100 KM in Unna oder mein Lauf des Jahres 2012
Von Wolfgang Seebacher

Hundert Kilometer, das sind nur zwei Worte, sechzehn Buchstaben, mehr nicht. Es gibt in unserer
Muttersprache Worte mit viel, viel mehr Buchstaben, Wortungetiime verbergen sich oftmals dahin-
ter. Deshalb sind diese zwei Worte eigentlich unbedeutend im normalen Sprachgebrauch. Fiir eine
besondere Spezies Mensch, fiir uns Laufer hingegen, enthalten diese zwei Worte Spannkraft, Explosi-
vitdt und vor allem Vitalitat. Enthalten sie doch die Bezeichnung fiir eine Strecke der Superlative,
fern jeder Vorstellungskraft eines nichtlaufenden Zeitgenossen. Was ist denn nun das Spannende,
Aufregende und Prickelnde an dieser Distanz. Tja, die Antwort ist aus meiner Sicht ganz einfach: Lust
auf und Spal® am Laufen. Und zwar bis eben zu jener magischen Kilometerzahl. Das setzt natiirlich
Gesundheit, Fitness und guten Trainingsstand voraus. Und wenn wir uns noch einmal die beiden
Worte betrachten, so geniel3t Du fir jeden Buchstaben 6,25 Kilometer. Wenn das nichts ist? Jemand
kénnte auf die Idee kommen und sagen, es ist ein Gruppenlauf, ihr lauft strel¥frei, die Uhr spielt keine
Rolle. Klar, es ist ein Gruppenlauf, das dndert aber nichts an der Distanz, Du muRt die 100 laufen, so
oder so.

Uwe und ich beschéftigen sich seit Dezember letzten Jahres mit diesem Sportereignis. Und als der
Entschlul? feststeht, und der Segen der besten Ehefrauen, ohne die das alles gar nicht moglich war,
erteilt ist, gibt es kein Halten mehr. Uber unsere Trainingsldufe und Wettkdmpfe, Angste und Freu-
den habe ich hier ausfihrlich berichtet, deshalb lasse ich es jetzt dabei bewenden.

Der Tag der Tage, der fiir mich den |lduferischen Hohepunkt des Jahres 2012 bilden soll, ist gekom-
men. Die Garmin 310 XT Extended- Super-High-Tec-GPS-Uhr ist bis zum Anschlag aufgetankt, die
Strecke ist auf die Uhr gespielt, die Schuhe sind vorbereitet, und der Rucksack ist gefullt. Ich werde
die Uhr auch wahrend der Verpflegungspausen durch laufen lassen, um die Bruttozeit zu erhalten.
Uwe und ich beschlieSen, gemeinsam mit unseren besten....mit der S-Bahn nach Unna zu fahren, da
wegen des gleichzeitig stattfindenden Stadtfestes ein Mangel an Parkpladtzen besteht. Friihzeitig vor
Ort bleibt ausreichend Zeit, die librigen Langstreckler, die Veranstalter und einige Freunde zu begri-
Ren. Unter den Startern ist auch Giinter, ein netter und sympathischer Liufer aus Kamen, den ich
aus gemeinsamen Trail-Run und LiDoMa-Zeiten kenne.

Lauffreundin Kordula ist mit Ehemann dabei und fotografiert emsig. Ehemalige Finisher sind ebenso
gekommen wie offizielle Vertreter der Stadt Unna. Besonders freuen wir uns Uber Toni, unseren
ehemaligen Lauftreffleiter, der vor Jahren in Unna den 100er insgesamt 8x erfolgreich gelaufen ist.
Die Ublichen Vorbereitungsrituale laufen ab, jeder hat seinen Rhythmus und seine Methoden. Es ist
eigentlich wie immer, dal® 100 Kilometer bevorstehen ist nicht so erkennbar. Es wird vielmehr ge-
fachsimpelt, wobei der aufmerksame Zuhérer doch feststellt, es sind keine ,Ldufernormalos”, die
sich vorbereiten, die sind schon etwas Besonderes. Wir stellen uns gegenseitig vor, ein Akt der Hof-
lichkeit und bei der sehr Uberschaubaren Lauferschar kein Problem.



Sabine, Hansi und Glinter kennen wir schon von anderen Ereignissen her, die Gbrigen Namen verges-
se ich sofort wieder, ich kann sie mir nicht merken. Es bleibt noch genligend Zeit, sich ndher kenne zu
lernen. Die Versorgungsfahrzeuge sind vollgepackt mit Speis und Trank, mit allem, was eben ein
100KM-L3ufer zum Uberleben benétigt. Beutel mit Wechselkleidung, Windjacke und sonstigen
Utensilien werden ebenso eingeladen. Da braucht keiner das Equipment durch die Gegend zu tragen.
Wir kénnen uns voll auf das Laufen konzentrieren. Mattes und Andy spannen ihre Familien und
Angehorige mit in die Organisation ein, wir werden das bald zu schatzen lernen.
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Da kann’ze ma’sehen. Drei mit'n LiDoMa lll Beanie! Den Frank wird’s freuen.

Auf dem Schulhof der Herderschule — der Sportplatz wird umgebaut und ist daher gesperrt — ver-
sammelt sich vor dem Start duBerlich unaufgeregt, innerlich aber doch angespannt, die Laufgruppe.
Mattes begriRt uns offiziell, benennt die Sponsoren, ohne deren Engagement der Lauf gar nicht hat-
te stattfinden kénnen und erklart kurz einige organisatorische Dinge zum Ablauf der Veranstaltung.



Der Lauf hat eine so groRe Resonanz, dal® Mattes hat schon die erste Anmeldung fiir 2035 vorliegen
hat. Unsere Frauen freuen sich dariber.




Mattes bei der Begriilung



Nach dem offiziellen Teil Gbergibt Sabine in von uns an die beiden liberraschten Protagonisten Mat-
tes und Andy ein Sweatshirt ,,Macher” sowie ein Transparent ,,100 KM Nostalgielauf Unna“. Ich fin-
de, diese Aufmerksamkeit haben sie sich fiir ihren aufopferungsvollen Einsatz wirklich verdient.

Aber nun soll auch losgehen. Mit leichter Verspatung startet der Vertreter der Stadt Unna unseren
100er, wir diirfen uns unter dem Beifall der Zurlickbleibenden auf den Kurs begeben. Ich versuche,
den programmierten Kurs zu aktivieren, aber ich bin wohl zu hektisch und aufgeregt, auf jeden Fall
finde ich nicht das richtige Tool. Egal, die Strecke schreibt die Uhr eh mit, und der Akku halt 20 Stun-
den. Ich muss mich auf die Strecke konzentrieren, denn gerade der erste Kilometer ist gespickt mit
unebenen Gehwegplatten, mit Gefélle- und Steigungsabschnitten. Mattes begleitet uns tGber die Ge-
samtdistanz auf dem Rad.

Der Kurs wird erst mit Erreichen des Bornekamp, einem Naherholungsgebiet, geschmeidiger. Dort
werden die Steigungen langgezogener, der Korper verbraucht die ersten Kérner. Die Ddmmerung
setzt ein, wir laufen in den Abend. Rasch ist es dunkel, die Stirnlampen haben ihren ersten Auftritt.

Der Weg fiihrt uns zunachst auf durch zahllose Trainingsldufe bekanntes Gelande nach Billmerich,
dann durch Billmerich hinduch nach Opherdicke. Im Ortskern Billmerich zunachst Verwirrung, ein
Fahrzeug néhert sich von hinten mit Lichthupe und Hupe, wir schaffen Platz, aber der Fahrer tiberholt
zundchst nicht, sondern bleibt hartnackig hinter uns. Da stellst Du fahrerische Qualitaten infrage und
sprichst schon mal Worte aus, die nicht in diesen Bericht hinein gehéren. Irgendwann, nach gefihl-



ten Stunden, fahrt das Auto geflhlvoll links an uns vorbei. Es gelingt mir, Bruchstlicke des Kennzei-
chens zu erkennen: SO. SO? Das kann, das darf doch nicht wahr sein. Es sind Marion und Frank, die
uns nach aufwendigem und hartnackigem Suchen gefunden haben. Mit voller Absicht sind sie hinter
uns geblieben, um dann an einer glinstigen Stelle zu Gberholen, ohne uns zu behindern. Das ist ein
Hallo, keine bdsen Waorter mehr, nur freundschaftliche BegriiRung. Frank stoppt, springt aus dem

Fahrzeug und lichtet uns ab. Marion fotografiert aus dem fahrenden Auto.

Der hochste Punkt der Strecke wird nach 6 Kilometern in Opherdicke erreicht.

Wie die Lemminge stilirzen wir uns ins Tal hinunter nach Holzwickede. Dort erwarten uns fleilige
Helfer mit kdstlichen Speisen und Getrdnken. Welche Uberraschung, meine Tochter und mein
Schwiegersohn, dessen Uhr Garmin 310 ich ja z. Zt. in Pflege habe, empfangen uns. Finde ich prima,
daR die zwei zum Anfeuern an die Laufstrecke gekommen sind.

Wir nehmen uns Zeit zur Starkung. Ausgiebig trinken und essen, das muf} sein. Obwohl es schon
merklich kiihler ist als zu Beginn unseres Laufes und Durst nicht direkt aufkommt, trinke ich bewuRt
viel, auf Vorrat. Ich habe zusatzlich zwei Trinkflaschchen bei mir, um im Notfall abseits der Versor-
gungsstande Uber Flissigkeit zu verfugen.

Wir verlassen Holzwickede, erreichen wieder , Vereinsgelande” um das Freibad ,Schéne Flote” her-
um und gelangen nach Massen. Hier am Bahnhof erwarten uns wieder die fleiBigen Helfer am Ver-
sorgungsstand. 18 Kilometer stehen hier zu Buche. Die Versorgungsstande werden uns ab jetzt alle 7-
8 Kilometer zur Verfligung stehen.



Inzwischen habe ich mit meinen Laufgenossen lber dies und das, meist natirlich tber das Laufen
gesprochen, wir lernen uns immer besser kennen. Es bildet sich eine harmonisch agierende homoge-
ne Gruppe. Hatte ich am Anfang nicht so gedacht, denn immerhin sind unterschiedliche Leistungs-
klassen dabei. Aber die schnellen Laufer nehmen sich zuriick, ich finde das toll.

Die Stirnlampen leisten Schwerstarbeit, tun aber nur das, was sie kdnnen: leuchten. Und das ist gut
so. Wir laufen durch die Nacht, queren Straf3en, passieren kleinere Ortschaften, deren Namen ich mir
nicht merken kann. Die Versorgung ist bestens, ich genieRe das *****-B(iffet an den Begleitfahrzeu-

gen.

Ein weiteres *****_Highlight steht uns bei Kilometer 35 bevor. Jorg stellt seine Garage zur Verfligung,
um uns nach allen Regeln der Feinschmeckerkunst zu bewirten. Was bei ambulanter Bekostigung
schwer bis gar nicht machbar ist, hier geht es. Seine Frau, Angehdrige und Freunde empfangen uns
zu nachtlicher Stunde wie die Flrsten, und genau so ist die Tafel gedeckt. Mein geliebtes Erdinger ist
genauso vorhanden wie Bier mit Umdrehungen. Das Erdinger lasse ich mir noch gefallen, Glinter und
ich teilen sich eine Flasche Erdinger. Der Kuchen ist kostlich, von den Gebéackteilen ganz zu schwei-
gen. Jorg veranstaltet Gibrigens am 13. Oktober den Haldenmarathon in Bergkamen. Ich wiird gerne
mitlaufen, aber am 14. bin ich in Essen am Baldeney-See.



Unterwegs hast Du auch Erlebnisse, von denen Du sehr viel lernen kannst. Da ist z.B. die Gartenfete,
nachts um zwolf, mit Musik und Gerede vom Feinsten. Alles normal, wo ist der Clou? Der Clou liegt
darin, dafd vor dem Haus ein beleuchteter Toilettenwagen steht, den die Gaste gefalligst zu benutzen
haben, wenn sie missen. Das Haus bleibt sauber, kein Geklecker von den Stehpinklern. Die hand-
modellierten und einzeln gebrannten Fliesen des heimischen Gaste-WCs bleiben schén sauber.

Einige von uns, die wie wir Uibrigen nicht an der Feier teilnehmen, geschweige denn eingeladen sind,
nehmen das exklusive Angebot an. Ist doch besser als an irgendwo am Baum oder hinter dem Busch.
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Wir durchlaufen Bergkamen, und geraten tGber Rinthe nach Werne, den vom Start am weitesten
entfernten Punkt. Ldngst haben wir, jeder nach seiner Zeitnahme, die Marathonmarke hinter uns
gelassen. Wir fihren eine Debatte (iber die Zdhlweise der langen Laufe. Ich zdhle fiir m ich die Mara-
thons und Ultras separat. Diese Meinung findet nicht bei Allen Zustimmung, da wird der Ultra in die
Marathonberechnung einbezogen. Aber nee, ich bleibe bei meiner Methode, auch um 2 Uhr nachts.

Jenseits von Zeit und Raum bist Du mit Dir im Einklang der Nacht. Obwohl Du behiitet in der Gruppe
laufst, muB jeder Einzelne den Kampf mit der Distanz fiir sich allein durchstehen. DaR dabei auch
Schwachephasen durch Gehpausen Uberbriickt werden, ist vollig normal und legitim. Hier zeigt sich
die Starke unserer verschworenen Gemeinschaft: Geht einer, gehen alle, und alle ordnen sich diesem

Prinzip unter. Das ist Gemeinschaftssinn, im Kollektiv harmonieren.

Meine Gedanken gelten auch der besten Ehefrau der Welt. Sie, die all meine aufwendigen, zeitinten-
siven Vorbereitungen mit Engelsgeduld ertragen und toleriert hat, ist sicherlich aufgekratzt. Kann Sie
schlafen? Macht sie sich Sorgen um mich?

Ich bin erstaunt Gber meine Kérperreaktionen. Nach jeder Verpflegungs- oder Gehpause gelingt es
mir, ohne Schwierigkeiten wieder zligig in unser Lauftempo zu verfallen. Keinerlei Ermidungser-
scheinungen oder gar extreme Schmerzen beeintrdchtigen en mich. Sicherlich tut uns alles weh,
nach 60 Kilometern ist dies vollig normal.
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Und in tiefer, dunkler Nacht sind Uwe und ich gut drauf.

Es ist immer noch sehr, sehr kiihl, ich vermisse Handschuhe. Warme, etwas Warme tate jetzt gut.
Vielleicht hilft uns die Sonne, die mit beginnender Helligkeit am Horizont erscheint. Wir genieRen
einen herrlichen Sonnenaufgang. Und das zu einer Zeit, zu der Du Dich gewdhnlich noch in den Fe-
dern rdkelst. Die Vogel starten ihr Morgenkonzert, hier und da kréht ein Hahn und buhlt um seine
Hennen, kurz eine Bilderbuchstimmung, einem Schnulzenroman entliehen.

Wir durcheilen Bénen, streifen Flierich und laufen Teile von ,Rund um Flierich” und ,Rund um
Linern“. Ach wie oft bin ich hier gestartet. Erinnerungsbilder bevélkern mein Gehirn, Namen
ehemaliger Mitstreiter fallen mir ein. Und wer ist jetzt noch aktiv? Wer ist noch dabei? Nicht mehr
viele, die meisten laufen nicht mehr, betreiben keinen oder einen anderen Sport. Aber es sind neue
Namen, neue Gesichter aufgetaucht, die nun die Lauferszene bereichern. Ich denke an meinen
Freund Uwe, der noch gar nicht so lange bei uns heimisch ist und sich schnell zu einem guten
Langstreckler entwickelt hat.

Ich laufe durchweg in meinem Wohlfiihltempo, habe weiterhin keinerlei Schwierigkjeiten mit der
Gelenken, Muskeln, Bandern oder Sehnen, der Kreislauf funktioniert einwandfrei. Das veranlafRt
mich bei Kilometer 80 in Heeren-Werve zu der kithnen Annahme: Bis hierher hast Du es geschafft,
alles ist im griinen Bereich, der Kérper sendet keine Warnsignale, Du wirst durchlaufen, Du wirst das
Zielband sehen. Nur langsames Vorwartsbewegen, durchsetzt mit immer mehr Gehpausen lautet in
dieser Phase die Devise.

Doch was ist das? Mein linkes Knie beginnt an der AuRenkante zu schmerzen. Rasch lberfliege ich
meine rudimentdren medizinischen Kenntnisse tiber den Aufbau des Gelenks. Ich muf} wohl
verkantet gelaufen sein. Das AuBenband zickt. Also, ich laufe gerade mit Uwe und Detlev aus Herne,
Tempo rausnehmen, versuchen, langsamer zu laufen, gleichsam zu traben.

Apropos Detlev. Mit ihm laufe ich lange, lange Zeit zusammen. Wir fliihren gute Gesprache, haben
sehr viel SpaB und freuen uns (iber die Veranstaltung. Er ist im Gegensatz zu mir ein alter Ultra-Hase
mit viel Erfahrung und kann wunderschén von seinen Laufen erzahlen.
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Also, das Knie zickt, auch das noch. Ich lasse mich bis Afferde ein wenig zuriickfallen. Unsere Gruppe
ist im Moment ein wenig zersplittert, Mattes und Andy, unsere Radbegleiter, haben Mihe, die Laufer
zusammenzuhalten.

Massen, Nachbarort von Unna. Hier schlieR sich der groRRe Kreis. Ab hier laufen wir im wesentlichen
Streckenteile, die uns vom Hinweg her bekannt sind. Doch zunachst gilt es, die Steigung der
KleistraRRe hinaufzulaufen. Und das ist eine Steigung. Nicht enden will sie, zieht sich sehr lang hin.
Wenn Du schon mal da warst, weiRt Du, was ich meine. Wahrend Uwe mit einer kleinen Gruppe
voranlduft, gehe ich und nutze die Zeit, mich bei der besten Ehefrau der Welt zu melden. Dank
moderner Kommunikationsmittel stellt dies kein Problem dar. Sie erféhrt einiges Giber Lauf, mein
Befinden und den Zustand der Gruppe. Meine Gedanken (iber sie in der Nacht sind unbegriindet, sie
hat keinerlei Bedenken um mein Wohlbefinden.

Nach der letzten Verpflegungsmoglichkeit in Massen fihrt uns der Kurs am Reiterverein Unna-Siid
vorbei zurlick in die Massener Heide. Hier bin ich eigentlich mit Manfred verabredet, der auf uns
warten und dann mit uns gemeinsam ein Stilick laufen will. Ich konnte ihm im Vorfeld zwar keine
genaue Ankunftszeit geben, was nach 94 Kilometern auch nicht seriés gewesen ware, kenne ihn aber
so gut, daB er bestimmt auf uns trifft. Nun ist Dominik mein Begleiter, der, jung an Jahren, schon eine
beachtliche Langstreckenkarriere hinter sich hat und begeistert davon erzahlt. Kaum habe ich ihm
vom Lauffreund Manfred berichtet, hére ich auch schon seine markante Stimme hinter mir: ,lhr seid
schwer zu finden.” Er hat uns gefunden und durchlduft mit uns nun Billmerich. Es ist, als ware er von
Anfang an dabei gewesen, er ist sofort einer von uns. Eine tolle Idee von Manfred, unsere n Kurs in

seinen sonntaglichen langen Lauf mit einzubeziehen.

Da sich inzwischen mehrere Griippchen gebildet haben, wir aber gemeinsam ins Ziel laufen wollen,
versucht Andy auf meinen Vorschlag hin, die vorn Laufenden einzusammeln und zum langsam lau-
fen bzw. Stehenbleiben zu bewegen. Denn ic h finde es bléd, einzeln oder in Griippchen zu finishen.
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Gemeinsam gekdampft und gemeinsam gelitten, so ist es und so wollen wir den Lauf gemeinsam
beenden.

Andy gelingt es wirklich, die komplette Lauferschar im Bornekamp zu vereinen, so daR alle gemein-
sam den letzten Kilometer unter die Laufwerkzeuge nehmen kénnen. Jens macht unentwegt Fotos,
von denen ich dankenswerterweise in meinem Bericht Gebrauch machen darf. Wir miissen noch
einige enge Kurven durchlaufen, dann sehen wir auch schon den Schulhof, héren den Beifall der Zu-
schauer, fassen uns an die Hinde und laufen als zusammen ins Ziel. Eine oder auch zwei Tranen muf
ich hinnehmen, und das liegt nicht nur an der intensiven Sonneneinstrahlung. Mattes nimmt meine

gemessene Zeit fiir die Angabe auf den Urkunden.

Der zweite 100er meines Lebens ist zu Ende. Ich finishe meinen Lauf des Jahres 2012. Ubergliicklich
und zufrieden klatschen wir uns ab. Dann erst schauen wir uns um. Uwes Frau ist anwesend, meine
Beste ist sportlich anderweitig aktiv und deshalb entschuldigt. Kordula ist, obwohl nur in der passiven
Rolle, begeistert, fotografiert und tGberlegt, im nachsten Jahr mitzulaufen, Lauffreund Wolfgang hat
uns die Nacht im Liveticker verfolgt und begriiSt uns.
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Wenn Du 100 Kilometer auf dem Tacho hast, darfst Du auch schon mal etwas miide aussehen.

Mattes laRt uns natirlich nicht sofort nach Hause fahren. Es ware nicht Mattes Art, uns sang- und
klanglos zu entlasse. Nein, uns wird noch ein Frihstiick angeboten, in dessen Rahmen die Urkunden,
Erinnerungsgabe und das obligatorische T-Shirt Giberreicht werden. Leckere Brotchen mit Kase, Wurst
und Schinken sowie Kaffee, Saft und Erdinger bilden einen wiirdigen Rahmen der Abschiedszeremo-
nie. Jeder Finisher wird aufgerufen und begeistert gefeiert. Mattes und Andy nehmen die wiirdevolle
Ehrung vor.




15




16

Voller Freude und Adrenalin geht es heimwarts. Langsam, ganz langsam mussen wir gehen. Da war
doch was? Das Aussteigen zu Hause aus Uwes Auto dauert unnatirlich lange. Die Pflegeuhr Garmin
310 XT Extended-Super-High-Tec-GPS-Uhr protokolliert den gesamten Lauf, wahrend sich die Garmin
305 schon lange verabschiedet haben.

Die beste Ehefrau der Welt erwartet mich. Mit einem dicken KuB begriiit sie mich. Das tut gut.

Was bringt mir der Lauf? Ich habe viele neue Freunde kennengelernt, Gemeinschaftsgefiihl genossen
und eine hervorragende Organisation bewundert. Dass ich gleichzeitig die Grenzen meines korperli-
chen Leistungsvermdgens getestet habe, liegt auf der Hand. Aber wo ist die Grenze? Ich habe sie
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nicht erfahren, mir nicht zu viel zugemutet. Im Gegenteil. Ich verspuire keine bis wenige Ermidungs-
erscheinungen. Das ist gut fir die Zukunft. Flir den ndchsten 100er bin ich jedenfalls geristet.

Von Wolfgang Seebacher



