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	... beim Paderborner Osterlauf
	

	19. April 2003
	

	+++ HALBMARATHON +++
	


Die unheimliche Begegnung bei KM 13...

von Little Lance

Die Entscheidung zu starten, fiel erst zwei Tage vor dem Ostersamstag. Erste Überlegungen deuteten auf ein schnellen 10er hin. Nachdem sich jedoch die Wetterprognosen verdichteten, dass es windig und regnerisch werden sollte, fiel die Entscheidung für den Halbmarathon. Eine schnelle 10-KM-Zeit bei Wind? Dann lieber gegen die Teamkollegen ein schönes Rennen laufen... Bei dem Versuch sich online nachzumelden, folgte jedoch die Ernüchterung. „Nachmeldungen sind am Veranstaltungstag von 9:30 bis 12:00 möglich“. O.K. also am Renntag um 11 Uhr losfahren und um Punkt 12 Uhr vorm Nachmeldeschalter stehen. Gesagt getan... Aber was jetzt? Drei Stunden warten bis der eigentliche Start freigegeben wird.  Die anderen Flinken Füsse kamen erwartungsgemäß deutlich später. Genug Zeit sich mit der Strecke vertraut zu machen...

Die Strecke und Wetter:

Aufgeschildert war ein 7 Km Rundkurs, der dreimal zu durchlaufen war. Nenneswerte Steigungen gibt es auf dieser bekannt schnellen Strecke nicht (siehe letzte Seite). Einzige Schwierigkeit war also der unsichtbare Gegner – der Wind!. Die Temperaturen waren mit aprilfrischen 13 °  noch angenehm. Für den Lauf sollte es auch trocken bleiben.

Die Taktik:

Eine Zielzeit zu prognostizieren war nach dem Bonn Marathon (6. April 2003) gar nicht so einfach. Geplant war ein Schnitt von unter 4:30 min/ Km. Das eigentliche Ziel war jedoch zu sehen, wieviel Minuten Vorsprung ich auf Gert „The Hemmer“ herauslaufen kann.  Nach eigener Aussage plante dieser eine Zeit von unter 1:45 Std. Schließlich hatte er eine Woche Urlaub mit seinen Lieben gemacht und in dieser Zeit nicht trainiert, sondern nur gegessen und es sich gut gehen lassen. Aber wer „Mister Understatement“ schon länger kennt, weiß genau, was dies zu bedeuten hat: Er war gut ausgeruht und hoch motiviert es mal wieder allen zu zeigen. Nur Judge hatte dieses im Vorfeld richtig eingeschätzt und unseren Oldie zum Favoriten erklärt. Von Judge selbst konnte man keine Prognose erhalten. Er hatte schließlich ebenfalls „Bonn in den Beinen“. Zumindest war er einverstanden einen 4:30er Schnitt anzugehen. Blieb noch Hinnerk. Gut vorbereitet durch einige Tempoeinheiten und unzählige Grundlagenkilometer (vorzugsweise auf dem Rad), wollte er seinen ersten Jahreshöhepunkt gut überstehen und eine neue Bestzeit erzielen.

	Teammitglied
	Zeit
	Min./ KM
	Zwischenzeit

10 KM
	Platzierung
	Platzierung (AK)

	Little Lance
	1:30.41 Std.
	4:18
	0:43.06 Std.
	198.
	32. (M20)

	The Hemmer
	1:30.47 Std.
	4:18
	k.A.
	201.
	39. (M35)

	Hinnerk
	1:34.07 Std.
	4:48
	k.A.
	282.
	57. (M30)

	Judge
	1:38.57 Std.
	4:41
	k.A.
	415.
	53. (M20)


Vor dem Start:

Obwohl ich doch sehr zeitig in Paderborn war, hatten wir auf einmal ein Zeitproblem...  Es war so gegen 14:30. Auf einmal Hektik: Wo und wie lange einlaufen? Wohin mit der Trainingsbekleidung..? Abgeben oder zum Auto bringen? Wo ist Judge´s Freundin – die wollte doch den Autoschlüssel nehmen..? Es wurde jetzt jedoch eng. Also ging ich mit Judge in die Startformation. Hinnerk hatten wir auf der Suche nach Judge´s Freundin verloren. Er muss weiter hinten gestanden haben. Wo The Hemmer war konnte ich nicht einordnen. Er war schon ganz allein in die Startbox gegangen.   Judge und ich standen im Mittelfeld.
Das Rennen:
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Als der Startschuss gefallen war, dauerte es 20 Sekunden bis wir die Startlinie überlaufen hatten. 50m später sah ich auf der anderen Seite Judge´s Freundin. Also einmal von rechts nach links die Spur von einigen Läufern kreuzen und den Schlüssel durch den Zaun hindurch reichen. O.K. durch die Aktion hatte ich mir den Unmut einiger Athleten auf mich gezogen, doch die Erleichterung war es mir wert. Der Zeitverlust von wenigen Sekunden war hier auch nicht so wichtig.

[image: image3.jpg]Tl nke=8 fuesse



Die ersten vier Kilometer lief ich mit Judge zusammen. Danach konnte ich mich leicht absetzen. Die ersten 7 KM waren nach 30:56 min. überstanden. Was sich auf dieser Runde  festgestellte hat war, dass die KM-Markierungen irgendwie nicht richtig gestanden haben mussten. Die Differenz zwischen dem schnellsten und dem langsamsten KM war mit 47 sec. einfach zu groß als dass der Wind hierfür verantwortlich gemacht werden konnte.
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Zu Beginn einer jeden Runde kamen man den Läufern wieder entgegen. Ich entdeckte Judge ca. 200 m hinter mir. Sehr glücklich wirkte er nicht. Bis KM 10 lief es sehr gleichmässig weiter und die Zwischenzeit von 43:06 min war knapp zwei Minuten schneller als geplant. Da es jedoch ein angenehmes Tempo war, entschloss ich mich das Tempo beizubehalten.

Bei Kilometer 13 passierte etwas was ich nicht erwartet hatte. Eine Stimme von hinten fragte nach der Zeit. Obwohl ich mit Vornamen angesprochen wurde, fühlte ich mich nicht angesprochen. Wer sollte es auch sein... Trotzdem drehte ich mich kurz um und sah ein schwarzes Radtrikot. Der nicht im Flinke-Füsse-Trikot laufende Hemmer war kurz hinter mir. Tausend Fragen schossen mir durch den Kopf. Wo kommt er her, wie lange ist er schon hinter mir, werde ich jetzt überlaufen, hat es wieder nur geblufft..? Nach einer kurzen Antwort entschloss ich mich die Flucht nach vorne anzutreten und verschärfte leicht das Tempo. Am Ende der zweiten Runde (in 29:37 min.) blickte ich mich kurz um. Das Ergebnis meines Zwischenspurts war ernüchternd. Er klebt immer noch an meinen Fersen. Hatte ich noch im Vorfeld mit einem deutlichen Zeitunterschied gerechnet, drohte nun das Überholmanöver. Zugegeben gut sah er nicht mehr aus – da es mir aber auch nicht besser ging (und ich wahrscheinlich genauso aussah) ermutigte ich ihn vorbeizulaufen, damit er die 1:30 – Marke noch schaffen konnte. Er blieb jedoch hinter mir. Dies stimmte mich wieder etwas positiver. Also hielt ich das Tempo weiter hoch. Bei KM 16 war eine leichte Lücke entstanden. Dieser Vorsprung blieb auf den folgenden Kilometern konstant. Andere Läufer waren zu diesem Zeitpunkt schon lange unwichtig geworden. Bei KM 18 merkte ich deutlich, dass der Bonn Marathon erst zwei Wochen her war. Der Schritt war jetzt nicht mehr flüssig. Wiederholt blickte ich mich um, der Abstand war jedoch nicht geringer geworden. Erst bei KM 19 war ich mir sicher, dass The Hemmer nicht mehr  heranlaufen wird. Obwohl die letzten 1,1 KM in 4:19 min. wieder sehr schnell ging war ein richtiger Schlussspurt nicht mehr möglich. Im Ziel blieb die Zeit bei 1:30:41 Std. stehen. Die letzte Runde war mit 30:08 (7,1 KM) nur wenig langsamer als beim zweiten Durchlauf. Nur wenige Sekunden später kam Hemmer angestürmt. Auch er war völlig ausgepumpt. Wir hatten uns gegenseitig zu super Zeiten getrieben. Da er sich bereits bei KM 2 verstoppt hatte, konnte er die (Netto-) Zeit nicht sofort feiern. Kurzzeitig spekulierte er sogar mit einer Zeit von unter 1:30 Std. Unsicher wer heute die flinksten Füsse hatte, gingen wir zur offiziellen Zeitmessung. Meine Freude war groß, als seine Zeit von 1:30:47 Std. bestätigt wurde. Ganze 6 Sekunden hatte ich im Ziel Vorsprung. Spontan rechneten wir unsere Zeiten auf mögliche Marathonläufe hoch. Nach der anerkannten Faustformel (2 x HM-Zeit + 10 min.) ist eine 3:15 Std. nicht mehr utopisch.

Inzwischen waren auch Hinnerk und Judge im Ziel. Zu meiner Überraschung war Hinnerk mit 1:34:07 Std. um 4:50 min. schneller als Judge. Offensichtlich hatte sein Körper den Bonn Marathon  doch noch mit vollständig verkraftet. Hinnerk war mit seiner Verbesserung der Vorjahreszeit um 14 Minuten (!) überglücklich und war zurecht stolz auf die erzeilte Zeit. Bereits eine Woche später will es ja in Heidelberg ebenfalls über die Halbmarathondistanz starten. Sein Bericht wird hoffentlich folgen...


Zieleinlauf  von „Little Lance“





Zieleinlauf  „The Hemmer“  (mi.) (schwarzes Radtrikot)








