Ab durch die Berge

Im Juli ging es mit der Familie zum Sommerurlaubm®sterreich. Diesen Urlaub habe ich zum Anlass
genommen, meine Leidenschaft, das Trailrunningzwilsen. Als Trailrunning bezeichnet man das Laufen
auf schmalen Wegen und Pfaden und dieses meisiensdantlichen Héhenmetern.
Als erstes ging es nach Mittenwald, dort fiel am d6li um 11:40 Uhr der Startschuss zum Karwendel
Berglauf. Die geplante Strecke von 11km und 1462 (Hdhenmeter) zur nordlichen Landerspitze auf
2374 m musste dieses Jahr etwas nach unten korrgieden, da es oben im Juli Neuschnee gegeben hat
Neues Ziel war die Bergstation auf 2244 m.
S S = Nach dem Start in der Fu3gdngerzone ging es quehdien Ort. Am Ortsrand
N ging es einen sehr steilen geteerten Forstweg hinder dann in einen
- & 3 Schotterweg Uberging. Ab der ersten Erfrischungisstaing es tber einen Trall
e\ kg weiter. Erst in Serpentinen durch eine Wald, damrchl Latschenkiefern, bis zur
Dammkarhutte auf 1650 m. Von da ging es uber Geméller, das mir schon eine
wenig schwer fiel. Bei der Bergwachthiitte auf 1800gab es die néchste
Erfrischung. Ab ca. 1900 m lag Schnee auf dem Gedds machte es nicht
gerade leichter. Auf 2200 ging es dann noch demnck langen, dunklen Tunnel,
an dessen Ende das Ziel in Sicht kam. Hier wurdevimn meiner Familie in
Empfang genommen.
Fir die etwas mehr als 10 km und 1300 Hm habe #hhlgebraucht und eine
Platzierung im Mittelfeld erreicht. Damit bin igdehr zufrieden. Danach wurden
die Laufschuhe gegen Wanderschuhe getauscht.

Nach einem Aufenthalt in den Hohen Tauern gintnezum Abschluss des Urlaubs ins Kleinwalsertal, i
der Nahe von Oberstdorf. Dieses Osterreichischastalur von der deutschen Seite aus erreichbart Do
nahm ich an der Walser Trailchallenge Pro teil, alieei Laufe beinhaltet, einem Bergsprint am Samstag
und einem Ultratrail am Sonntag.

Am 30. Juli startete ich beim Kanzelwandtrail. gdefihrte von Riezlern hinauf
zur Bergstation der Kanzelwandbahn auf knapp uB@0&. Es galt 9 km und |
1100 Hm zu meistern. Pinktlich um 10:00 Uhr galmésen auf der Hauptstral3e m 4

in Riezlern das Startsignal. Nach einem Stluck duleh Ort ging es schnell auf. __ & /
einem Trail Uber. Es ging tber etliche Baumwurailinch den Wald. Ich fiihlteje S ’@ ,
mich recht gut und es lief, dank des blauen Himmeld der strahlenden Sonngj ‘ , N8
auch der Schweil3. ‘ : s_
Nachdem ich einen Grad uberschritten hatte, ginguesbergab. Auf einer nassejSESEl il

Wiese streckte es mich nieder, schnell wieder aafipelt und weiter. Dann folgte
wieder ein Anstieg. In praller Sonne ging es nodh®@0Hm rauf bis zu
Kanzelwand. Von oben sah man schon das Ziel, giokSunter und ein kurze
Stick wieder rauf. Ich hatte es geschafft! Nachbi:3vurde ich von meine
Familie empfangen. Ich war trotz der Anstrengurgiteufrieden.

Danach musste ich mich schnell fir den nachsteneflaglen. Zur Regeneration ging es ins Freibad. Es
war mitten in den Bergen, was flr ein Panorama. Albend hin zogen aber sehr dunkle Wolken auf,

diese lieBen nichts Gutes erwarten. Was aber eldinsmer war, dass ich einen Muskel im Nacken

entziindet hatte. Egal was ich machte, es wurde bidser.

Am nachsten Morgen sollte der Walser Ultratraigési. Harte 65 km und 4200 Hohenmeter. Um vier Uhr
klingelte der Wecker, doch geschlafen hatte icthtniDen Kopf konnte ich nicht nach unten und nicht
nach rechts drehen. Zudem hatte es die ganze Nachgnet. Meine Frau fragte nur, ob ich tGberhaupt
starten wolle. Na klar!

Also Sachen gepackt und ab zum Start. Dort wurdén niRucksack auf die Vollstandigkeit der
Pflichtausristung Uberprift. Neben Stirnlampe, Handuch warmende Kleidung und natirlich
Regensachen. Dann kam ein kleiner Dampfer. Ein deil Strecke musste umgelegt werden, da eine
Unwetterfront auf das Kleinwalsertal zukam. Schade!



Als um 6:00 Uhr der Startschuss fiel, horte auctzéitig der Regen auf. Das erste Streckenhighligdat
eine Hangebriicke. Wenn man dort allein hinUber gghes kein
Problem, aber wenn sich zeitgleich 30 Laufer aubigfinden? Bei
einigen bebte schon der Magen. ,
Auf dem ersten Streckenabschnitt ging es durch @aldieder mit =~
vielen Baumwurzeln. Dazu kam heute aber ein sefyeawichter £
Boden, der mich den ganzen Tag begleiten sollten fdlgte der =
Aufstieg auf dem so genannten Gottesacker. Komisdhene, aber &
wer mal dort war, findet in vielleicht auch passeBd besteht aus’
glattem Fels, in dem es sehr viele Risse und Loghi#r Letztere |
sind teilweise so tief, das man keinen Boden sieht.

Danach ging es auf den Ifen, den markantesten BargKleinwalsertal. Ein kurzer Aufstieg mit
Seilunterstitzung und wir waren oben. Es folgter &e heftiger Abstieg. Auf dem Ifen waren die Wege
so ausgetreten und voll Schlamm, so dass sich jéasr Laufer
mindestens einmal abgelegte, mich eingeschlossann xam ein
Klettersteig, der einigen Laufern viel Zeit kostedom Stahlseil
unterstitzt ging es schnell hinunter zur Talstatien Ifenbahn. Nach
einem Blick auf die Uhr stellte ich fest, dass igcél zuviel Zeit bis
dahin brauchte. Denn fir alle Laufer galten Cut-Q#iten, das
bedeutete wer zu spat zu einer Verpflegung kamiedchus dem
Rennen aus. Also schnell vom reichlichem Buffetideid Getranke
aufgefullt und weiter Richtung Walmendinger Horn.

Ein knackiger Anstieg. Kurz vor dem hochsten Puiakichte mein Sohn auf
welch eine Freude. Er hatte mit meiner Frau obdnrach gewartet. Sie hatte
noch von einem Streckenposten gehdrt, dass esunisnachsten Cut-Off rech
knapp wird, also Gas! Ein schnelles Stick abwarid wieder rauf zum §#
Griunhorn. Inzwischen hatte es wieder mal heftigedamggen zu regnen. Mir tate
die zahlreichen Streckenposten leid, die bei jetl¢siter auf dem Berg stande
Oben angekommen ging es uber einem sehr schmakh ®ichtiges Laufen
war hier nicht moglich. Dann im Sauseschritt denrgBéinunter. An der
Verpflegung in Baad angekommen, konnte ich mir highl Zeit lassen, denng
die Uhr lief. Ich war noch eine viertel Stunde d@esqualifikation voraus, doc
ich hatte noch etliche Laufer hinter mir, was solttit denen passieren? Dar
konnte ich aber nicht denken, ich musste weiter.

Es ging hinauf Richtung Widderstein. Das Lauferfielitte sich schon sehr auseinander gezogen, aber es
bildeten sich immer mal wieder kleine Gruppen. Asm Widdersteinhitte gab es noch mal einen heftigen
Guss, bevor es zum Gamesteltal runter ging. Der Dahist meine Disziplin und ich machte wieder Bade

gut.

Unten wurde es wieder richtig warm, der Schweifd Ad zur nachsten Verpflegung, von da an liefen wi

in einer Gruppe weiter. Und es kam noch ein knaakfgnstieg, erst Uber eine rutschige Heuwiese, dann
durch einen dunklen Tannenwald. Oben angekommen,
setzte ich mich von den anderen ab, denn die letzen
Kilometer gingen nur noch bergab. Leider war dierg&o
weg und es hatte angefangen zu gewittern mit Stunain
Hagel. Ich hatte mir gerne noch was tUber mein Shirt
gezogen, aber ich wollte keine Zeit verschenkerten

im Ort angekommen Uberholte ich noch einen Laufer
und raste dem Ziel entgegen.

Vor der Ziellinie ging ich auf die Knie, vor Erfurtan
der Strecke, tberschnitt ich sie auf allen Vieren!




Nach 12,5 Stunden war ich angekommen, das war hstalid das Harteste was ich bis dato gemacht habe.
Es reichte fur Platz 95 von 115 Finishern, der Rest 190 Starter, konnte dank Cut-Off oder
gesundheitlichen Grinden den Lauf leider nicht Hean Laut meiner Uhr waren es trotz der
Streckenanderung noch 61,5km und 3800 HM.

Fazit: eine sehr tolle Veranstaltung in einer herrlichandschaft, ein super Orga-Team, freundliche und

stets hilfsbereite Streckenposten und Helfer anvdpflegungsstationen. Ich komme wieder.

Als nachstes steht erstmal im Herbst das Projeligrathon unter drei Stunden* an. Und fir 201 dist
erste 100km Lauf geplant, beim Zugspitz-Ultratnail 5400 Hohenmetern.



