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38. BWM Berlin-Marathon
Jetzt ist es soweit. Am 25. September 2011 startet um 9 Uhr der Berlin-Marathon. Und fünf Teilnehmer aus Simmozheim sind am Start.
Für alle fünf Starter der Simmozheimer Spaßrunners sahen die Vorbereitung sehr unterschiedlich aus, so wie auch die Erwartungen bei diesem weltweit zweitgrößten Marathon nach dem New York City Marathon. Bereits im Dezember war die Entscheidung für diese Marathonteilnahme in Berlin gefallen, bald war die Grenze von 40.000 Startern erreicht.  Die Motivation sowie das Ziel sind bei unseren Simmozheimern sehr unterschiedlich. Für alle aber waren es 12 Wochen mehr oder weniger intensive Vorbereitung, teilweise mit mehr als ca. 1000 km Lauftraining, mit langen Läufen bis 35km, mit Testwettkämpfen über kurze Wettkampfstrecken bis zum Halbmarathon. Nun liegen also 42,195km vor ihnen, und ob und wie die Läufer ihre Ziele erreicht haben, darüber werden wir berichten. 
Der Tag ist gekommen. Am Sonntag ist es soweit. Mit über 40.000 Läufern werden wir zwar alle nicht unseren ersten Marathon laufen, aber wie immer wird es ein Lauf werden, bei dem jeder der Teilnehmer seine Grenzen erfährt und über eine Million Zuschauer werden uns anfeuern. Wir freuen uns riesig darauf.
Übrigens, das Fernsehen überträgt den Lauf im Ersten, auf RBB und auf N-TV. 
Achim, Annette, Gerhard, Günter und Manfred, euch Spaßrunners viel Erfolg.
Herbert Steffny* sagt …… oder des Läufers eigene Erfahrung
(*Anmerk.: Laufexperte und Buchautor diverser Laufbücher, Marathonläufer)

Wir (Annette, Gerhard, Achim, Manne, Günter) hatten uns im Dezember 2010 für den Berlin Marathon angemeldet. Flug und Hotel waren schnell gebucht so konnte die Vorbereitung beginnen.

Wie so oft im Leben kommt es anders wie erdacht. Mein Frühjahr verlief aus sportlicher Sicht eher mäßig und der Gedanke an Berlin war zunehmend unangenehm. Manne hatte viel trainiert, gute Wettkämpfe absolviert, musste aber die Woche vor dem Marathon beruflich in den Oman, auch nicht optimal. Annette, durch eine Verletzung ebenfalls ohne richtige Vorbereitung, Achim, machte in der Vorbereitung mal zwischendurch 14 Tage Urlaub und Lauffossil Gerhard, beruflich wie immer voll beansprucht läuft aber den Marathon so nebenher.

Ein Arbeitskollege erzählte mir von einem 10 Wochenplan nach Herbert Steffny, welcher ihm geholfen hatte. Das hörte sich nach Rettung an, nur 10 Wochen trainieren und trotzdem eine passable Zeit laufen. Ich besorgte mir das Buch, doch beim Blick auf die Pläne wurde mir schnell klar, dass eine Zeit um 3h in meiner Situation nicht zu schaffen ist. Mitte Juli startete ich in die Vorbereitung, musste aber erkennen, dass selbst Umfänge für 3:15h nicht einfach zu realisieren sind. Die letzten fünf Wochen konnte ich dann zumindest die wichtigsten langen Einheiten bis 35km laufen.

Am Freitag vor dem Marathon telefonierte ich mit Manne, um den Reiseplan abzustimmen: „Ich hol dich um 10:00 ab das reicht“ sagte Manne, also gut, ist mir recht und kann morgens noch ein paar Dinge organisieren. Achim und Gerhard sind bereits in Berlin, Annette fliegt am Samstag morgen.

Herbert Steffny sagt: “kein Stress aufkommen lassen das berufliche und private Umfeld befrieden“
Gesagt getan 10:00 Uhr mit der S-Bahn zum Flughafen und zum AIR-BERLIN Check-in-Schalter, Sch..itt, mit der langen Schlange an wartenden Fluggästen ist der Flug nicht zu packen. Jetzt kann nur noch Quick-check-in helfen, also Buchungscode eingeben und - Buchungscode wird nicht akzeptiert. Ich stelle mich in die Schlange und Manne geht zur AIR-BERLIN-Information. Einige Minuten später höre ich Ihn sagen - unser Flug ist annulliert…..

Herbert Steffny sagt: “rechtzeitige Anreise planen, drei Tage vorher sollte die Anreise erfolgen“
AIR-BERLIN prüft, es gibt eine andere Möglichkeit über Sylt , nun gut, sind wir halt drei Stunden später in Berlin, sollte noch reichen. Ich gebe meine Sporttasche, mit der Gewissheit, das Gepäck wird in Westerland durchgecheckt, auf und reise mit Zeitung, Personalausweis und Kreditkarte, Manne schleppt seine Sporttasche und den Rucksack, nicht zu beneiden…. Auf Sylt kurzem Aufenthalt, mit anderem Flieger nach Berlin Tegel. Dort angekommen hat Manne sein Handgepäck, ich warte vergebens auf meine Sporttasche, die macht wohl Urlaub in Westerland…

Herbert Steffny sagt: “bei Flugreisen immer Schuhe, Socken, Trikot im Handgepäck“
Also an den “Lost and found“ Schalter, dort sagt man mir, Gepäck steht in Westerland und kommt erst am nächsten Tag gegen Abend an. Das sitzt. Egal, ich starte trotzdem. Mittlerweile ist es nach 16 Uhr, die Läufermesse schließt um 18 Uhr. Wir müssen quer durch Berlin. Um 17:10 treffen wir auf der Messe ein, ab jetzt alles im Laufschritt , die Anmeldung ist natürlich ganz hinten in der letzten Messehalle. Jetzt heißt es Leihchip kaufen, Startunterlagen holen und Laufschuhe - ich wähle den Nachfolger eines Schuhs mit dem ich früher gut klar gekommen bin. Jetzt noch Socken und eine Kappe, den Rest kann ich mir von Manne leihen, der alles doppelt dabei hat - warum wohl?

Herbert Steffny sagt: “generell keine neuen Schuhe verwenden, immer die Schuhe gut einlaufen“
Am Sonntag stehen wir um 06:30 Uhr auf, ich ziehe alles an was ich habe und wir fahren zum Start. Das Wetter ist gut, wenigstens muss ich nicht frieren. Wir treffen noch Annette, Achim nicht und Gerhard muss leider wegen einer Zahn-OP passen. Wir begeben uns mit den anderen 35.000 Läufern in die Startblöcke (die Organisation ist beeindruckend) und pünktlich um 9:00 fällt der Startschuss. Ich laufe so gut es geht los, Manne zieht davon und ich versuche den 3:15h Zug-Läufer mit seinem blauen Ballon zu überholen, kurz hinter der Siegessäule gelingt mir das denn auch. Mein Schweizer Chronometer (Laufuhr ist auf Sylt) ist für die Zeitnahme nicht geeignet, es gibt im Feld genügend Läufer mit technischen Gerät. Beim Ersten bekomme ich auf meine Frage nach der aktuellen Zeit die Antwort 3:30h, wollte ich nicht wissen, sei‘s drum. Bei Kilometer 7 laufe ich auf ein Trio auf, die ihre Vorgabe genau verfolgen. „ Wenn wir so weiter laufen, sind wir bei 3:23 h im Ziel“. Hatte ich nicht vor gut fünf Kilometern den 3:15 h Zugläufer überholt? Egal, jetzt muss ich ein wenig schneller laufen sonst wird das nichts. Bis Kilometer 32 läuft alles ganz gut, auch mit den Unterhaltung mit den vielen Läufern aus verschiedenen Nationen klappt´s gut. Wie schon befürchtet melden sich die Füße (neue Schuhe) und meine Uhr wird ist schwer (warum habe ich die bloß mitgenommen). Bei Kilometer 36 werden die Schmerzen größer, jetzt heißt die Devise vorsichtig und möglichst effizient laufen. Bei km 38 erreiche ich den Potsdamer Platz , das hatte ich mir anders vorgestellt, gerade hier bis zum Brandenburger Tor ist die Strecke richtig schön. Im Ziel tun mir die Füße und die Achillessehne weh, aber jetzt muss ich ja auch nicht mehr laufen…

Die anschließende Massage, der Reichstag bei schönstem Wetter zusammen mit den ganzen Marathon-Verrückten ist schon toll. Achim treffen wir beim Erdinger Stand und zusammen mit Manne gönnen wir uns zwei/drei Erdinger Alk-frei. Annette treffen wir später.

Herbert Steffny sagt: “nach dem Marathon gönnen sie sich zwei Wochen Regeneration“
Das wird hoffentlich klappen und braucht keine große Planung

Fazit: Berlin ist eine Reise Wert, auch für einen Marathon. Für meinen nächsten Marathon plane ich früher anzureisen und ausgeruht und entspannt zum Start zu gehen.


Die Ergebnisse unserer Läufer bei 33.000 Finischern
(7.425 Frauen und 25.575 Männer)
1438 Platz: Annette Reim, 3:55:59 h, 308. W40
2199 Pl.: Manfred Heiland, 3:11:18 h, 162. M50
2750 Pl.: Günter Johanntokrax, 3:15:03 h, 230. M50
10094 Pl.: Achim Gommel, 3:50:07 h, 1691. M35 

 
