon die meisten 

ºsterreichischen Dialekte nicht 

wirklich verstehe und da das 

Starterfeld der Deutschen klein war, 

drohte ein einsamer Lauf. Aber ich 

war ja nicht zum Quatschen so weit 

gereist.  

 

Nach dem Start konnte man es 

erstmal gut 7 KM flach rollen 

lassen, bevor man gegen den Berg 

prallte, waren es dann nur noch 99 

KM Reststrecke, das hºrte sich 

doch schon mal viel besser an. Das 

Feld war aber immer noch sehr 

dicht beieinander und so ging es 

nur im Gªnsemarsch den schmalen 

Trail nach oben. Bis zur ersten 

Labestation nach ca. 12 KM lief es 

aber insgesamt doch recht fl¿ssig 

und ich hatte auf die Cut Off Zeit ca. 

30 Minuten rausgeholt. Das schien 

mir immer noch recht knapp, aber 

von VP zu VP vergrºÇerte sich der 

Zeitpuffer und die Cut Off Zeit verlor 

ihren Schrecken. 



Dann kam auch schon einer der 

absoluten Hºhepunkte des Laufes, 

und zwar erklommen wir das 

Zwºlferhorn. Das ist mit 1522 M 

zwar im Vergleich zum Tschirgant 

nicht allzu hoch, allerdings mit einer 

wunderbaren Aussicht gesegnet. 

Unter mir lagen der Wolfgangsee 

und der Mondsee usw. Etwas 

hektisch holte ich das Handy 

zwecks Fotoshooting aus dem 

Laufg¿rtel, machte schnell ein paar 

Fotos und f¿hlte mich dann schon 

vom Wettkampfmodus mitgerissen.  

Irgendwann danach ist mir das 

Handy unbemerkt aus dem 

Laufg¿rtel gerutscht und das sorgte 

f¿r einige heitere Stunden. 

Umdrehen und suchen war nicht 

lohnenswert, da ich erst Stunden 

nach der letzten Benutzung den 

Verlust bemerkte. Mit der 

Gewissheit an der Situation nichts 

ªndern zu kºnnen lief ich einfach 

weiter und akzeptierte es. Zum 

Gl¿ck hat ein nachfolgender Lªufer 

es gefunden und es wurde mir 

einen Tag spªter vom Veranstalter 

¿bergeben, das war fast so schºn 

wie der Zieleinlauf. Was mittlerweile 

an dem Teil hªngt, wurde mir in den 

Stunden ohne Handy mehr als 

bewusst.  

Immerhin hatte ich mittlerweile auf 

die Cut off Zeit ein paar Stunden 

rausgeholt, denn trotz alpinen 

Gelªndes erwies sich die Strecke 

als sehr gut laufbar und ich war 

auch gut in Form. Als es runter zum 

Fuschler See ging, ªrgerte ich mich 

kurz ¿ber die nicht mºgliche 

Fotosession, denn es war 

wunderschºn und die Sonne 

strahlte. Bei stªndigem Seeblick 

umrundeten wir ihn fast komplett, 

bis es dann wieder nach oben ging. 

Leicht neidisch blickte ich auf das 

Badevolk, aber f¿r einen Duathlon 

hatte ich keine Zeit und nass war 

ich auch schon vom Schwitzen 

mehr als genug. 

 

Nach der vorletzten Labestation 

war dann von der Sonne nichts 

mehr zu sehen und es ging in einen 

Wald und wurde immer finsterer. 

Also wurde es Zeit f¿r die 

Stirnlampe. Das Thema alpiner 

Lauf und Stirnlampe ist bei mir 

etwas angstbesetzt, denn bei allen 

4 vorherigen nachtaktiven Lªufen in 

den Bergen haben mich diverse 

Stirnlampen im Stich gelassen und 

zum Teil in sehr heikle Situationen 



gebracht. Um das zu vermeiden, 

hatte ich mir eine Lupine zugelegt 

und wurde nicht enttªuscht. Das 

Laufen im Dunkeln im hochalpinen 

Bereich ist etwas ganz Besonderes 

und die Atmosphªre 

unvergleichlich. Immer wieder 

tauchen Lichterketten oder 

Lichtpunkte in der Nacht auf und 

man weiÇ nie mit wem man 

unterwegs ist, denn das 

Umwenden zu den Anderen ist ein 

absolutes no go. Derjenige w¿rde 

erstmal geblendet nichts mehr 

sehen und mºglicherweise dadurch 

in Gefahr geraten abzust¿rzen. 

 

Bei schon etwas ¿ber 100 KM 

wurden wir dann vom Trail in 

Salzburg Ărausgeschmissenñ, was 

f¿r ein Kontrast. Partyvolk, Autos 

und Lichtverschmutzung. Ein Blick 

auf die Uhr sagte mir, da fehlt noch 

etwas. Das Etwas bestand noch 

aus ca. 5 Restkilometern und 350 

Hºhenmeter waren auch noch 

offen. Eigentlich war man schon 

fast im Ziel, der leicht sadistisch 

veranlagte Veranstalter hatte aber 

noch den Kapuzinerberg in den 

Weg gestellt. Ich war zwar noch gut 

unterwegs, allerdings war die 

Motivation in dem Moment dann 

doch nicht mehr so groÇ. Bis ich am 

FuÇ des Berges die letzte 

Labestation verlieÇ und unerwartet 

am FuÇ einer langen Treppe stand!  

 

Plºtzlich war ich total elektrisiert 

und voll im Wettkampfmodus. Ich 

liebe Treppenlaufen, egal ob hoch 

oder runter und das wurde mir 

beides auf dem Kapuzinerberg im 

¦bermaÇ geboten. Als alle im 

Umfeld stºhnten, schoss (gef¿hlter 

Wert) ich die Treppe hoch und 

¿berholte viele Lªufer, an denen ich 

mich vorher erfolglos abgearbeitet 

hatte. Runter flog ich regelrecht 

(gef¿hlter Wert) ¿ber die Treppen, 

sammelte noch ein paar Lªufer ein 

und wurde bis ins Ziel nicht mehr 

¿berholt.   

¦bergl¿cklich ¿berquerte ich nach 

18:26 Stunden, deutlich unter dem 

Cut off die Ziellinie. Da machte es 

mir auch nichts aus, dass ich 

vergessen hatte die Stirnlampe 



auszumachen und ich den 

Zieleinlauf f¿r den Fotografen noch 

mal absolvieren musste. Mit Platz 

299 war ich ªuÇerst zufrieden, und 

dann noch Platz 1 in der AK M60. 

Und das in den Alpen, wie konnte 

das denn passieren? Die Erklªrung 

ist recht einfach, wenn ich bei 

kleinen Bergultras starte, sind fast 

nur Einheimische am Start, da bin 

ich i. d. R. dann im hinteren Drittel 

platziert und in der AK ist das 

Treppchen schon belegt. Anders 

bei den groÇen kommerziellen 

Alpenultra wie ZUT und eben 

Mozart 100 usw. Da lassen sich 

kaum Einheimische blicken und ein 

GroÇteil der Starter aus der ganzen 

Welt, lebt anscheinend auch eher 

im Flachland.  

Nach Salzburg war ich total 

ausgepowert und hatte eine 

ausgeprªgte Laufunlust zu 

bekªmpfen. Dem fiel auch der 

nªchste geplante Bergmarathon 

zum Opfer, es sollte der Torlauf 

Dachstein werden, allerdings 

ergoss sich in den ersten 

Urlaubstagen eine wahre Flutwelle 

¿ber ¥sterreich und die 120 KM-

Anreise mit Serpentinenanteil 

machten es auch nicht besser. 

Somit blieb dann der Mayrhofen 

Ultraks mit der 50 KM + 3200 HM 

¿brig. Da hatte ich im Vorfeld schon 

mal das einzig vern¿nftige und 

noch bezahlbare Hotel gebucht und 

es stellte sich raus: ALLES richtig 

gemacht. Das Hotel war nur 150 

Meter vom Start entfernt und da mir 

selbst das als sehr weit weg 

erschien, plante ich eine ĂAnreiseñ 

mit dem Faltrad. Da der Start erst 

moderat f¿r 8.15 Uhr festgelegt 

war, saÇ ich noch gem¿tlich beim 

Fr¿hst¿ck, als Familie Droste ein 

paar Tªler weiter schon bei den 

Adidas Infinite Trails auf die Strecke 

gescheucht wurde. Immerhin habe 

ich es geschafft, trotz des ¿ppigen 

Zeitfenster, mich nicht wie sonst so 

oft vollzufressen und die ersten 30 

KM mit dickem Bauch ¿ber die 

Strecke zu eiern. Der Regen vom 

Urlaubsbeginn war lªngst seit 

Tagen von herrlichem 

Sonnenschein verscheucht worden 

und es sollte ein herrlicher Lauftag 

werden. 

 

Mit nur zweimal Verlaufen 

(Grrrrrré.) und entsprechend mehr 

Metern arbeitete ich mich schon bei 

KM 20 dem Hºhepunkt entgegen, 

dem Rastkogel. Etwas unklar war, 



ob der Berg bezwungen wird. 

Unterwegs sah es so aus und mit 

2770 M hªtte es sich ganz gut in der 

Laufvita gemacht, allerdings bogen 

wir dann doch 70 HM vor dem 

Gipfel nach rechts ab und das war 

wohl auch ganz gut so, denn das 

Gelªnde war schon vorher ziemlich 

herausfordernd geworden und mir 

fehlte die Fantasie, wie da eine 

Horde von Lªufern hochkraxeln 

sollte. 

 

Bis dahin hatten wir schon wieder 

ganz ordentlich Hºhenmeter 

angesammelt und gef¿hlt ging es 

schon wieder ans Auslaufen, bei 30 

Restkilometer eine etwas 

optimistische Annahme aber vom 

Feeling her war es ein Supergef¿hl. 

Am liebsten laufe ich zwar alpine 

Trails, allerdings bin ich ja auch 

bekennender Alleslªufer und kein 

Trailpurist. Am Ende eines langen 

alpinen Ultras laufe ich sehr gerne 

auch mal lange auf Asphalt, das tut 

dann grade bergab nicht mehr so 

weh und man kann noch ein wenig 

Tempo machen und was soll ich 

sagen, das wurde mir auf den 

letzten 10 Kilometern 

freundlicherweise ausreichend 

geboten! Kilometerlang ging es auf 

Asphalt steil bergab, wie geil war 

das denn. Normalerweise rasen die 

Einheimischen im hochalpinen 

Gelªnde an mir vorbei, diesmal war 

es umgedreht und der Vorteil 

drehte sich zu meinen Gunsten um.  

 

Als dann auch noch Treppenstufen 

kamen war das Gl¿ck perfekt, ich 

musste nur noch ein paar 

ĂWiderstªndlerñ aus dem Weg 

Ărammenñ und dann ging es auch 



schon zum Schaulaufen auf die 

letzten KM durch die 

FuÇgªngerzone in Mayrhofen, dort 

konnte ich mit meinem 

Schlussspurt die Champagner, 

Hugo, Latte usw. schl¿rfenden 

Yuppies noch zum Anfeuern 

bewegen und schon war das Ziel 

erreicht. Lªnger als 10 Stunden 

hªtte ich nicht benºtigen d¿rfen, 

denn dann wªre mein Abendessen 

im Hotel gefªhrdet, mit 9.24 

Stunden konnte ich es also recht 

lªssig angehen und auch eine 

ausf¿hrliche Dusche war noch drin.  

Ingmar Uhrich 

 

 

 

 

 

 














