L LI L
' T L T__:,
" i

:::ll""'

Vor einem Jahr hatte ich mich fir den Stockholm Marathon angemeldet. Es sollte mein funfter
seit 2014 werden. Stockholm hatte ich mir ausgesucht, weil ich schon immer diese Stadt sehen
wollte. AuBerdem wollte ich mein Hobby auch dazu nutzen, schéne Metropolen zu bereisen und
kennenzulernen.

Meine Frau Wiebke sowie meine Trainer, Andi und Kiki Schacht, von HANNOVER 96 begleiteten
mich auf diesem Trip. Andi sogar auch auf der Laufstrecke.

Die Vorbereitung verlief gut und verletzungsfrei. Ich hatte innerhalb von 17 Wochen 1.360 Kilo-
meter zurlickgelegt. Darunter drei Halbomarathon-Wettkdmpfe und vier Gber 30 Kilometer Laufe.
Eigentlich mehr als genug. Trotzdem macht man sich kurz vor dem Wettkampfimmer Gedanken,
ob man ausreichend trainiert hat.

Am Donnerstag, den 02.06.2016, machten wir vier uns in aller Herrgottsfriihe auf den Weg. Zu-
nachst mit dem Auto nach Hamburg und dann per Flugzeug in die schwedische Hauptstadt, die
wir um 8 Uhr bei strahlendem Sonnenschein erreichten. Dieser Tag sollte spater noch tber 27°C
bereithalten, was uns fir den bevorstehenden Lauf ein
wenig Sorgen bereitete.

Angekommen in der Stadt, fielen mir sogleich die vielen
higeligen, teils steilen StraBen auf. Mir wurde Angst und
Bange, da mir bis dato nicht bewuBt war, dass die Ha-
fenstadt in Schweden so viele Hohenmeter zu bieten
hatte. So musste man auf dem Kurs zweimal die Véaster-
bron, eine groBe Briicke mit 30 Hohenmetern auf knapp
eineinhalb Kilometern Lénge tberwinden. Wo man hin-
kam und -sah, nur Higel. ,Aaach, hier laufen wir nicht.”
wurde augenzwinkernd zum gefligelten Ausdruck.

Den Donnerstag nutzten wir zum ausgiebigen Sightseeing und Shopping auf der Marathon-
Messe. Am Freitag hatten wir eine kleine Scharen-Tour gebucht, um die Beine auf dem Ausflugs-
dampfer fir den anstehenden Marathon zu schonen. Abends, auf der Suche nach einem ltaliener
fur die Aufnahme der wichtigen Kohlenhydrate, stellten wir fest, nicht bedacht zu haben, dass
auch die vielen anderen Marathonies Hunger haben und die diversen Pastatempel heimsuchen
wirden. Daher waren leider alle Restaurants Gberfillt und die Wartezeiten endlos. Letztendlich
sind wirim Szenenviertel Sédermalm in einer Kneipe fiindig geworden, wo allerdings weder Qua-
litdt noch die PortionsgroBe der Gerichte zu Uberzeugen wusste.



Am Samstag ging es nun endlich los. Zu FuBB machten Andi und ich als Startende sowie Wiebke
und Kiki als Streckenunterstitzung uns auf den Weg vom Hotel zum ca. eineinhalb Kilometer ent-
fernten Start.

Dort zeigten sich die Stockholmer als absolute Organisationstalente. Der Startbereich mit der
Kleiderbeutel-, Wertsachenabgabe und den Toiletten war fur die angekiindigten 20.000 Laufern
perfektarrangiert. Es gab kein Gedrangel und somit keine Staus und mauligen Laufer. Zum ersten
Malin meiner Wettkampfkarriere gab es DIXI-Toiletten in aus-
reichender Anzahl.

Nachdem unsere Frauen sich verabschiedet hatten, um an Ki-
lometer vier das erste Mal auf uns zu warten, gingen Andi und
ich zum Startblock C. Wir verabredeten, dass jeder fir sich,
ohne auf den anderen zu achten, laufen wirden. Ich hatte
mich bestens vorbereitet und hatte mir eine Zielzeit von
03:15:00 h vorgenommen. Andi plante eine Zeit zwischen
03:30:00 und 03:45:00 h ein.

Nach dem Startschuss verloren wir uns recht schnell aus den
Augen. Beim ersten Kilometer attestierte die Uhr mir einen Schnitt von 04:25 und auch die ersten
Steigungen lieBen nicht lange auf sich warten. Das Teilnehmerfeld war noch eng zusammen, so
dass ich aufpassen musste, niemandem in die Fersen zu laufen. Bei Kilometer sieben begann
dann die Steigung zu der berlchtigten Vasterbron, eine langgezogene Briicke, die man an ihrem
FuB3 Gber eine steile Rechtskurve ,erklimmen” musste. Aber mir ging es gut und die Kilometer
rasten nur so an mir vorbei. Die Steigung hatte mir nicht so stark zugesetzt, wie ich im Vorfeld
vermutet hatte. Auf dem Scheitelpunkt der Briicke hatte ich sogar Augen fur den fantastischen
Ausblick auf Gamla Stan - die Altstadt von Stockholm. Ubermiitig, wie ich war, animierte ich meine
Mitlaufer, die Aussicht zu genie3en. Die nachsten acht Kilometer der ersten Runde verliefen hi-
gelig, aberich lag super im Zeitplan.

Die zweite Runde des Marathons sollte 26 Kilometer lang werden und durch das Stockholmer
Ausflugsziel Djurgarden verlaufen. Bis zur Halbmarathonmarke verlief mein Lauf ohne Probleme
und ich lag sogar eine Minute unter meinem Zeitplan. An der Versorgungsstation bei Kilometer
21 gab es dann Salzgurken, eine schwedische Delikatesse, auf die ich aber lieber verzichtete, da
ich nicht wusste, wie wohl mein Magen darauf reagieren wirde. Zudem galt es, den verlorenen,
auf der StraBe liegenden Gurken auszuweichen, um nicht wie auf einer Nacktschnecke auszurut-
schen.

Obwohl ich rechtzeitig (etwa bei Kilometer 19) einen Energiegel zu mir genommen hatte, merkte
ich, dass ich schlapper und somitlangsamer wurde. Djurgarden hatte mich mit dem stark welligen
Profil zermirbt. Ein Gbriges tat das Uber 20°C warme und windige Wetter. Ich wurde immer lang-
samer, der Stecker schien gezogen. Der standige Blick auf die Uhr machte es nicht besser. Der
herausgelaufene Vorsprung auf meine Zielzeit schmolz dahin. Der bis zur Halbmarathonmarke
gelaufene Schnitt von 04:35 min/km verlangsamte sich auf 04:50 min/km. Bei Kilometer 23 hérte
ich pldtzlich neben mir ein ,Da bist Du ja!”. Uberrascht sah ich Andi neben mir laufen, den ich an
dieser Stelle eingeholt hatte. Eigentlich wahnte ich ihn hinter mir. Letztendlich war diese Zusam-
menkunft meine Rettung, denn Andi wusste mich aufzumuntern und anzuspornen.

Ab Kilometer 30 kam dann der Mann mit dem Hammer und zwar so gewaltig wie bisher noch nie
bei einem meiner vier vorherigen Marathons. Ich hatte solch einen Hungerast, dass ich am liebs-
ten stehengeblieben wére. Doch auch hier munterte mich Andi immer wieder auf. ,Komm, Du



schaffst das.” ,Guck dir die anderen an, die sehen noch schlechter aus als du.” ,Wir laufen ge-
meinsam.” waren nur einige Séatze, die er mir zurief. An jedem Versorgungsstand baute ich eine
Gehpause ein. Ich aB alles, was mir in die Finger kam. Bananen, Energieriegel, Traubenzucker
etc. Bei den Getranken griff ich immer zu dem Iso-Getrédnk und/oder zur Cola, in der Hoffnung,
dass diese schnell verfiigbare Energie meinen Kérper wieder aufpéppeln wirde.

Als wir an den néchsten Treffpunkt bei Kilometer 31 mit Wiebke und Kiki kamen, meinte Andi, wir
sollten lacheln fir ein schénes Photo. Tatséchlich sieht man den Bildern nicht an, wie schlecht ich
mich zu der Zeit fihlte. Zwischendurch sagte ich Andi immer wieder, dass ich nicht mehr kénne
und er doch einfach loslaufen und seine Zeit retten solle. Doch er wiegelte ab und sagte nur ,Wir
sind ein Team und wir laufen gemeinsam bis zum Schluss.”. Als die Vasterbron zum zweiten Mal
Uberwunden werden musste, war ich wirklich kurz vorm Aussteigen. Doch Andi konnte mich im-
mer wieder anschieben. ,Nur noch eine Steigung”, mit diesem Satz wollte mich mein Trainer auf-
muntern. Aber ich wusste, dass es leider mehr als eine Steigung sein wiirde, die auf uns wartete.
Das ist ein eindeutiger Nachteil eines Rundkurses! Ab Kilometer 36 sagte ich mir, dass es nur
noch eine Maschseerunde sei und zahlte die Meter runter. Der Schnitt war inzwischen auf Gber
5:15 min/km gesunken. Bei jedem Blick auf die Uhr schittelte ich nur noch mit dem Kopf. Ent-
téduscht, mein gesetztes Ziel nicht erreichen zu kon-
nen.

Die letzten zwei Kilometer wurden noch einmal zur
Qual, die jedoch mit dem Einlauf in das Olympia-
stadion von 1912 gelindert wurde. Ein fantasti-
sches Geflhl! Es wurde nochmals getoppt, als Andi
und ich gemeinsam, Hand in Hand Uber die Zielli-
nie liefen. Einfach groBartig! Trotz des Einbrechens
und des Hungerasts sind wir in der Zeit von
03:27:39 h eingelaufen und ich war somit nur drei
Minuten von meiner Bestzeit im letztes Jahr in Berlin entfernt. Aufgrund des sehr welligen Profils
und des Wetters machte ich schlussendlich meinen
Frieden mit der Zeit gemacht und bin nun sehr zu-
frieden und gliucklich, ins Ziel gekommen zu sein.
Und das Dank Andi und unserer Frauen!

Im Zielbereich standen mehrere Laptops bereit, an
denen man direkt seine Zielzeit abrufen konnte.
Nach der ersten Versorgung und Empfangnahme
der Medaille und des Finishershirts lagen wir er-
schopft auf einer Kunstrasenflache und warteten auf
Wiebke und Kiki.

SchlieBlich lieBen Andi und ich unsere miden Glie-
der in der Hotel Sauna regenerieren. AnschlieBend
lieBen wir mit unseren Frauen die ebenfalls, wahrend sie uns am Streckenrand unterstitzten, ei-
nes Halbmarathons zuriickgelegt hatten, den Abend bei einem leckeren thailandischen Essen
ausklingen.
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