17.06.2011: Die 100 km von Biel — ,Finster und nass

Nachdem im Vorjahr auf Grund einer Verletzung deéifahme in Biel ,ins Wasser gefallen®
ist, machte ich mich heuer auf die Schienen (Aereag Zug) um mir die Lauftage in der
Schweiz zu geben.

Da Hermann auch heuer gesundheitlich so seinedtmabhatte, hatte ich alleine das Vergnu-
gen der Teilnahme.

Die erste Uberraschung beim Umsteigen in SalztRltgzlich eine Frage von links hinten:
»Wo fahrst Du denn hin“. Nachdem ich mir den Fragéher betrachtet habe, die Antwort:
,50 wie Du nach Biel“. Mein Reisekamerad, AlfredtiNal, fuhr tats&chlich dorthin, aller-
dings ,nur* um fur den Wortherseetrail Werbung zaamen — er ist dort Streckenchef.

Das Ergebnis wird voraussichtlich ein Start beiraillgein.

In Biel angekommen, hatte ich gleich einen Eindrilokr das Rennen — Regen. Da Alfred
abgeholt wurde, wir zwei beide zufallig im selbeotél n&chtigten, hatte ich glucklicher-
weise einen Transport dorthin.

Die Vorbereitung

Abholung der Startnummer noch am Anreisetag — Diatag. Auf Grund des neuen Start
und Zielgelandes sind alle Orte zentral gelegenaunBuf3 zu erreichen. Der Freitag wurde
der Startvorbereitung gewidmet. Ein ganzer Tagteizh tun, aul3ergewdhnlich ungewdhn-
lich.

Start ist um 2200 Uhr. Gemiitliches Fruhstiick, Aberny ein bisschen in die Stadt, Ausruhen,
Gemitliches Abendessen, Ausruhen und so schondanfis den Start fertig machen.
Abgabe der Bekleidung, Marsch zum Start, Warterebiso weit ist — alles im Trockenen.

Die ersten paar (ca. 20) km

Danach der Startschuss. Die ersten funf Kilomdeh, in Biel. Pl6tzlich die ersten Nordic-
Walker fur den Halbmarathon vor mir. Auch ein pitarathonmarschierer. Diese Personen-
gruppe ist 15 Minuten nach uns gestartet. Sie haisen,Biel-Runden” im Programm und
sollten nach ca. 7,5 km dort sein, wo wir nach éinfvaren.

Es war ein ,Hermann-Wien* Erlebnis — nur umgekebie Walker gingen ,breit* auf der
StralRe dahin, ein Uberholen war relativ schwied@sie alles blockierten. Was war passiert?
Durch die neue Startorganisation gab es einenddeidimleitungsfehler in der Startphase.
Statt auf die zwei Runden in Biel wurden dieseflehimer sofort auf die ,lange Route” ge-
schickt. Durch die Verkirzung der zwei Teilstrecken 7.5 km gab es naturlich fabelhafte
Bestzeiten uber diese Distanzen.

So ganz nebenbei — mit dem Startschuss begantagsg stark zu regnen und das passierte
mit kleinen Pausen so fast beinahe die ganze Nddatganz leicht windig war es auch.
Bereits am Anfang wurden wir darauf hingewiesessd#er Streckenverlauf nicht ganz flach
sein wird. Eine Steigung in der Lange von Ubermit@lometer, ziemlich bergauf. Der ein-
zige Vorteil ist die Laufgeschwindigkeit — man leatnicht wirklich eilig. Danach irgendwo-
hin in die Pampas, finster, Regen, Wind.

Der (fur mich) harte Teile (km 20 — km 50)

So kurz nach Mitternacht waren wir zwar kompledsyaber auch gliicklicherweise warmge-
laufen. Denn jetzt begann der ,cross country” Teil Laufstrecke, unterbrochen mit ca. 10
km Ebene.

Bei km 25 — es ging hurtig durchs Gelande — plétzdlas untrigliche Gefihl, dass die Ver-
dauung anders will, wie ich. Alsdann ab ins Gebui&iticklicherweise habe ich das Klopa-
pier wasserdicht verpackt, so gab es aul3er Zaisstekkbin groberes Problem. Aul3er dass es
bei der ,Amtshandlung” ordentlich waschelte.

Nach dem huigeligen Bereich war es glucklicherwdiggel. Es ging die besagten 10 km auf
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Stral3en dahin, auf welchen man bei Tageslicht dichaveit voraus sieht. So war es einfach
ein dahinlaufen im Dunkeln und das fressen vonrdétern.

Bei km 40 dann das zweite Mal der Magen. DiesmaéhmaBaum ausgeholfen. Wiederum
etwas Zeitverlust

Von km 41 geht es bis ca. km 46 wiederum bergaef.HXigel allein war nicht das Problem.
Denn ich glaubte, dass mit der Herzfrequenz etwad stimmt. Also irgendwohin auf die
Seite, wo einen keiner sieht, und versuchen dasiéhoin den Griff zu bekommen. In dieser
Phase des Rennens hatte ich wirklich Angst. Nidhtaass ich eventuell das Rennen nicht
beenden konnte, sondern insbesondere, dass etnsthdites passiert ist.

Nach geraumer Zeit, ich schatze ca. 15 Minutensigchatsubjektiv namlich nichts gebessert.
Also nochmals ganz genau Puls gefihlt — dann pédtzie Erkenntnis: Der Herzschlag ist
zwar hoch, aber regelmalig. Daher gibt es eigéngiar kein Problem, aul3er einer langeren
korperlichen Belastung. Also: Auf und weiter. Fig dachsten paar Kilometer noch in den
Kdrper hineingehort — es ist tatsachlich alles rdr@ing.

Da machte es auch gar nichts aus, dass es im Belesckm 50 Uber Feldwege ging, die
Uberschwemmt, gatschig und so gut wie nicht witkbelaufbar waren.

So schén langsam wird es hell

Na ja, die Halbzeit ware geschafft. Bis jetzt, auffene beschriebenen Wehwehchen eigent-
lich keine wirklichen Probleme. AulRerdem horte @schon langsam auf zu regnen. Eine
neue Erkenntnis gab es noch. Wenn man lange génttgtrocknet man wieder recht gut,
inklusive Schuhe.

Weiter durch die Schweiz, abklappern der nachstdrestellen, alle 5 km war eine aufgebaut.
Dann war es so weit. Der beriihmte ,Hoh Chi MinhadPfvar erreicht. Wir er seinem Namen
gerecht werden? Dadurch, dass es nicht regnetdiandufstrecke schon vorher teilweise
unter Wasser stand, war er vom Untergrund her sctsichwer zu belaufen.

Auf jeden Fall ist dieser Streckenabschnitt absatwtechslungsreich. Man lauft in den Wald
hinein, auf Grund des Bewuchses glaubt man, sielmi@m Tunnel zu befinden. Zu achten ist
auf den Untergrund, da es, in meinem Fall, anféghglioch dunkel war. Grol3ere Steine, lau-
fen auf Gras, Trampelpfad — dieser Abschnitt biefetlich etwas.

Mitten drin wird es plotzlich hell. Das ganze wizd einem ,normalen” Lauf, nur dass man
bereits knappe 70 km in den Beinen hat.

Der ,Zielsprint®

»,Nur noch* 30 km. Na ja — die kdnnen sich ganz schighen. Es gibt alle 5 km eine Kilome-
tertafel. In der Dunkelheit war so viel zu tun, sldge Distanz beinahe ,nebenbei* mitging.
Also ein ganz gebanntes Warten auf die nachstd. Tafendwie kam es mir so vor, dass ich
eventuell eine Tafel Gibersehen habe. Ich bin dobbrsso weit gelaufen, dachte ich. Dann
die Tafel — allerdings nicht die erhofften nachstehn, sondern leider doch nur 5 km. Ab
diesem Zeitpunkt war klar, dass noch ein harteskStar mir liegt.

Ganz so im Kopf hatte ich die Hohenmeter der Streukn doch nicht. Bei km 76,8 ging es
pl6tzlich wieder einmal bergauf. So mit Serpentirgamn noch etwas gemachlicher. Dann
aber auch wieder bergab. Hier besteht die Gefalsis than sich Krampfe einfangen kann. Ich
blieb glucklicherweise davon verschont.

Ab km 80 geht es einen Fluss und spater Kanalmmnti/as ich damals noch nicht wusste —
der Wasserstrecke ist bis zum km 99 zu folgen.\[2eteil ist, es geht eben dahin — so wie
bei uns auf verschiedenen Radwegen an Flissemweisd asphaltiert, teilweise Schotter,
manchmal kurzfristig Schlamm. Hier ist vor allemdakl gefragt und: Immer nur der Ruhe,
es zieht sich zwar, aber es geht doch weiter.



Es ist geschafft

Auf den letzten funf Kilometer begleitet uns jed@iometer eine Tafel. Ganz schon weit so
ein Kilometer in diesem Bereich. Dann doch die 9Bsfel. Vom Kanal abgebogen und ir-
gendwie kreuz und quer durch den Wald. Dann pl&dtzius dem Wald heraus und noch 100
m zu Laufen.

Den Teppich entlang und durch das Ziel. Nach 1hd&in 05 Minuten und 26 Sekunden ist
es geschafft. 100 km liegen hinter mir.

Es ist mir gelungen die Strecke durchzulaufenbichauch bei keiner einzigen Steigung ge-
gangen. Auch die Einteilung des Laufes war nichilsel. Bei der ersten Zwischenzeit, km
38, belegte ich den 403. Gesamtrang. Bei km 5@ Ieitdie gleiche Platzierung — das war
der Abschnitt mit ,Klo und Herz". Ich habe zwar Zeerloren, aber den Rang gehalten. Bei
km 76,5 war es die Platzierung 303. Im Ziel letdtern der 255te Gesamtrang. Als Alles in
Allem nicht so Ubel.

Zusammenfassung

Wenn man die Biel-Berichte 2011 durchliest, hagsltnassenhaft Kritik. Dies betrifft aller-
dings eher die ,Kurzstrecken®. Fir den 100er g#hiehts zu nérgeln. Keine Probleme mit
der Orientierung, genltigend Labestellen und eineeabgiungsreiche Strecke. Super organi-
siert und hervorragende durchgefinhrt.

Die wirklichen Leidtragenden waren in dieser NatiktBegleiter am Rad. Durch Wind, Re-
gen und Dunkelheit, auf nicht immer einfach zu hefaen Wegen und so nebenbei noch
»seinen” Laufer trosten. Ich war froh, alleine aafr Strecke zu sein, weil ich das Gefuhl ge-
habt hatte auf ,meinen” Begleiter aufpassen zu emiisSo war ich nur fir mich selbst ver-
antwortlich.

Ich habe mich dazu entschlossen in der ,Natur puistattung zu laufen. Keine Stirnlampe
und Verpflegung aus dem Gelande. Es hat funktioriféeine Probleme gab es im Bereich
»,Hoh Chi Minh* Pfad, sonst geht es auch ohne Lititttz Regen, tadellos.

Es war kein Trainingskilometer zu viel. In einentdea Jahr ca. 2.000 km trainieren, dann
kann man getrost nach Biel fahren.

Die Regeneration war am Montag beendet. Keine Enoblmehr mit der Muskulatur. Einzig
die Achillessehne hat sich bis Dienstag manchmaledget, sonst alles ok.

Fazit: Einmal in Leben MUSST du nach Biel, ein zwaes Mal WILLST du!!




