
 

 

 

 

  
 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

«Die langsamen Läufer sind es, die die schnellen 
Läufer gut aussehen lassen.» 

 

 

 

  



 
 

Liebe Mitglieder, 
 
das Jahr 2024 neigt sich dem Ende entgegen. Für viele ist die Adventszeit 
mit Hektik und Trubel verbunden, aber diese Jahreszeit bietet auch die 
Möglichkeit, ein wenig innezuhalten. Bewusst auf sich und andere 
achten. Einen Gang zurückschalten, um so Kraft zu tanken.  

Auch das Training kann ich mal ohne schlechtes Gewissen ein wenig 
schleifen lassen. Was mir aber sehr wichtig ist, dass wir wieder mehr 
gemeinsam aktiv sind. Die Winterangebote in der Katharinenschule 
zeigen, dass diese von Euch sehr gut angenommen werden. Lasst uns 
doch beim Laufen, Walken und Triathlon wieder mehr gemeinsam aktiv 
sein. Viele, die gerne mehr laufen wollen, möchten gerade in der dunklen 
Jahreszeit nicht allein trainieren. Sport macht erwiesenermaßen in der 
Gemeinschaft viel mehr Spaß und ist viel motivierender. Und nicht 
zuletzt, deswegen sind wir im Verein. 

Miteinander laufen, gemeinsam ankommen. 

 

Die Mitgliedschaft im Lauf Team Unna ist ein solches Angebot, dass Ihr 
intensiv nutzen solltet. Unsere gemeinsamen Aktivitäten sind mir ein 
wichtiges Anliegen. Ob wir gemeinsam an einem Wettkampf teilnehmen, 
gemeinsam trainieren oder mal einen schönen Vereinsausflug machen, 
all dies sind wichtige Bestandteile unseres Vereinslebens. 

 

Gerne wiederhole ich meinen Appell vom letzten Dezember an dieser 
Stelle: 

Macht mit! Bringt Euch ein und gestaltet das Vereinsleben mit. Ihr seid 
das Lauf Team Unna! 

 

Miteinander laufen, gemeinsam ankommen. 



 
 

 

Euch und Euren Lieben wünsche ich an dieser Stelle im Namen des 
ganzen Vorstands und der Redaktion des Endspurt eine frohe und 
gesunde Weihnacht und einen guten Rutsch ins Neue Jahr. 

Bleibt gesund und zuversichtlich! 

 Gerd Zienczyk 

1. Vorsitzender 
 
 
 
 
 

 

 

ăDas Lauf Team Unna  

gratuliert den Hochzeitspaaren  

ganz herzlichò 



 
 

јxċĬŔĲƚ-ÑŔůĲљЯШ[ƖċƨĲŰũċƨŉШѼШ 
Frauenwanderung 2024 

 

Traditionell am Samstag vor Muttertag findet der Hammer Frauenlauf 
ƚƣċƣƣЯШċƨƚŊĲƖŔĦőƣĲƣШƻŸůШјÉ9ШÉƓŸƖƣũĲƖfŰŰĲŰШŉƬƖШĬĲŰШ[ƖŔĲĬĲŰШcċůůљЯШĬŔĲƚĲƚШ
Jahr bereits zum 35. Mal. Es können 5 km gelaufen oder gewalkt werden 
oder 10 km gelaufen.  

War es in der Vergangenheit immer so, dass bei diesem Wettkampf die 
Frauen des laufenden Anfängerkurses erste Wettkampfluft schnuppern 
konnten, zeichnete sich diesmal ein anderes Bild: keine Neulinge auf der 5 
ťůШxċƨŉƚƣƖĲĦťĲЯШƚŸŰĬĲƖŰШΠШјċũƣĲљШcęƚŔŰŰĲŰЯШĬċŉür erstmalig eine Vielzahl 
an Walkerinnen auf der 5 km Walkingstrecke. 

Aber in welcher Disziplin auch immer: Die Strecke ist einfach schön, flach 
und idyllisch, ein Rundkurs vom Jahnstadion am Kanal entlang und zurück. 
Bei der Verpflegung hat man die Qual der Wahl: jede Menge Kuchen oder 
doch eine Bratwurst? Oder beides?  

Und der Lauf bietet noch zwei Besonderheiten: Es gibt eine Tombola und 
Preisgelder für die größten Frauengruppen. Da wir mit 14 Frauen 
ċŰŊĲƣƖĲƣĲŰШƚŔŰĬЯШƽċƖШƨŰƚШĬĲƖШÂƖĲŔƚШĬĲƖШǍƽĲŔƣŊƖƁơƣĲŰШ]ƖƨƓƓĲШƚŔĦőĲƖаШΣΜШқШŉƬƖШ
die Vereinskasse! Herzlichen Glückwunsch! Und hier sind die Ergebnisse:  



 
 

Walking, ohne Alterklassenwertung:  
 
Vogel, Karin   0:41:23   

   Oberstein, Bärbel  0:41:24 
   Preuss, Brigitte  0:42:12 
   Faller, Gabriele  0:44:14 
   Witthüser, Claudia  0:45:06 
   Wrobel, Michaela  0:45:07 
   Brune, Annette  0:49:22 
   Sembach, Anette  0:49:22 
   Almeida, Isabel  0:50:33 
   Andric, Jelka   0:50:34 

 

Running: 
 
5.  Gurlitt, Maike   0:24:34  1. W 50 
6.  Matzeit, Agnes  0:25:28  2. W 55 
22.  Friedemann, Angelika 0:28:39  1. W 70 
58.  Kinne, Britta   0:40:05  5. W 45 
 



 
 

 

Und da ein von den Frauen gewonnenes Preisgeld am allerbesten von und 
für Frauen ausgegeben werden kann, veranstalten wir davon eine 
Frauenwanderung!  

 

ůШΝΤЮΜΥЮШŊĲőƣќƚШũŸƚЯШÑƖĲŉŉƓƨŰťƣШŔƚƣШĬĲƖШÑĲŔĦőЮШéŸŰШőŔĲƖШċƨƚШŊĲőƣШĲƚШŔŰШ
Fahrgemeinschaften nach Balve. Es erwartet uns eine wunderschöne, 
abwechslungsreiche, 12 km lange Strecke mit einigen Höhenmetern.  

 

Das Wetter meint es nicht so gut mit uns, dafür aber Uwe Friedemann und 
Markus Sembach: Mitten im Wald erwarten sie uns mit einer 
Verpflegungsstation, die nichts zu wünschen übrig lässt! Süßes und 
Herzhaftes, Sekt und Selters. Für jeden ist etwas dabei und gegen den 
Regen haben sie den Vereinspavillon mitgebracht.  

Der Regen hört nun auch auf und wir genießen den Rest der Wanderung bei 
Sonnenschein und guten Gesprächen, erkunden die frei zugängliche 
Feldhofhöhle und haben eine großartige Zeit.  (Maike Gurlitt) 

  

 

 



 
 

Männerwanderung 2024 
 

 

7 = 3 x M + WUNG, dahinter steckt keine mathematische Formel o. ä., es 
sind die Vornamensbuchstaben der 7 Lauf-Team Athleten, die sich am 
14.09. im Bornekamp zur ersten Männerwanderung aufmachten.  

 

Bei herrlichem Wanderwetter trafen sich 2 x Martin, Markus, Wolfgang, 
Uwe, Norbert und Gerd, um zunächst per PKW zum Startpunkt am 
Wanderparkplatz in Schwerte zu gelangen. Als das Führungsfahrzeug dann 
auf die Autobahnauffahrt einbog, war die Hoffnung, auf diesem Weg einige 
Minuten eher an den Start zu kommen. Leider wurde diese Hoffnung 
zerstört und wir fanden uns bei Lichtendorf in einem veritablen Stau mit 
Vollsperrung wieder.  
 

Doch das tat der guten Laune keinen Abbruch und nach Ankunft machten 
wir uns auf, die von Markus ausgearbeitete Route in Angriff zu nehmen. 
Schon nach kurzer Zeit auf Wald- und Wiesenwegen konnten wir 
feststellen, wie schnell man Verkehrshektik und Alltagstrubel hinter sich  

 



 
 

 

lassen kann und welche idyllischen Ecken sich in naher Entfernung finden 
lassen.   

Nachdem wir bei moderatem Tempo und optimalen klimatischen 
Bedingungen knapp 7 km zurückgelegt hatten, führte uns der Weg auf eine 
Wiesenlichtung. Beim Näherkommen erkannten wir, dass wir am 
Waldrand offenbar erwartet wurden. Und was wird dort vorfanden, 
konnten wir zunächst nicht glauben.  



 
 

Annette und Karin begrüßten uns mit einem Mittagsbuffet vom 
Allerfeinsten, sowohl in flüssiger als auch in fester Form. Ob süß, ob deftig, 
es fand sich etwas für jeden und bot beste Voraussetzungen um, falls 
nötig, konditionell wieder aufzutanken. Nach diesem Verwöhnprogramm 
war eine Supergrundlage für die Reststrecke gelegt.   

Auch jetzt legten wir noch einmal einige Höhenmeter zurück und 
durchstreiften nahezu unberührte Natur. Dank der guten Fitness aller 
Teilnehmer, kamen wir am frühen Nachmittag nach rd. 14 km wieder am 
Ausgangspunkt an.  

Die Rückfahrt führte uns diesmal über die Dörfer staulos zurück nach 
Unna, wo alle ein einhelliges Fazit zogen: Eine super Tour, beste Stimmung 
und klasse kulinarische Unterstützung, die nur einen Schluss zulässt: Auf 
ein Neues im nächsten Jahr. Wer nicht dabei war, hat etwas verpasst und 
ƽŔƖШőŸŉŉĲŰЯШĬċƚƚШĲƚШĬċŰŰШůĲőƖШƽĲƖĬĲŰШċũƚШĬŔĲШјΤШ ƨŉƖĲĦőƣĲŰљЮ 

Ganz herzlichen Dank an dieser Stelle noch einmal an Markus für die Top- 

Organisation und an die Damen Annette und Karin für die liebevolle 
ј~ŔƣƣċŊƚ-7ĲƣƖĲƨƨŰŊљЮШШШШШШШШШШШШШШШШШШШШШШШ 

  



 
 

Mit Kuchen und Bier die Grundlagenausdauer 
verbessert 
 

?ŔĲШ üĲŔƣƚĦőƖŔŉƣШ јÅƨŰŰĲƖѣƚШ ìŸƖũĬљШ ĲůƓŉŔĲőũƣШ xęƨŉĲƖŰШ ƖĲŊĲũůęơŔŊĲƚШ
Radfahren als Ergänzung zum Lauftraining. Dadurch wird nicht nur das 
Herz-Kreislauf-System gestärkt; es führt auch zu einer Verbesserung der 
Atmung und der Grundlagenausdauer (Laufen oder Radfahren? т Runner's 
World vom 24.01.2024). Sicherlich waren diese positiven Effekte auch ein 
Grund für viele unserer Vereinsmitglieder, sich im Mai dieses Jahres am 
Stadtradeln zu beteiligen. Gemeinsam haben wir 8.971 km erstrampelt 
und Platz 8 von 64 teilnehmenden Teams belegt. 

 

Am 14.09. saßen wir erneut auf unseren Rädern. In einer von Raimund 
Mause bestens organisierten Vereinsfahrt über etwa 70 km wollten wir  



 
 

 

nicht nur sportlich aktiv sein, auch die Geselligkeit sollte nicht zu kurz 
kommen. Bei schönstem Spätsommerwetter fuhren wir entlang der Lippe 
zunächst zum Wasserschloss Heessen und dann zum Haus Oberwerries. 
Hier konnten wir uns bei Kaffee und Kuchen stärken, denn beim 
anschließenden Übersetzen über die Lippe mit der Fähre Lupia wurden 
unsere Armmuskeln benötigt. Die weitere Fahrt führte uns nun durch die 
Lippeauen zum Brauhof Wilshaus. Leider konnte wir das dort gebraute Bier 
nur probieren, denn schließlich wollten wir alle unfallfrei zurück nach 
Unna. Dort waren sich alle Teilnehmer einig: Bei der nächsten 
Vereinsradtour sind wir wieder dabei! 

 

 

Norbert Kalkbrenner 

  



 
 

Laufen für Wasser 
 

Nicht alle meiner Vereinsfreunde laufen gern auf der Bahn - ich schon! 
Ein etwas federnder Untergrund, absolut eben ohne Stolperstellen und 
keine scharfen Kurven, das finde ich ideal.  
 

 
Deshalb habe ich auch nicht lange gezögert, als mich Petra Anfang 
letzten Jahres fragte, ob wir nicht beim run4water-Staffellauf in Dortmund 
starten wollen. Bei dem Lauf, der in jedem Jahr am Fronleichnamstag 
stattfindet, laufen bis zu 3 Läufer als eine Staffel abwechselnd innerhalb 
von 45 oder 120 Minuten möglichst viele Runden auf der Tartanbahn des 
Sportplatzes des TUS Eichlinghofen. Der Wettkampf wird veranstaltet von  



 
 

der runcademy Dortmund und dem TV Einigkeit Dortmund-Barop. Mit 



 
 

dem Startgeld unterstützt man die well:fair Neven-Subotic-Stiftung*. 
 
Wir hatten uns für die 2 Stunden gemeldet und stellten sofort fest, dass 
wir hier bei 16 Staffeln das einzige 2er Team waren. Obwohl dadurch 
jeder von uns häufiger auf der Bahn war, machte uns die gute Stimmung 
viel Spaß - wäre nicht an diesem Tag eine extreme Hitze gewesen. Kein 
Schatten, kaum Wind - deshalb suchte ich in meinen Laufpausen sofort 
den Wasserstand auf. Jeweils einen Becher über den Kopf und ein zweiter 
zum Trinken. So hatte run for water für mich seine eigene Bedeutung. 
 
Auch in diesem Jahr waren wir erneut am Start. Die Temperaturen waren 
diesmal angenehmer und wir hatten mit Andreas Milk einen 
leistungsstarken Vielstarter als dritten Läufer mit ins Team geholt. So 
spulten wir 50 Runden ab, während das Siegerteam der LG Olympia 
Dortmund auf 72 Runden kam. 
 
Auch in meinem Terminkalender für das nächste Jahr habe ich schon jetzt 
Fronleichnam wieder für den run4water-Staffellauf blockiert. Vielleicht 
sind dann noch weitere Staffeln des Lauf Teams am Start. Die 
Veranstaltung, die für ambitionierte Läufer wie auch für Anfänger 
gleichermaßen interessant ist, hat eine große Resonanz verdient. 
 
 
*  Neven Subotic ist ein ehemaliger Fußballprofi. Er absolvierte von 
2009 bis 2013 insgesamt 36 Partien für die serbische Nationalmannschaft 
und ist in der Bundesliga u.a. für  den FSV Mainz und die Union Berlin 
aufgelaufen. 2012 gewann er mit Borussia Dortmund die Deutsche 
Meisterschaft. Die von ihm gegründete Stiftung Ñwell:fairì setzt sich für 
sauberes Trinkwasser und eine verbesserte hygienische und sanitäre 
Situation in Afrika ein. 
 
Norbert Kalkbrenner 

  



 
 

the torture never stops 
(Oder ein überlanger Bericht über einen überlangen Lauf) 
 

So heißt eins meiner 
Lieblingslieder von Frank Zappa. 
Frei übersetzt: Die Qual/Folter 
hört nie auf. Dazu passend gibt 
es seit 18 Jahren einen Lauf 
ŰċůĲŰƚШјÑŸƖƣŸƨƖШĬĲШÅƨőƖљЮШ?ċШ
gibt es 3 Varianten, und zwar die 
volle Dröhnung von der 
Ruhrquelle in Winterberg bis zur 
Landmarke т Rhein Orange in 
Duisburg, dort fließt die Ruhr in 
den Rhein. Das sind unfassbare 
230 Kilometer. Ab Arnsberg 
starten die nicht ganz so 
Wagemutigen und dürfen aber 
immer noch 161 Kilometer 
genießen und zu guter Letzt 
beginnt in Herdecke der 
sogenannte Bambini Lauf, das 
sind dann nur noch schlanke 100 
Kilometer!!!   Das Rhein Orange 
steht dort seit 1992, ist 25 Meter 
hoch und 7 breit und in der Farbe 
RAL 2004 gehalten.  

Wenn die Läufer*innen dort 
anschlagen, wird die Zeit 
gestoppt, auch wenn man es erst 
auf dem letzten Kilometer sieht, 
wird man magisch von der 

Vorstellung angezogen, dort zu 
finishen.  

Bei mir ploppte die Tortour de 
Ruhr das erste Mal 2018 auf, da 
hat Andreas Amberger den Lauf 
ab Winterberg unter die Füße 
genommen und in lässigen 34:41 
Stunden gemeistert. Man darf 
nur mit einer Crew starten, das 
~ŸƣƣŸШũċƨƣĲƣШјDeine Crew bringt 
dich da durchљЮШ ?ŔĲШ ůĲŔƚƣĲŰШ
haben eine Fahrrad- und zur 
Absicherung noch eine 
Autobegleitung. Bei Andreas 
waren u. a. Christian und Uwe auf 
dem Fahrrad dabei. Da ich 2018 
auch schon 2 Hundertmeiler 
gelaufen bin, striff mich ganz kurz 
der Gedanke, das kann man ja 
auch mal machen. Der 
verschwand aber wieder, der 
Aufwand mit Crew usw. erschien 
mir zu groß. Außerdem bin ich 
gerne für mich selbst 
verantwortlich und mir war nicht 
so ganz klar, wofür man eine 



 
 

Crew benötigen sollte. 

 

Das letzte Lachen vor dem Start  

2022 erschien die Tortour dann 
doch wieder auf meinem Schirm, 
und zwar hatte sich Christian, 
nachdem er zweimal den 
Mauerweg absolviert hatte, dort 
beworben und erhielt die 
Einladung. Man kann sich 
nämlich nicht, wie bei anderen 
Läufen, anmelden und ist dabei.  

Man muss eine Bewerbung 
schreiben, einige Laufreferenzen 
vorweisen und am besten noch 
einen Fürsprecher benennen. Da 
mich der Lauf immer noch nicht 
so recht interessierte, wollte ich 
zumindest Christian in der Crew 
unterstützen und begleitete ihn 
auf den letzten 42,195 
Kilometern. An diesem Punkt 
ƚƣĲőƣШĬċƚШјŉŔĲƚĲљШÉĦőŔũĬаШј ĤШőŔĲƖШ
ŰƨƖШŰŸĦőШĲŔŰШ~ċƖċƣőŸŰљг 

Und wie kam es nun, dass ich am 
18.5.24 in Arnsberg an der 

Startlinie für die 100 Meilen 
stand? Nun ja, Christian hatte 
mal wieder eine Idee und ich 
hatte schon wieder ohne 
ŰċĦőǍƨĬĲŰťĲŰШ ŊĲƚċŊƣаШ јuċŰŰШ
ůċŰШŢċШůċĦőĲŰљЮШ 

Uwe war nicht so leichtfertig und 
hat sofort abgewunken, je mehr 
Zeit verging umso cleverer 
erschien mir diese Entscheidung. 
Denn so richtig warm mit der 
Tortour wurde ich immer noch 
nicht. Aber es gab ja noch die 
Hoffnung, dass ich vom 
Veranstalter keine Einladung 
bekäme. Die Chance war aber 
eher klein, da meine Laufvita 
darauf hindeutete, dass ich für 
die Tortour geeignet bin. So kam 
es dann auch und unter dem 
Motto, zugesagt ist zugesagt war 
ich dann dabei. Somit wollte ich 
dann nach meiner üblichen 
Novemberlaufpause ins Training 
einsteigen und im 14-tägigen 
Nordseeurlaub schon 



 
 

  

mal mit 4-5 Läufen über 30 km 
die Grundlage legen. Das hatte 
sich in den letzten Jahren 
bewährt und wäre dann schon 
super für den Marathon an 
Silvester und den Kölner 
Grüngürtel mit 63 km am 1. 
Januarwochenende. Allerdings 
erwischte mich direkt nach dem 
Marathon am Baldeneysee ein 
grippaler Doppelwumms und ich 

war 4 Wochen komplett 
lahmgelegt.  

 

Auto VP am Wellenbad, 5 vor 
12! 

Danach lief es erstmal total 
unrund und das Training an der 
Nordsee war in den üblichen 
Umfängen nicht möglich. 
Silvester lief dann halbwegs 
vernünftig und beim Grüngürtel 
zogen Christian und Uwe mich 
mit ins Ziel. Das war für uns beide 
praktisch der Auftakt für eine 
Aneinanderreihung von 
Ultraläufen. Drei Wochen nach 
dem Grüngürtel war beim 
Rodgau Ultra dann auch plötzlich 
die Form wieder einigermaßen da 
und ich konnte die 50 km unter 5 
Stunden beenden, danach ging 
es gleich indoor nach Hamburg 
und auch da lief es beim 6 
Stundenlauf mit 58,5 km doch 
recht flüssig. Weiter ging es in die 
heimische Umgebung mit 
Höhenmetern, und zwar für 58 



 
 

ťůШŰċĦőШÂũĲƣƣĲŰĤĲƖŊЮШ7ĲŔůШјfůШ
ƨŊĲШĬĲƚШ?ƖċĦőĲŰљШŔŰШxŔŰĬũċƖШƽċƖШ

dann auch Uwe wieder mit dabei. 
Es ging um 70 km mit 2000 
Höhenmetern und wir alle drei 
bewiesen, dass man auch nach 
weit über 100 Ultra-/Marathons 
noch ziemlich dämliche 
Entscheidungen treffen kann.  

Zwei Jahre zuvor waren wir in 
Attendorn bei vergleichbarer 
Länge und Profil gestartet, in ca. 
9 Stunden waren wir im Ziel, da 
war es ja kein Thema, dass wir 
das in derselben Zeit 
hinbekommen, bzw. auch bei 10 
Stunden wären wir noch im 
Hellen angekommen und somit 
ignorierten wir den Tipp des 
Veranstalters, Stirnlampen 
mitzunehmen, die hatten wir 
zwar dabei, ließen sie aber lässig 
im Headquarter liegen. Nach 8 
Stunden referierte Christian mal 
kurz die aktuellen Daten und das 
bedeutete, wir hatten noch über 
20 km und bis zur vermuteten 
Dunkelheit etwas über 3 
Stunden. Uwes Fenix 7 hat 
spektakulärerweise sogar eine 
Lampe, allerdings wollten wir 
nicht unbedingt testen, ob die für 
3 Läufer im unwegsamen 
Gelände ausreicht. Christian und 
ich hatten nur die 

Handytaschenlampe zu bieten 
und das bei erschlafften Akkus. 
Da wir ziemlich platt waren, 
ĲŰƣŉŔĲũШĬŔĲШéċƖŔċŰƣĲШјĲŔŰŉċĦőШůċũШ
ƚĦőŰĲũũĲƖШxċƨŉĲŰљШũĲŔĬĲƖШċƨĦőЮШ 

Zum Glück waren die letzten 
Kilometer im Stadtgebiet und wir 
kamen ins Ziel, als von oben das 
Licht ganz runtergedimmt wurde.  

Im März nutzten wir drei dann die 
Nähe zu Cappenberg und 
nahmen dort am Gottfried (Ultra-
)Marathon teil, das war fast ein 
Heimspiel und beinahe wären wir 
mit dem Fahrrad angereist. 
Allerdings hatten wir alle 
komplett verdrängt, dass die 
Umgebung von Cappenberg 
mitnichten flach ist, und so 
wurden wir schon bei der Anreise 
etwas blass um die Nase. 

 



 
 

Für den Samstag bis Mittwoch 
danach hatte Christian dann mal 
wieder eine feine Idee, und zwar 
brachte er die 5 x 5 
Spendenmarathons an 5 
verschiedenen Orten im 
Münsterland ins Spiel, bzw. 
erwähnte, er sei schon 
angemeldet. Da wurde mir schon 
etwas schummrig, einen 
Doppeldecker Marathon am 
Wochenende hatte ich schon 3-
mal absolviert, aber 5 am Stück!!! 
Mist, aber ich wollte nicht 
weicheiig erscheinen und sagte 
tapfer zu. Zu meiner großen 
Freude konnte ich mich aber nur 
bei 4 anmelden, denn am 5. Tag 
war ich beruflich eingespannt, 
und zwar durfte ich eine FSJ-
Seminargruppe mit einem 
Lauftag beglücken, und zwar in 
Theorie und Praxis.  

Der erste Marathon in Rheine lief 
bei mir noch ganz fluffig, der 
zweite in Emsdetten war 
wetterbedingt extrem, es regnete 
zwar nicht durchgängig, aber 
immer dann, wenn es wieder 
gegen den starken Wind ging. 
Aber auch der Lauf ging 
erfolgreich zu Ende, kaum kam 
ich im Ziel zum Stehen, begann 
es bei mir tief unten am 
Schienbein zu schmerzen. Als 

Hobbymediziner mit 
jahrzehntelanger Erfahrung 
tauschten wir umgehend unsere 
Diagnosen aus, das ging 
Richtung Entzündung bis hin zum 
Schienbeinkantensyndrom. 
Abends war der Start für den 
nächsten Morgen 
ausgeschlossen, aber ein 
Quarkwickel über Nacht brachte 
Linderung und somit wollte ich 
Christian nicht allein in Münster 
starten lassen. Das war 
rückblickend betrachtet eine 
meiner dümmsten 
Entscheidungen bzgl. Laufen, 
denn bereits kurz nach dem Start 
war klar, das geht auf keinen Fall 
gut. Da ich noch nie ein DNF auf 
dem Zettel stehen hatte und die 
Schmerzen halbwegs erträglich 
waren, zog ich trotzdem durch 
und humpelte dann unter 
Absingen schlechter Lieder nach 
Hause.  

Der Lauf in Warendorf war damit 
auch für mich gestorben und das 
Laufseminar am 5. Tag mit 
meiner Seminargruppe wurde 
sehr theorielastig und als es an 
die Praxis ging, reichte es nur zur 
Fahrradbegleitung meinerseits. 
Vom Feeling her hatte ich, frei 
nach Andi Möller, ein schlechtes 
Gefühl bezogen auf die Tortour. 



 
 

Für den nächsten 70iger in 
Attendorn hatte ich nur 3 Tage 
Zeit für die Heilung und das war 
unmöglich zu schaffen. 

 
Nächtliche Pause in VP 
Herdecke, ab hier nur noch 95 
KM! 

Der nächste Schnadeweg in 
Hagen Dahl war 3 Wochen später 
terminiert und ich konnte starten 
und war überraschend 
schmerzfrei. Also weiter zum 6 
Stundenlauf nach Lübeck, von 
den 60 Startenden waren 8 aus 
NRW und alle bekannt aus der 
hiesigen Laufszene. Wie ja jeder 
weiß, ist Lübeck die schönste 
Stadt der Welt und 
Weltkulturerbe. Dass ich 
gebürtiger Lübecker bin und dort 
22 Jahre gelebt habe, spielt bei 
meiner objektiven Aussage 
natürlich keine Rolle. Kurz 
gesagt, der Tag war vom Wetter 
her perfekt, die Mitstreiter und 
Veranstalter meganett, die 
Runde durch den Drägerpark mit 

ständigem Blick auf die Stadt der 
7 Türme fantastisch. Alles lief 
unfassbar gut, nur ab und an, in 2 
fiesen engen Bergabkurven 
zwickte mein Knie. Das 
verstärkte sich allerdings von 
Runde zu Runde und dann 
machte auch noch die Wade zu. 
(Medizinischer Fachbegriff т frei 
nach Lothar Matthäus) 

Bis Kilometer 50 lief es trotzdem 
noch sehr fluffig, dann allerdings 
war damit plötzlich Schluss und 
ich konnte nur noch humpeln, 
Knie und Wade waren sehr 
beleidigt und verweigerten den 
Dienst. Laufen war nicht mehr 
drin, da ich einige Leute aber 
nicht an mir vorbeilassen und 
auch den 1. Platz in der AK 
verteidigen wollte, humpelte ich 
mich noch bis KM 54,60. Nach 
dem Lauf fiel dann die schwere 
Entscheidung, die Tortour in die 
Tonne zu hauen und direkt vom 
Läufer zum Crew Mitglied zu 
werden. Christian wollte ich aber 
noch nicht informieren, 
schließlich soll es ja 
Wunderheilungen geben.  

Vier Tage nach Lübeck war ich für 
den Halbmarathon in Kamen 
angemeldet, die Schmerzen 
hatten zwar stark nachgelassen, 



 
 

aber ich wollte auf keinen Fall 
etwas riskieren und tauchte dort 
in Zivil auf. Andrea sagte, wenn 
ich schon mal da sei, könnte ich 
mich nützlich machen und 5 
Kilometer mit ihr walken. Nach 
kurzer Überlegung war ich dazu 
bereit und los ging es. 
Peinlicherweise kam ich kaum 
hinter ihr her und es gelang auch 
nicht, bis zum Wendepunkt bei 
KM 2,5, zu Uwe Friedemann 
aufzuschließen. Tja, mal wieder 
falsch trainiert. Vor einem 
100meiler nehme ich mir jedes 
Mal vor, marschieren zu üben 
und jedes Mal mache ich es 
nicht. Dabei wird man in der 
Endphase zum 
Teilabschnittswalker, in Berlin 
mussten Christian und ich sogar 
schon mal 40 Kilometer 
marschieren, laufen ging nicht 
mehr.  

Christian teilte ich mit, dass die 
Entscheidung bzgl. Start bei der 
ÑŸƖƣŸƨƖШċůШÉŸŰŰƣċŊШĤĲŔůШјuƨƣƣШ
ŰŸůШ?ŸůљШŔŰШ~ċƖŔċũŔŰĬĲŰШŉċũũĲŰШ
wird. Das waren 50 bergige km 
und es lief überraschend 
schmerzfrei. Die Idee, 
vorsichtshalber noch den 
Orthopäden meines Vertrauens 
aufzusuchen verwarf ich schnell, 
denn was sollte der schon sagen: 

јja, laufen sie auf alle Fälle die 
161 km, das wird die Heilung 
ƨŰƣĲƖƚƣƬƣǍĲŰллллџ Bestimmt 
nicht.  

Aber so allmählich ließ ich mich 
in den 2 Wochen vor der Tortour 
auf den Lauf ein, bislang war 
keine Vorfreude, sondern eher 
eine Last zu spüren, das änderte 
ƚŔĦőШƻƁũũŔŊШƨŰĬШŔĦőШĤĲŊċŰŰШјőĲŔơШ
ǍƨШ ũċƨŉĲŰљШ ƨŰĬШ ůŔĦőШ ůŔƣШ ĬĲƖШ
Strecke und dem ganzen drum 
herum endlich zu beschäftigen. 

 

üŔƣċƣЮƻŸŰЮ ƖŰĲжЮџfőƖЮƚĲőƣЮċƨĦőЮ
ƻŸŰЮ őŔŰƣĲŰЮ ŊƨƣЮ ċƨƚдџЮ ÉĲũĤƚƣЮ
nachts!  

Mittlerweile hatte auch das 
Crew- Meeting bei Christian 
stattgefunden und wir konnten 
auf eine super Unterstützung 



 
 

bauen. Vom LTU waren Andreas 
Amberger, Uwe Rüping, Kai 
Haverkamp, Kai Schmelzer und 
Carsten Mittmann dabei und 
dazu kam noch Christians 
Familiensupport, Gattin Frauke 
und Tochter Sarah. An 
mangelndem Support würden wir 
also schon mal nicht scheitern. 
Fünf der Sieben wussten auch, 
worauf sie sich da einlassen: 
Wenig oder gar kein Schlaf, nach 
spätestens 100 Kilometern 
wortkarge und unleidliche Läufer 
und als Fahrradbegleitung die 
Gefahr wegen des geringen 
Tempos irgendwann 
umzukippen. Aber davon ließ 
sich keiner abschrecken und so 
stand die Crew. 

Am Pfingstsamstag war es dann 
so weit. Da der Start erst um 
18.00 Uhr war, blieb vorher 
ausreichend Zeit, um noch viel 
falsch zu machen und sehr 
nervös zu werden. Also sind wir 
schon früh vor Ort und können 
uns schon mal warmquatschen 
und die ankommenden 230 km-
Läufer beklatschen. Jan Phillip ist 
schon längst durch und läuft 
unfassbare 5.29 auf den 
Kilometer! Oh, oh, alle schauen 
ungläubig, auf den ersten 50 km 
läuft er 4:20 Stunden! Das kann 

ůċŰШƚŸШůċĦőĲŰЯШċĤĲƖвввШéŔĲũШ
vernünftiger ist diesmal Mario 
unterwegs, das kann was 
werden. Und dann kommt Arne, 
unser Mauerwegfreund und 
Mitläufer. Er ist guter Dinge und 
läuft immer mit einem perfekten 
Plan und ich prognostiziere 
ƻŸƖőĲƖаШј ƖŰĲШƚĦőċŉŉƣШĬċƚгљШÖŰĬШ
Arne hat es geschafft, nach 36 
Stunden ist er im Ziel! Bislang war 
meine längste Laufzeit 23:45 Std. 
und da noch mal 12:15 
drauflegen! Unvorstellbar! 
Irgendwann mitten in der Nacht 
im Nieselregen überholen wir 
einen Läufer, als wir vorbei sind, 
ťŸůůƣШĬĲƖШuŸůůĲŰƣċƖаШјfőƖШƚĲőƣШ
ċƨĦőШƻŸŰШőŔŰƣĲŰШŊƨƣШċƨƚгљШEƖƚƣШĲŔŰШ
paar Meter weiter wird mir klar, 
das ist ein typischer Spruch von 
Arne, aber wir sind schon viel zu 
kaputt, um noch darauf zu 
reagieren und traben weiter.  

 

Endlich wieder hell, nach 7 
Stunden langer Dunkelheit  

Zuerst muss der Prolog gelaufen 
werden, sonst fehlen 14 



 
 

Kilometer auf dem 
Ruhrtalradweg, das fühlt sich 
irgendwie unwirklich an und 
weder Kopf noch Körper haben 
schon realisiert, was da noch auf 
sie zukommt. Dann geht es 
endlich auf den Ruhrradweg und 
es wird langsam ernst. Dort darf 
auch Andreas mit dem Rad 
einsteigen und unsere 
Nachtschicht im Auto Uwe und 
Kai H. rollen auch langsam los 
und der erste Treffpunkt wird 
vereinbart. Kai begleitet uns für 
ca. 30 km laufend, zu dem 
Zeitpunkt sind wir noch 
gesprächig und so vertreiben wir 
uns locker die Zeit. Am 
Wegesrand tauchen immer 
wieder bekannte Gesichter auf, 
das sind die Crews mit Auto und 
so kommt es immer wieder zu 
kurzen Kontakten mit Günther, 
Frank, Detlev, Rosa usw. Um kurz 
vor 24 Uhr treffen wir am 
Wellenbad ein und wollen nach 
einer kleinen Stärkung wieder 
aufbrechen. Detlev bittet uns 
noch 3 Minuten zu warten, denn 
Rosa hat Geburtstag! Die Beiden 
sind unglaublich, bei allen 
Läufen in der Umgebung sind sie 
präsent und feuern unermüdlich 
an. So stoßen wir mit einem 
Pinnchen an, zum Glück nur mit 

Wasser. Die ganze Zeit sichten 
wir auch ein Wohnmobil mit 3 
Leuten, das ist die Crew von der 
Ruhrpottläuferin/ dem 
Ruhrpottläufer. Die drei sind so 
gut ausgestattet, dass sie 
praktisch einen Zusatz-VP 
betreiben und allen Läufern 
etwas anbieten. Das bleibt bis 
fast zum Ziel so. Solche 
Begegnungen machen die 
Tortour aus!!! Das gibt es bei 
keinem anderen Lauf.  

Christian und ich traben also so 
vor uns hin und sind gefühlt ganz 
gut unterwegs, allerdings kriselt 
es bei mir von Anfang an, ich 
fühlte mich leicht schwächlich 
und hatte ständig mein Knie im 
Kopf, das hielt aber still und auch 
das Schwächeln war irgendwann 
passé. Nun machte sich aber der 
rechte Oberschenkel muskulär 
unangenehm bemerkbar. 
Irgendwas ist halt immer, aber 
als Ultraläufer hangelt man sich 
von Krise zu Krise und 
zwischendurch kommt auch mal 
ein Hoch und sowieso will man 
immer weitermachen. Also alles 
normal! 

Mitten in der Nacht bei km 61 
kriselts dann aber mächtig im 
Kopf, denn da hätte schon längst 



 
 

der VP mit Startpunkt für die 100 
km auftauchen müssen, aber da 
kam nichts und erst bei km 66 
war er plötzlich da. Einfache 
Berechnungen funktionierten 
noch und 66 + 100 ergaben 166 
und somit waren es schon 5 km 
zu viel in der Endabrechnung. 
Das schlug mächtig auf die 
Psyche, zum Glück hatten wir 
übersehen, dass es auch da 
einen 5 km-Prolog gab und eine 
schwere Last fiel von uns ab. Bei 
km 100 wusste Christian zu 
berichten, dass wir ungefähr in 
seiner Zeit von 2022 unterwegs 
waren, da wir auch wieder unter 
24 Stunden ankommen wollten, 
war das einerseits eine gute 
Nachricht, andererseits waren 
wir gefühlt viel schneller 
unterwegs. Also schon wieder ein 
kleiner Dämpfer. 

Bei km 106,5 war dann 
Crewwechsel angesagt, die 
Nachtschicht begab sich zur 
wohlverdienten Ruhe, Frauke 
und Sarah übernahmen die 
Autobegleitung und Carsten und 
Kai S. waren mit dem Fahrrad 
dabei. Noch konnten wir 
durchlaufen und hielten nur an 
den VP`s, aber so langsam 
wurde es ernst. Ein 
Hundertmeiler beginnt erst so 

richtig bei km 100, eine 
Faustregel besagt, dass man für 
die letzten 61 km fast genauso 
lange benötigt wie für die ersten 
100 km. Lange Zeit konnten wir 
uns im Bereich von 6.30 km/Min. 
bewegen, mittlerweile stand aber 
eine immer höher werdende 7 
vorneweg und schneller würde es 
nicht mehr werden.  

 

Dann tauchte der sehnsüchtig 
ĲƖƽċƖƣĲƣĲШéÂШј ĤШőŔĲƖШŰƨƖШŰŸĦőШ
ĲŔŰШ~ċƖċƣőŸŰљШċƨŉШƨŰĬШƽŔƖШőċƣƣĲŰШ
noch gute 7 Stunden Zeit um 
ƨŰƚĲƖШüŔĲũШјƨŰƣĲƖШΞΠШÉƣƨŰĬĲŰљШǍƨШ
erreichen. Das klingt lässig 
machbar, wer benötigt schon 
über 7 Stunden für einen 
Marathon! Allerdings war 
durchlaufen so langsam nicht 



 
 

mehr möglich und es standen 
längere Marschiereinheiten 
bevor. Wir hatten uns vorab auf 
die 800 / 200 Variante geeinigt 
und als Christian nach einer 
gefühlt extrem langen 
xċƨŉƓċƚƚċŊĲШ ƚċŊƣĲаШ јkrass wie 
lang 800 Meter sein könnenљШ
stand ich regelrecht unter 
Schock! Ich war mir sicher, dass 
es ca. 2-3 km gewesen sein 
mussten.  

Ungefähr bei km 130 erwischte 
mich dann die Mutter aller 
Krisen. Wir trabten durch 
irgendein Stadtgebiet und hatten 
gerade erst unseren Auto-VP 
verlassen, da kam ich kaum noch 
hinter Christian her, der Kerl 
wollte gar nicht mehr aufhören zu 
laufen, vermutlich waren es aber 
wieder nur 800 Meter. Ich setzte 
immer wieder an den Mund zu 
öffnen und zu sagen, dass wir uns 
trennen und er allein 
weiterlaufen sollte. Da eine 
Trennung der Crew aber ziemlich 
blöd für alle Beteiligten gewesen 
wäre, hielt ich die Klappe und 
kriselte ein paar Kilometer so vor 
mich hin, dabei versuchte ich per 
Gedankenübertragung Christian 
zum Marschieren zu bewegen.    

Kurz vorm Aquarius in Mühlheim, 
mittlerweile hatte die große 
Sprinkleranlage ihre Tätigkeit 
dauerhaft aufgenommen, hatte 
ich plötzlich wieder Energie und 
ich konnte wieder proaktiv laufen 
und nicht nur hinterhereiern. Ob 
es das ungefähr zwölfte Gel war, 
das mir die Energie 
zurückbrachte? Mittlerweile 
nahm ich die widerlichen Teile 
nur noch aus Verzweiflung.  

Ungefähr in diesem Zustand 
erreichte uns von Andreas, er war 
schon in Duisburg, die 
Rückmeldung, dass das Ziel 
nicht mehr am Rheinorange war, 
sondern oben auf den Damm 
vorverlegt werden musste. Auf 
Grund des Regens drohte dem 
Rheinorange die Überflutung und 
für einen Duathlon 
Laufen/Schwimmen reichten die 
Kräfte bei keinem mehr. Der erste 
]ĲĬċŰťĲШƽċƖШјƚƨƓĲƖЯШŢĲĬĲƖШ~ĲƣĲƖШ
ƽĲŰŔŊĲƖШǍęőũƣгљШ?ċŰŰШƚĲƣǍƣĲШƚŔĦőШ
aber langsam die Erkenntnis 
ĬƨƖĦőЯШ ĬċƚƚШĬŔĲƚШ ƣŸƣċũШƚĦőввЮШ
ist, denn jeder wollte sein 
ikonisches Foto vom Anschlag an 
der gigantischen Landmarke.  

Das Problem(chen) trat dann 
aber wieder in den Hintergrund, 
denn die Krise machte sich 



 
 

erneut bemerkbar. Das kurze 
Hoch hatte sich verabschiedet 
und die letzten 5 Kilometer zogen 
sich äußerst schmerzhaft, aber 
Christian ließ nicht locker und lief 
und lief. Wollte er jetzt noch 
jemanden überholen? Und wenn 
ja, warum? Da ich so kurz vorm 
Ziel nicht blöd auffallen wollte 
und ein gemeinsamer Einlauf 
endlich realistisch war, blieb ich 
wieder dran. Die Sub 24 waren 
mittlerweile auch safe und nur 
noch ein eselhaftes 
Totalverweigern würde das 
verhindern oder ein 
Polizeieinsatz auf Grund eines 
tätlich en Angriffs auf einen 
Fahrradbegleiter. Stundenlang  

 

 

Die Crew ohne Damen, Frauke 
und Sarah hatten 
Parkplatzprobleme  

hatte Kai seine Boombox in sehr 
angenehmer gedimmter 
Lautstärke mit unauffälliger 
Begleitmusik im Einsatz gehabt, 
kaum bogen wir auf den letzten 
Kilometer ein drehte er plötzlich 
am Regler und beschallte uns mit 
irgendeinem Mickie Krause 
Mallorcamüll Schlager. Selbst im 

Normalzustand ist das für mich 
absolute Folter und macht mich 
aggressiv, bei Musik verstehe ich 
keinen Spaß und auch Christian 
wirkte wenig amüsiert. Zum 
Glück hatte Kai dann doch 
gemerkt, dass er das Ziel nicht 
erreichen würde, wenn die Musik 
weiterläuft. Und so konnten 
Christian und ich nach 23:30:28 
Stunden das improvisierte 
Zielzelt erreichen und bekamen 
von Jens die schicke Medaille 



 
 

umgehängt und wurden allseits 
beglückwünscht. Die Last fiel 
von uns ab und schnell war klar, 
wir müssen da noch runter!  

 

Im Ziel, erschöpft aber 
glücklich!  

Aber wie in der Überschrift schon 
erwähnt: The Torture never 
stops! Den Lauf hatten wir zwar 
überstanden, aber durch den 
Dauerregen hatte es sich 
deutlich abgekühlt, wir hatten 
keine Energie mehr im Körper 
und unsere Wechselkleidung lag 
ca. 2 km entfernt im Auto. Nach 
einer kleinen Fotosession gingen 
wir zügig und vor Kälte bibbernd 
zum Auto, obwohl Kai umgehend 
die Heizung bis zum Anschlag 

aufdrehte, blieb es bis zur 
Dusche im Hotel sehr 
erfrischend.  

Bei der Siegerehrung und 
Buckelvergabe der 230iger und 
161iger am Abend war der 
überwiegend gute Zustand der 
Läufer*innen auffällig, während 
bei den großen Stadtmarathons 
viele durch die Gegend humpeln, 
sah man dort kaum jemand mit 
größeren Gehproblemen.  

Was gibt es noch zu sagen? Jan 
Phillip zollte nach 125 km seinem 
Tempolauf Tribut und lief 
sehenden Auges ins DNF. Mario 
ging es diesmal nicht zu schnell 
an, er machte alles richtig, aber 
der Körper zog nach 198 km die 
Notbremse, es ging nicht mehr 
und er musste leider aussteigen. 
Aber: 198 km!!! Das ist noch mal 
32 km weiter als meine bislang 
längste Strecke und trotz DNF 
aller Ehren wert. In 2 Jahren 
kommt bei der Tortour die 
nächste und auch letzte Chance 
auf dieser Strecke die 230 
Kilometer zu bewältigen. Jens 
und Ricarda haben das Ende der 
Tortour verkündet, nach 10 
Veranstaltungen wird Schluss 
sein, sie glauben, dass die 
Geschichte auserzählt ist und 



 
 

der Aufwand ist einfach zu groß. 
Das wird für viele traurige 
Gesichter sorgen, die Tortour ist 
einmalig und ein absolutes 
Highlight in der Ultraszene. Als 
Ersatz bietet sich ab 2025 Paul 
an, das ist ein 245 km Lauf rund 
um das Bergische Land. Ein 
kleiner, aber feiner Unterschied 
zur Tortour, dabei muss man 
auch noch 7000 Höhenmeter 
bewältigen. 

Welchen Status die Tortour in der 
Laufszene genießt, durfte ich bei 
2 alpinen Veranstaltungen 
erfahren. Nach dem Montafon 
Arlberg Marathon Ende Juni und 
dem Montafon Totale Anfang Juli 
wechselte ich nach den Läufen 
das LTU-Shirt gegen das 
verdammt schicke Tortour Shirt 
um damit ein wenig zu posen (die 
Klamotten der Tortour werden 
unter dem Label Poserzeugs 
verkauft) und anzugeben. Da 
Österreich weit weg ist von der 
Ruhr war ich mir sicher, dass die 

Tortour dort unbekannt ist, aber 
weit gefehlt, bei beiden Läufen 
wurde ich häufig darauf 
angequatscht, entweder von 
Tortouristen oder Interessierten.  

Zum Schluss noch ein Update 
zum Knie. Bis zum Alpenurlaub 
Ende Juni hat es immer wieder 
ein wenig gezwickt und Stress 
gemacht, auch bei der ersten 
Wanderung gab es noch eine 
Rückmeldung. ABER! Seitdem ist 
es geheilt! Nun ja, zumindest 
vorübergehend, aber aktuell ist 
es seit 4 Wochen schmerzfrei 
und dass, nachdem es mich seit 
dem Hamburg Marathon im April 
2023 gequält hat. Heilung durch 
alpine Bergläufe? Das werde ich 
Ende August noch mal für 2 
Wochen überprüfen. Was mein 
Orthopäde dazu sagt? Keine 
Ahnung, den Termin Ende Juli 
habe ich vorsichtshalber 
abgesagt. 

Ingmar Uhrich

 

  



 
 

Borne to Run 
 

Zum zweiten Mal fand in diesem 
Jahr in Unna der 48/24/12/2x6/3- 
Stunden-Spendenlauf Borne to 
Run statt. Der Name bezieht sich 
auf das legendäre Buch, Born to 
Run von Christopher McDougall 
aus dem Jahr 2009, er löste damit 
den Barfußlauf-Hype aus.  

?ċƚШǍƨŊĲŉƬŊƣĲШјĲљШƽĲŔƚƣШċƨŉШĬĲŰШ
Ort der Veranstaltung hin, unser 
heimatliches Laufrevier 
Bornekamp. 

War die Veranstaltung beim 
Debut 2023 schon ganz gut 
besucht, so gingen die Zahlen 
dieses Jahr steil nach oben. Zu 
guter Letzt standen über 300 
Läufer*innen in der Liste, von 
denen 271 dann auch antraten. 
Beim einzigen 48 Stunden Lauf in 
Deutschland standen stolze 60 
Leute auf der Liste, im letzten 
Jahr waren es noch schlanke 19. 
Die beiden Veranstalter sind in 
der (Ultra-) Laufszene sehr gut 
vernetzt, Jan Phillipp Struck hat 
sich mit seinen Ballon Ultras 
einen Namen gemacht und Mario 
Windelschmidt ist bei uns im 
Verein ja auch nicht ganz 
unbekannt.  

Die seltene Möglichkeit, einen 
Lauf direkt vor der Haustür zu 
absolvieren, nutzten 17 LTU-
Mitglieder, das war schon stark, 
noch stärker waren die 
Ergebnisse! Und das bei einer 
nicht gerade flachen und auf 
Dauer nervigen Strecke. So war 
die Rampe direkt nach dem Start 
runter zum Teich, ein paar 
Runden gut laufbar und man 
konnte Schwung aufnehmen, 
allerdings gab sich das im Laufe 
der Stunden und jedes Mal wurde 
es schmerzhafter.  

Davon ließen sich aber vier 6- 
Stunden-Neulinge nicht 
abschrecken und feierten ihre 
Marathonpremiere, Uwe 
(Kowallek) (42,83) ließ es 
glücklich dabei bewenden, aber 
Caro (50,62), Maike (46,72) und 
Agnes (46,72) liefen einfach 
immer weiter und überwanden 
auch noch die Grenze zum 
Ultramarathon. Die hat die 
Deutsche Ultramarathon 
Vereinigung bei 45 Kilometer 
gesetzt. Andreas Gutzeit lief 
auch bis Kilometer 33 in unserem 
Grüppchen mit, dann musste er 



 
 

leider verletzt aussteigen. 

Glückliche 6 Stunden 
Läufer*innen 

Nachdem Corona die Reihen 
unserer (Ultra-) Marathon Läufer 
und Läuferinnen arg gelichtet 
hat, sind jetzt endlich wieder 
neue Leute dazu gestoßen. Zwar 
kamen danach die üblichen 
ÉƓƖƬĦőĲШјĲŔŰШEŔŰƣƖċŊШŔŰШĬĲƖШ?ÖéШ
ÉƣċƣŔƚƣŔťШƖĲŔĦőƣШůŔƖљШƨƚƽЮЯШċĤĲƖШ
das kennt man ja von vielen 
Läufern. Kurz nach dem Lauf 
heißt es: NIE WIEDER und dann 
fängt man an zu grübeln was man 
als nächstes in Angriff nimmt. 
Uwe und Maike waren am Tag 
danach schon wieder an der 
Strecke und wussten zu 
berichten, dass sich der 
Muskelkater und die Schmerzen 
in Grenzen hielten.  

Äußerst bemerkenswert ist auch 
die Leistung von Gabi, sie legte 
beim 48 Stunden Lauf erstmalig 
100 Meilen zurück. Lob erhielt sie 
ċƨĦőШ ƻŸŰШ ŔőƖĲƖШ ÖőƖЮШ јDeine 
Fähigkeit, lange Strecken zu 
laufen, nimmt offenbar zu.  

 

Dadurch erhöht sich dein bereits 
großartiger AusdauerwertЮљШ 

bescheinigte ihr diese. Meine 
Laufuhr, vom selben Hersteller, 
meldete mir am Morgen nach 
meinem 6 Stunden Lauf eine 



 
 

Trainingsbereitschaft 1 von 100! 
Da ich an dem Tag nochmal beim 
zweiten 6 Stunden Lauf starten 
wollte, war das für den Kopf 
ziemlich demotivierend. Ich 
sollte möglicherweise mal über 
einen Modellwechsel 
nachdenken.  

Auch Andreas war wieder 48 
Stunden unterwegs und 
erreichte, trotz seiner 
andauernden Knieprobleme, 101 
Kilometer. Dieses Jahr 
verzichtete er auf das 
zwischenzeitliche Rasenmähen 
in Ankes Garten. Da der Körper 
Abwechslung liebt, wäre das 
vermutlich sogar 
leistungsfördernd gewesen.  

Wie weit man in 24 Stunden 
walken kann, zeigte Markus 
eindrucksvoll, fast 111 Kilometer 
spulte er ab. Das ist zum 
Niederknien, befand Christian 
bei km 100! Gattin Anette 
begnügte sich mit 6 Stunden 
walken und erreichte stramme 
36,99 Kilometer.  

Einzige 12-Stunden-Starterin 
vom LTU war Claudi und 
verewigte sich in der DVU-
Statistik mit eindrucksvollen 
66,19 Kilometern. 

Als die Ausschreibung mit den 
zwei Starts über 6 Stunden am 
Samstag und Sonntag rauskam, 
ploppte bei mir sofort der Plan 
eines Doppelstarts auf. 2 DUV-
Einträge an einem Wochenende 
und das bei nur 2 km Anfahrt mit 
dem Fahrrad! Besser geht es 
doch nicht. Mehr als 6 Stunden 
wollte ich bei der ungeliebten 
Runde nicht machen und 



 
 

zusätzlich steckte mir noch der 
100meiler von der Tortour in den 
Knochen. Aber 2 x 6, dass sollte 
doch passen. Uwe schloss sich 
dieser Idee sofort an. Wie üblich 
bei einem 6 Stundenlauf war das 
absolute Minimalziel ein 
Marathon, wenn es ganz schlecht 
lief. Es sollte aber zumindest eine 
45 werden und mehr eigentlich 
nicht auf Grund des 
Doppelstarts. Mein Plan war 
wohlfeil durchdacht, und zwar 
am Samstag nach 5 Stunden die 
45 voll machen und dann 
aufhören und eine Stunde länger 
regenerieren. Allerdings war bei 
mir Zahltag für die Tortour, die 
Rechnung wurde mit 3 Wochen 
Abstand vom Körper präsentiert, 
und zwar in Form von 
Knieschmerzen, 
Muskelproblemen und 
Energielosigkeit. Somit erreichte 
ich die nötigen 46,72 km erst 6 
Minuten vor dem Ende. Bei Uwe 
lief es ohne die Tortourbelastung 
fluffiger und er drehte noch eine 
Zusatzrunde. (48,67 km) 

Am Sonntag gesellte sich dann 
noch Christian dazu, auch er 
bekam die Tortour zu spüren und 
wir beide litten am Schluss 
gemeinsam. Am Ende standen 
aber auch bei Uwe, Christian und 

mir die gewünschten 46,72 km. 

 

Ebenfalls am Sonntag war auch 
Antje am Start und erreichte nach 
längerer Laufpause sehr gute 
29,20 km.  

Auch bei der 3 Stunden-Variante 
waren wir vertreten, und zwar mit 
Peter Salzbrunn (19,47), Peter 
Deifuß (15,57) und Andreas Milk 
(11,68).  

Nach dem Lauf ist vor dem Lauf 
und so hat Jan Phillipp bei Race 
Result schon die Anmeldung für 
2025 freigeschaltet. Mario 
wusste zu berichten, dass sich 
schon über 100 Leute 
angemeldet haben. Dabei sind 
aktuell nur die 48/24/12 Stunden 
freigeschaltet. Merkt Euch den 
Termin: 23.5.-25.5.2025. Ab 3 
Stunden seid ihr dabei. Da die 
Obergrenze von 300 
Teilnehmenden schon in diesem 
Jahr erreicht wurde, sollte man 
sich zeitig anmelden.  



 
 

Nachdem in den letzten Jahren 
alle Läufe in Unna verschwunden 
sind und nur noch der Firmenlauf 
übriggeblieben ist, gibt es 
endlich wieder eine 
ambitionierte Veranstaltung. 
Und die hat das Zeug zum 
Kultlauf, schließlich ist es aktuell 

der einzige 48 Stundenlauf in 
Deutschland.  

Der 100 km Lauf in Unna hatte 
auch diesen Kultstatus, 
schließlich war es der erste 
Hunderter in Deutschland. Auf 
Grund des riesigen 
organisatorischen Aufwands ist 
er leider genauso verschwunden 
wie die 21,1 km in der Kaserne, 
der Marathon und der 10 km Lauf. 
Auf den Hunderter werde ich 
immer wieder bei Ultraläufen 
angesprochen. Bei ganz alten 
Ultras ist er immer noch ein 
Begriff.  

 

Ingmar Uhrich 



 
 

   



 
 

100 km Rund um Dortmund 
 

Diese Laufveranstaltung ist ein Rundkurs und findet alle 2 Jahre statt. In 
fünf Etappen präsentieren fünf Dortmunder Laufvereine jeweils ihre 
Hausstrecke. Gelaufen wird in zwei geführten Gruppen von ca. 6 min/km 
und 7 min/km. Die einzelnen Etappen sind sehr interessant und 
abwechslungsreich mit teilweise ziemlich anspruchsvollen 
Streckenprofilen. 

Kruckel т Haus Dellwig (16 km) 

Haus Dellwig т Groppenbruch (19 km) 

Groppenbruch т Lanstrop (24 km) 

Lanstrop т Freischütz Schwerte (21 km) 

Freischütz т Kruckel (20 km) 

 

Die Veranstaltung ist super organisiert. Man trifft sich am Ziel, fährt mit 
Bus zum Start und läuft zum Treffpunkt zurück. Bei den langen Strecken 
gibt es auf ca. der Hälfte eine Verpflegungsstation, bei allen Läufen eine 



 
 

Verpflegung im Ziel. Nach dem Lauf der letzten Etappe wird als 
Abschluss-Event der Grill angezündet. 

Ich bin in 2022 bereits die komplette Runde gelaufen, zusammen mit Uwe 
Rüping. Dieses Mal waren wir zu dritt: Maike Gurlitt, Uwe Rüping und ich. 
Achtung: die Richtung wechselt jeweils alle 2 Jahre, so dass man sich wie 
auf einer neuen Laufstrecke fühlt. (Agnes Matzeit) 

 

  



 
 

Brooks. Ruhr. Trail. Run.  
 

Am Sonntag, dem 8.9.24, starte ich, entgegen jeglicher Vernunft und 
Ignoranz meines sonntäglichen Biorhythmus, früh am Morgen, um 
meinen 1. Lauf mit Startnummer, mit Transponder und Promo-Shirt zu 
ċĤƚŸũƻŔĲƖĲŰЮШEƚШƚŸũũШĬĲƖШјcċƓƓǃШÑƖċŔũШÅƨŰљШƽĲƖĬĲŰШт gut 9 km, 255 m 
Höhendifferenz, 35 % Straßen, 65 % Trail. Seit Tagen bin ich hin- und 
őĲƖŊĲƖŔƚƚĲŰШǍƽŔƚĦőĲŰШј?ċƚШƽŔƖĬШŊƖŸơċƖƣŔŊгљШƨŰĬШјìċƚШǍƨƖШcƁũũĲШőċĤĲШŔĦőШ
ůŔƖШĬċШĲŔŰŊĲĤƖŸĦťƣељЮШ7ĲŊũĲŔƣĲƣШƽĲƖĬĲШŔĦőШƻŸŰШĬĲŰШĬƖĲŔШÅĲŰŰĤċőŰ-
Legenden Andreas, Uwe und Peter т Namen, die einem Respekt einflößen 
sollten. 

Die Zweifel setzen bereits am Freitag ein, als ein Kollege mich amüsiert 
auffordert, ihm am Montag Bericht vom Lauf zu erstatten. Er prophezeit 
eine Schlammschlacht am Berg bei dem vorhergesagten Wetter. Na 
großartig.  

 

Am Veranstaltungstag, bei überraschend gutem Wetter, erreichen wir das 
Freibadgelände am Hengsteysee. Andreas wird gefühlt von jedem 
zweiten Läufer freudig umarmt. Die Szene trifft sich, man kennt sich, man 
ist locker, routiniert т ich nicht! Also teile ich meinen Teamkollegen 



 
 

vŸƖƚŔĦőƣƚőċũĤĲƖШůŔƣЯШĬċƚƚШƚŔĲШƖƨőŔŊШŸőŰĲШůŔĦőШũŸƚƖĲŰŰĲŰШťƁŰŰĲŰЮШјfĦőШ
ťŸůůĲШƚĦőŸŰШőŔŰƣĲƖőĲƖЯљШƻĲƖƚŔĦőĲƖĲШŔĦőЮШ?ŔĲШcĲƖƖĲŰШǍĲŔŊĲŰШƚŔĦőШęƨơĲƖƚƣШ
fürsorglich und beteuern, dass sie alle drei gehandicapt seien: Knie, 
Ferse, Wade und alles, was im Bewegungsapparat sonst noch desolat 
sein könnte, wäre es auch. Das beruhigt mich kurz, bis Uwe mit ernster 
~ŔĲŰĲШĤĲůĲƖťƣаШј§őЯШĬċƚШŔƚƣШĬĲŔŰШĲƖƚƣĲƖШÑƖċŔũеШ ċЯШĬĲƖШőċƣќƚШŔŰШƚŔĦőЮљШ
Fluchtgedanken? Sofort!  

Doch es bleibt keine Zeit mehr. Der Start naht. Seifenblasen schweben 
durch die Luft, der Countdown läuft, ein Schuss, gelb-blauer Nebel т los 
ŊĲőƣќƚг  

 

Über die Brücke am Wehr, die von den vielen Läufern in Schwingung 
versetzt wird (sicher nach DIN-Norm geprüft, hoffe ich), führt uns der Weg 
in den Wald, begleitet von Salsa-Rhythmen einer kleinen Band. Die 
Stimmung? Großartig! Andreas coacht eine Gruppe junger Frauen, die 
sich für einen Moment zu uns gesellen. Im Getümmel und aufgrund von 
Knie, Wade und meiner Anfängerkondition, laufen sie uns davon. Ob die 
wohl ohne uns happy werden?  

Die erste Steigung kommt nach etwa 2,5 km und an jeder Ecke steht ein 
Helfer, der uns mit einer  

ÅċƣƚĦőĲШůŸƣŔƻŔĲƖƣаШј?ċƚШŔƚƣШĬŔĲШũĲƣǍƣĲШÉƣĲŔŊƨŰŊгљШ őċЯШťũċƖЮШ ċƣƬƖũŔĦőШŰŔĦőƣЮШ
Es folgt die nächste Steigung. Und noch eine. Die meisten gehen jetzt т 
wir auch. Nur Andreas sprintet an uns vorbei, um oben angekommen, 
fröhlich Fotos von uns zu machen. Und wir? Wir strahlen auch! Die 
Stimmung ist toll und die Rücksichtnahme aller ist umwerfend.  

Ein weiteres Highlight: Ein Seil, an dem wir uns die letzte Steilwand 
hochhangeln. Ein kurzer Moment alpinen Feelings т mehr Kraxeln als 
Laufen, schweres Atmen, aber immer noch Lachen für Andreas' Kamera. 
Der ist natürlich schon wieder an uns vorbei. 

Endlich erreichen wir den Verpflegungspunkt, wo uns Erfrischungen und 
ein Trommel-Ensemble erwarten. Herrlich! Von hier an geht es bergab т 
im wörtlichen, aber keineswegs im übertragenen Sinne. Man plaudert hier 



 
 

und da, und ich lerne von einer erfahrenen Läuferin, dass Trails die 
schönsten Läufe seien. Sie hat so recht, das Laufen im Wald ist einfach 
traumhaft.    

 

Am Ende liegt der See ruhig und friedlich vor uns, und gemeinsam 
ĲƖƖĲŔĦőĲŰШƽŔƖШċũƚШјcċƓƓǃШÑĲċůљШĬċƚШüŔĲũЮШEŔŰШƖŔĲƚŔŊĲƚШ?ċŰťĲƚĦőƁŰШċŰШ
Andreas, Uwe und Peter т es war ein großartiger, erster Lauf! 

 

Bianca, begeisterte Laufanfängerin 

  



 
 

 

Iron  
 



 
 

 

  



 
 

 

 



 
 

Mit 58 den ersten Marathon... 
 

Mit einem Glas Sekt in der Hand habe ich am Neujahrsmorgen 
beschlossen, 2024 meinen ersten Marathon zu laufen. 

 Damit ich von dem guten Vorsatz nicht abkomme, habe ich mich 
daraufhin in den ersten Tagen des neuen Jahres beim Köln-Marathon 
angemeldet. Immerhin hatte ich schon einen Halbmarathon hinter mich 
gebracht.  

Meine Wahl fiel auf Köln zum einen wegen der tollen Atmosphäre (wie ich 
mir habe sagen lassen) zum anderen, weil ich noch volle neun Monate Zeit 
zum Trainieren hatte.  

Die ersten zwei Monate behielt ich noch mein gewohntes Laufpensum bei, 
doch ich merkte, allein wird es schwierig, das Ziel Marathon zu erreichen. 
Mit Eintritt in das Lauf-Team-Unna bekam meine Motivation noch mal 

einen ordentlichen Schub und 
mein Trainingsumfang hat sich 
deutlich gesteigert.  

Nach etlichen Runden im 
Bornekamp und auf anderen 
Laufstrecken war es dann so weit. 
Am 06. Oktober war der große Tag 
gekommen, nun sollte sich zeigen, 
ob meine Beine die 42,195 Km 
durchhalten. Mein Wunsch war, 
die Strecke in 4:30 h zu meistern.  

An der Startlinie angekommen, 
stieg natürlich meine Aufregung. 
Die ersten 7 km führten in 
südlicher Richtung am Rhein 
entlang. Dann ging es etwa die 
gleiche Strecke zurück in die 



 
 

Innenstadt, immer den Pacemaker im Auge behaltend. Der Weg führte 
durch verschiedene Stadtteile, immer an jubelnden Menschen vorbei. 
Obwohl ich im Feld ziemlich weit hinten lief, war die Stimmung am 
Straßenrand großartig. Ab km 29 merkte ich jedoch, dass man nicht von 
allein ins Ziel getragen wird. Nun kam der anstrengende Teil. Die Füße 
brannten und die Beine wurden schwer. Von meiner Wunschzeit musste 
ich mich verabschieden. An jeder Verpflegungsstation hieß es neue 
Energie tanken, Zähne zusammenbeißen und mit jedem Schritt dem Dom 
und somit dem Zielbogen näher zu kommen.  

Die letzten 5 km waren wohl die anstrengendsten in meinem Leben. Dann 
aber war es so weit, mit Einlaufen in die Fußgängerzone erblickte ich den 
Zielkanal. Jetzt waren es nur noch wenige hundert Meter.  

Mit schmerzenden 
Beinen und einer 
Träne im Auge habe 
ich nach 4:49 h die 

Ziellinie 
überschritten. Ich 
war glücklich und 
froh, von meinen 
Lieben, die 
mitgereist sind, 
empfangen zu 
werden. Und ein 
wenig stolz auf die 
Medaille bin ich 
auch. 

 Ich denke gerade 
darüber nach, es 
noch einmal zu tun... 
(Uwe Zillmann) 



 
 

22. Panorama-Marathon 
 

uĲŰŰƣШ ŔőƖШ ĬċƚШ 7ƨĦőШ јŊƖƬŰĲШ ]ũƬĦťƚŸƖƣĲШ ŔůШ ÅƨőƖŊĲĤŔĲƣљШ ƻŸŰШ ÑőŸůċƚШ
Dörrmann? Der Autor wandert am liebsten durch das Ruhrgebiet und 
ĲƖťũŔůůƣШ ĬŔĲШ јÅƨőƖƓŸƣƣШ ~ŸƨŰƣċŔŰƚљЮШ EŔŰĲƖШ ĬŔĲƚĲƖШ ĤĲƖŊŔŊĲŰШ ŊƖƬŰĲŰШ
]ũƬĦťƚŸƖƣĲШŔƚƣШĬŔĲШcċũĬĲШјŊƖŸơĲƚШcŸũǍљШŔŰШ7ĲƖŊťċůĲŰЯШĲŔŰĲШcċũĬĲШmit 
Landmarkenfunktion und mit ca. 140 ha Fläche zweitgrößte 
Haldenlandschaft im Ruhrgebiet und an der Spitze 146,9 m über NN. Die 
Halde ist landschaftlich unheimlich reizvoll, über 40 km Wanderwege mit 
abwechslungsreicher Natur und sagenhafter Aussicht über das 
Sauerland, Münsterland und östliches Ruhrgebiet inklusive. 

 

 Einmal jährlich findet hier der Panorama-Marathon statt. Komplett privat 
organisiert und durchgeführt von Jörg Gerlach, Frank Bartsch & einem 
großartigen Team. 

Gestartet wird am Fuß der Halde an einem großen Parkplatz. Gelaufen wird 
auf einer schönen 5,4 km Runde, auf und ab und kreuz und quer durch und 
um die Halde. Mit etwa 90 Höhenmetern pro Umrundung ist das ziemlich 
anspruchsvoll. Wir haben 7 Stunden Zeit, um so viele Runden zu laufen, 
wie wir möchten.  

 

Zu zehnt gehen wir vom Laufteam an den Start: Walkerinnen, Läufer*innen 
und Charlie, Antjes Hund. Für ihn wurde extra eine eigene Altersklasse 



 
 

eingeführt: HM 10. Hund, männlich, über 10 Jahre alt. Eine eigene 
Startnummer und eine eigene Urkunde inklusive.  

Apropos Startnummer: Alles ist hier selbstgemacht, nicht nur die leckere 
Verpflegung, sondern auch die Startnummern, Urkunden und sogar die 
Medaillen.  

ÚĤĲƖƚĦőƬƚƚŔŊĲШEŔŰŰċőůĲŰШĬĲƚШxċƨŉĲƚШыÉƣċƖƣŊĲĤƬőƖШΝΜШқьШƽĲƖĬĲŰШƬĤƖŔŊĲŰƚШ
immer für einen guten Zweck gespendet.  

Für mich ist hier heute nach 5 Runden und 27 km aus Vernunftgründen 
Schluss, ich merke meine Beine und den noch in ihnen steckenden 
Phönixlauf zwei Tage zuvor. 



 
 

Die Medaille, die mir mit herzlichen Umarmungen überreicht wird, ist die 
schönste, die ich je erhalten habe, sie bekommt definitiv einen Ehrenplatz 
in meiner Sammlung. Gern bin ich nächstes Jahr wieder dabei!  

 

Ergebnisse, gelaufen, gewalkt & getrabt: 

Ingmar Uhrich, Christian Hahnen: 9 Runden,  48,6 km 

Gabi Droste, Uwe Rüping:   8 Runden  43,2 km 

Maike Gurlitt, Anette Sembach:  5 Runden   27,0 km 

Tanja Sengotta, Stefanie Wester- 
mann, Antje Thielmann & Charlie 3 Runden,  16,2 km 
 

 

(Maike Gurlitt) 

 

 

 

 

 

  



 
  



 
 

Palma Marathon & Halbmarathon 2024,  

ein Reisetagebuch von Maike Gurlitt 
 

Vor Reisebeginn: 
Es muss irgendwann am Jahresanfang gewesen sein, als wir beim Laufen 
ƬĤĲƖШĬŔĲШјsċőƖĲƚũċƨŉƓũċŰƨŰŊШΞΜΞΠљШƚƓƖċĦőĲŰЮШ9ċƖŸШĤĲƖŔĦőƣĲƣĲШƻŸŰШŔőƖĲůШ
Vorhaben, ihren ersten Marathon in Amsterdam im Oktober laufen zu 
wollen (Glückwunsch nochmal hierzu, Caro! Großartige Leistung, mit 
4:11:15 den ersten Marathon zu finishen!)  

Und Agnes äußerte leise den legendären Satz, der diese Geschichte erst 
ůƁŊũŔĦőШ ůċĦőƣĲаШ јfĦőШ ƽƬƖĬĲШ ŊĲƖŰШ ůċũШ ĬĲŰШ cċũĤůċƖċƣőŸŰШ ŔŰШ ÂċũůċШ
ũċƨŉĲŰвЮгљ 

Wir waren sofort angefixt. Fragen über Fragen stellten sich. Wann ist der? 
20.10.24. Perfekt, Herbstferien. Wer kann/will mit? Wie lange fahren wir? 
Wo wohnen wir? Reichen die Urlaubstage noch? Was kostet der Spaß? 

Nach wenigen Wochen waren die Eckdaten klar: Unsere kleine, 
neunköpfige Reisegruppe stand fest und ebenso, dass es nicht nur eine 
Laufreise, sondern auch eine Städtereise werden sollte, mit 5 
Übernachtungen, damit wir auch Palma noch gut erkunden können. Und 
vielleicht, je nach Wetter, auch am Strand liegen können. 

Das Hotel wählten wir aus Kostengründen tatsächlich am Ballermann. 
Und um es möglichst unkompliziert zu halten, entschieden wir uns für eine 
Pauschalreise. Da TUI der Hauptsponsor des Marathons ist, war dies 
besonders einfach, hierdurch konnte man bei Reisebuchung sogar die 
Startnummer hinzubuchen. 

Die Buchung selbst nahmen wir beim Reisebüro am Markt Korte vor, 
welches uns vor und während der Reise wirklich großartig unterstützt hat. 

Zwischenzeitlich hatte Klaus sich noch entschieden, seiner Tochter Nina 
den Lauf zum Geburtstag zu schenken, allerdings als Familienurlaub mit 
Unterkunft in Cala Ratjada. Somit würden 10 Mitglieder des Lauf Team 



 
 

Unna an den Start gehen, ergänzt von Uwes Frau Andrea, die uns ebenfalls 
begleitete. 

Freitag, 18.10.24 

Und endlich war es so weit, unser Flug ging in aller Frühe, um 6.15 Uhr ab 
Dortmund.  

 

(Kofferaufgabe am Vorabend) 

Durch die kurze Flug- und Transferzeit waren wir bereits gegen 11 Uhr zum 
ersten Mal am Strand. Da unsere Zimmer erst am Nachmittag bereit 
waren, machten wir uns von hier aus auf die Suche nach der 
Bushaltestelle, um die 12 km bis Palma zu überwinden. 

Wir hatten nämlich unsere Startnummern noch nicht, diese wollten wir 
schnellstmöglich auf der Marathonmesse abholen. Die Marathonmesse 
war direkt zu Füßen der beeindruckenden Kathedrale La Seu aufgebaut, 
hier würde am Sonntag auch der Start- und Zielbereich sein.  

 ċĦőШ ĤőŸũƨŰŊШ ĬĲƖШ  ƨůůĲƖŰШ ƨŰĬШ EƖũĲĬŔŊƨŰŊШ јĬƖŔŰŊĲŰĬĲƖљШ ƽĲŔƣĲƖĲƖШ
Einkäufe auf der Messe verschafften wir uns einen ersten Überblick über 
die Altstadt und die Sehenswürdigkeiten, die es nach dem Lauf noch zu 
erkunden galt.  



 
 

 

 

Dann waren auch unsere Zimmer bereit. Übrigens ließ das Hotel nichts zu 
wünschen übrig, sowohl Zimmer als auch das Essen waren hervorragend. 
Und das Personal unfassbar freundlich und hilfsbereit. Also wer mal ein 
paar Tage in direkter Nähe zum Ballermann verbringen möchte, dem sei 
das Riu Festival sehr ans Herz gelegt! 

Wir verbrachten noch eine Weile am Strand, bevor wir die erste Mahlzeit 
im Hotel bekamen und anschließend einen Blick auf Bierkönig, Bamboleo 
und Mega-Park wagten. Allerdings nicht lange, wir waren schließlich alle 
seit ca. 3 Uhr morgens auf den Beinen. 

Samstag, 19.10. 

Dieser Tag sollte im Zeichen des Ausruhens stehen, schließlich stand uns 
ein anstrengender Sonntag bevor. Nach Ausschlafen und ausgiebigem 
Frühstück machten wir einen stundenlangen Strandspaziergang. Ich 
persönlich war, geprägt von vielen Negativschlagzeilen des Ballermanns, 
positiv überrascht von der Schönheit und Sauberkeit des  



 
 

 

ÉƣƖċŰĬċĤƚĦőŰŔƣƣĲƚШ ƨŰĬШ ĬĲƖШ 7ċũŰĲċƖŔŸƚбШ јÖŰƚĲƖљШ ŰęĦőƚƣŊĲũĲŊĲŰĲƖШ
Balneario war übrigens die Nummer 7, nicht die verrufene Nummer 6.  

 

Dem Spaziergang folgten ein ausgedehntes Sonnenbad am Strand und ein 
abendlicher (kurzer) Besuch der Etablissements des Ballermanns. Da der 
Start am Sonntag bereits um 8 Uhr bevorstand, verschwanden wir auch 
heute früh im Bett. 

 



 
 

 Anzeige und Bild Rubensverlag 

 



 
 

Sonntag, 20.10., der große Tag 

 

Vor halb sechs aufzustehen, fällt im Urlaub besonders schwer. Zumindest 
müssen wir nicht mit leerem Magen los, das Hotel war so nett, uns ein 
Vorab-Frühstück vorzubereiten. Um halb sieben stehen wir an der 
Bushaltestelle und sind hier nicht die einzigen. Viele Läufer machen sich 
auf den Weg Richtung Palma. Noch schnell den Kleiderbeutel abgeben, 
dann geht es schon in den Startbereich. Hier treffen wir bekannte 
]ĲƚŔĦőƣĲƖШċƨƚШ?ŸƖƣůƨŰĬЯШĬŔĲШƽŔƖШƻŸŰШјÅƨŰĬШƨůШ?ŸƖƣůƨŰĬљШťĲŰŰĲŰЮШ 

Pünktlich um 8 Uhr fällt der Startschuss für Halbmarathon & Marathon, es 
dämmert grade. Die 9 km-
Läufer haben etwas mehr 
Zeit und starten um 8.45 
Uhr. Begleitet vom 
Sonnenaufgang absolvieren 
wir die ersten Kilometer, 
entlang der Promenade, am 
Hafen vorbei und dann hoch 
in die Altstadt. Hier 
verbergen sich etliche 
Höhenmeter und spätestens 



 
 

jetzt bin ich dankbar, dass der Lauf so früh startete. Es wird sehr warm.   

Leider kann ich die Gegend und den Ausblick nicht so bewundern, wie ich 
es mir vorgestellt habe. Es ist sehr voll. So voll, dass ich die ganze Strecke 
auf die Füße vor und neben mir achten muss, kaum auf den Meerblick. Das 
ist vielleicht der einzige Nachteil des Laufes: Unser Startblock ist einfach 
zu voll. Alle Läufer, die länger als 1:45 Std. brauchen für den Halbmarathon 
gelten hier wohl als lahme Schnecken und wurden in den letzten (also 
unseren) Startblock gepackt, ebenso die Marathonläufer, die mehr als 
3:30 Std. benötigen. 

Ansonsten ist alles wirklich toll. Fröhliche Gesichter auf und neben der 
Strecke, gute und ausreichende Verpflegung, Musikstationen und 
јċĤťũċƣƚĦőĲŰĬĲљШuŔŰĬĲƖЮ 

Schon erreichen wir das Ziel und versuchen, uns alle wiederzufinden. Mit 
meinen rudimentären Spanischkenntnissen quatsche ich uns in das TUI-
VIP-Zelt. Hier konnten wir es uns im Schatten und bei leckerem Essen 
gemütlich machen. 

9 km       

Platz Gesamt Platz m/w  Name Zeit Netto  Zeit Brutto  Platz AK AK 

1421 635 Gebauer, Anke 0:59:55 1:00:49 86 W 50 

2250 1056 Friedemann, Uwe 1:28:00 1:31:20 18 M 75 

Halbmarathon 21,1 km      

1378 329 Matzeit, Agnes 1:54:33 1:57:55 20 W 55 

1381 330 Gurlitt, Maike 1:54:34 1:57:54 25 W 50 

2222 685 Neumann, Cornelia 2:05:18 2:08:40 20 W 60 

2536 837 Friedemann, Angelika 2:10:19 2:13:41 2 W 70 

2874 1847 Kowallek, Uwe 2:16:18 2:19:40 124 M 60 

2930 1063 Paduch, Nina 2:17:24 2:20:48 149 W 40 

2940 1872 Paduch, Klaus 2:17:39 2:21:02 40 M 65 

Marathon 42,2 km      

456 387 Rüping, Uwe 4:04:17 4:07:31 10 M 60 



 
 

Abends schauten wir noch bei der After-Run-Party im Mega-Park vorbei. 
Aber auch heute verschwanden wir früh im Bett. 

 

Montag, 21.10. 

Heute trennt sich unsere Reisegruppe, ein Teil fährt mit dem historischen 
Zug nach Soller, der andere Teil erobert Palma. Durchstreift Markthallen, 
Kirchen, die Rambla und Geschäfte. Die Kathedrale besichtigen wir noch 
nicht, das wollen wir Dienstag gemeinsam tun. Abends schaffen wir es 
erstmalig, den Sonnenuntergang am Ballermann zu bewundern. 

 

Dienstag, 22.10. 

Neben dem Lauf habe ich mich hierauf am meisten gefreut: Den Besuch 
der Kathedrale La Seu. Ist sie von außen schon überaus beeindruckend, 
wie sie jahrhundertealt und im gotischen Baustil erhaben über dem Meer 
thront, ist sie von innen nicht minder imponierend. 

Die Rosettenfenster werfen bunte Lichtkleckse an die Wände und die 
Säulen, das Hauptschiff beeindruckt mit über 44 Metern Höhe und die 
Anfang des 20. Jahrhunderts von Antonio Gaudí vorgenommenen 



 
 

Restaurierungs- und Dekorationsarbeiten sind unübersehbar. Ein Traum. 
Nur daran, in Kirchen Eintritt zahlen zu müssen, werde ich mich wohl nie 
gewöhnen. 

Direkt nebenan lockt uns der Königspalast, der Palacio Real de Almudaina. 
Eines unserer Reiseführerbücher behauptet, wenn die Fahne gehisst ist 
(und sie ist gehisst!), ist der König da. Ob im Palast oder nur auf der Insel, 
ist nicht ganz klar. Da aber diesĲƖШÂċũċƚƣШјŰƨƖљШŉƬƖШŸŉŉŔǍŔĲũũĲШ ŰũęƚƚĲШŊĲŰƨƣǍƣШ
wird, die Königsfamilie ansonsten im Marivent-Palast residiert, ist mit 
einem Treffen von Felipe auch nicht wirklich zu rechnen.  

Dennoch ist auch der Palast sehr sehenswert. 

       

 

Mittwoch, 23.10.  

Warum geht alles, was schön ist, so schnell vorbei? Der Tag der Abreise 
ist schon gekommen. Da wir erst mittags abgeholt werden, verbringen wir 
nach einem ausgedehnten Frühstück noch etwas Zeit am Strand. Es war 
ein tolles Erlebnis mit einer netten Reisegruppe. Gerne wieder! Wie wäre 
es mal mit einem Lauf in Valencia oder Lissabon? 



 
 

 


