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Liebe Roadrunner,

Tas Redakuionsteam unserer Vereinszei-
tumg hat sich um ein paar Mitglieder er-
weitert. Nach dem Motto “Gemeinsame
Arbeit ist geteilte Arbeit” haben wir
Agnes, Britta, Claudia, Clemens und
Rudi) uns vorgenommen, den Roadrun-
ner zu neuer Bliite zu fiihren. Unser Ver
einsblatt soll kiinftig aktueller, in kiirze-
ren Abstdnden und umfangreicher als
bisher erscheinen. Dabei zihlen wir auf
e schreibkriftige Unterstiitzung, da-
wir in Zukunft das Abdrucken nack-

ter Ergebnislisten vermeiden kénnen.
Christian Badura, Knut Kress und Arno
Schott gehen bereits in dieser Ausgabe
mit gutem Beispiel voran. Sie schildern
uns ihre Erlebnisse vom Marathon in
London, vom 12-Stundenlauf und von
einem Intensivtrainig in Portugal. Darii-
ber hinaus erfahrt ihr etwas tiber die Pas-
sionen und Schwichen unserer Trainer
und vieles mehr.

Viel Spall beim Lesen
wiinscht Euch
das neue Redaktionsteam!

Der MRRC in
neuem Gewande

Endlich sind sie da unsere neuen
Anziige! Vorbei ist es mit den frohli-
chen, bunten Zeiten. Unserem Dauer-
brenner in lila, tiirkis und neongelb hat
nun endgiiltig das letzte Stiindlein ge-
schlagen.

Insider wissen es schon lange: Der
zeitgemaBe Laufer zeigt sich a la Dieter
Baumann eingehiillt in das sportliche
Outfit der Firmenmarke “Asics”. Den
jeansblauen Blouson ldssig und cool
iiber die schokoladenbraune Jogginghose
gejoppt, den Kragen aufgerichtet, lauft
der Roadrunner - uniibersehbar von
“Hertie” gesponsert - kiinftig seinen Sie-
gen entgegen! Claudia Sautter

Unsere neuen Trainer

Fit hielt sich unsere neue Trainerin
Renate Duffner, die am 6.11.1950 in

 drichshafen das Licht der Welt er-
biickte, schon immer. Die gelernte Spe-
ditionskauffrau und Mutter zweier Toch-
ter schwort auf vegetarische Vollwert-
kiiche, auf Gymnastik und Aerobic. An
der Ausiibung des Laufsports war jedoch
- wie kann es anders sein - ein Mann
schuld. Ihre ersten Laufversuche startete
Renate heimlich im Dunkeln, doch in
der Zwischenzeit braucht sich Renate
aufgrund ihrer zahlreichen Erfolge nicht
mehr zu verstecken.

Angetan haben es Renate vor allem
die langen Laufe. Dazu zdhlen der 58 km
lange Bohmweglauf, den sie in 6 Stun-
den und 24 Minuten zuriicklegte, sowie
der 50-KM-Lauf in Rodenbach (siehe
“ausfiihrlicher” Bericht von Ralf in die-
ser Ausgabe!). Seit 1985 nahm sie an 6
Marathonldufen teil. Hierin erzielte sie
eine personliche Bestzeit von 3:32. Nicht
nur lduferisch, sondern auch trainings-
mifig ist Renate schwer vorbelastet. Sie

bestand im Jahre 85 erfolgreich die Prii-
fung zum “Ubungsleiter A” und hilt
seither die Mitglieder des Vereins
“Helios” auf Trab.

Hans-Peter Veit kam, man will es
seinem badischen Dialekt nicht glauben,
als Franke am 11.04.67 in Bamberg auf
die Welt. Kaum 19 Jahre spéter beendete
der 1.71 m grofe und 57 kg schwere

Junge seine Schullaufbahn erfolgreich
mit dem Abitur, um sich anschlieBend
als Fallschirmjager beim Bunde zu ver-
dingen.

Seinen ersten Marathon lief er aus ei-
ner Wettlaune heraus. Dies bildete wohl
auch das Schliisselerlebnis, um vom Ma-
schinenbaustudium ins Studium der
Sportwissenschaft zu wechseln. Neben
dem Laufen gehort sei-
ne ganze Leidenschaft
dem Skifahren, Tau-
chen und
Reisen.

Midels aufgepaft!
Verfiihren 148t sich un-
ser schwarzhaariger
Junggeselle am besten
mit Nutella und Gum-
mibérchen, beim An-
blick eines bayerischen
Weilibieres wird er

Unsere neuen Trai-
ner: Renate Duffner
und Hans-Peter Veit




vollends schwach. Wer’s dann immer
noch nicht geschafft hat, dem bleibt
nichts anderes iibrig, als fleiBig zu trai-
nieren, denn unser “Sunnyboy” ist bei
weitem kein “Bummelzug”. Seine Best-
zeiten liegen bei 8:56 auf 3000 m, bei
15:33 auf 5000 m und bei 32:00 auf 10
000 m. Den Halbmarathon bewdltigt er
in 69:26 und die Marathonstrecke be-
zwingt er in 2 Stunden und 29 Minuten.
Sein sportliches Ziel lautet: “Einmal im
Leben die 2:20:00 knacken!”

Als Trainer ist Hans-Peter Veit nicht
nur in unserem Verein, sondern auch bei
der Behindertensportgruppe des Post SV
Miinchen tétig.

Mit welchen Methoden die beiden
Trainer uns kiinftig sportlich fit machen
wollen, erfahrt ihr aus den folgenden Be-

richten. Claudia Sautter
Dienstagstraining
Liebe MRRC ler!

Unser Dienstagstraining ist bereits vielen
von uns in Fleisch und Blut {ibergegan-
gen, trotzdem mochte ich die Gelegen-
heit nutzen, auch fiir neuere Mitglieder
den Ablauf kurz zu beschreiben:

Es gibt 5 Laufgruppen mit unter-
schiedlichem Leistungsniveau und ent-
sprechend gestaffelten Trainingsanforde-
rungen, d.h.:

1. Gruppe 3:45 min/km - 4:15
2. Gruppe 4.15 min/km - 4 :45
3. Gruppe 4.45 min/km - 5:15
4. Gruppe 5:15 min/km - 5:45
5. Gruppe 5:45 und dariiber

bzw. Regeneration

Die Zeitspannen fiir diese Gruppen
sind ungefidhre Vorgaben. Die schnellere
Zeit bedeutet das maximale (!) Tempo
innerhalb des Trainings, die langsamere
Zeit das langsamste Tempo.

Die eingeteilten Zuglaufer der
Gruppen werden gebeten, das Tempo
innerhalb dieser Spannen zu halten,
desgleichen stirkere Léufer, die sich in
schwicheren Gruppen aufhalten, da die-
se die Gruppe sonst durch zu hohes
Tempo sprengen.

Nur so ist es den Laufern und v.a. den
“Neulingen” mdoglich, das Dienstagstrai-
ning in ihren personlichen Trainingsplan
einzubauen und auch ihren Belastungs-
fahigkeiten entsprechend zu trainieren.

Nach dem Warmlaufen und der Gym-
nastik teilen wir die Gruppen ein und be-
sprechen den Trainingsablauf. Die auf-
gestellten Gruppen sollen sich moglichst
ziigig sammeln und loslaufen, um das

Durcheinander der Gruppensuche zu
vermeiden.
Wenn Liufer eigene Gruppen aufstel-

len wollen (z.B. fiir langere Léufe 0.4.)

sollte das vorher mit mir besprochen
werden.

Fiir weitere Fragen stehe ich natiirlich
gerne zur Verfiigung und freue mich
noch auf viele schone Trainingstage mit
Euch. Renate Duffner

P.S. Es wird iibrigens nach jedem Trai-
ning Gymnastik bzw. Stretching an-
geboten!!!

Donnerstagstraining

Wie sich wohl bereits herumgesprochen
hat, habe ich seit Februar die Ehre, das
Training am Donnerstag zu leiten. Mein
Schwerpunkt liegt dabei auf einem
Tempotraining im Bereich der anaero-
ben Schwelle, welches hauptsiachlich
iiber Intervallbelastungen sowie zu ei-
nem geringen Prozentsatz tiber Tempo-
dauerldufe bestritten wird.

An das individuelle Leistungsvermo-
gen angepaft, werden je nach Trainings-
phase Kurzzeitintervalle im Bereich von
400 m bei 8-12 Wiederholungen, Mittel-
zeitintervalle um1000 m bei 5-8 Wieder-
holungen sowie in der Wettkampfphase
Langzeitintervalle zwischen 2000 m und
5000 m absolviert.

Ein weiteres Anliegen ist mir die
Koordinationsschulung. Soweit es das
Wetter zuldBt, wird dem Intervalltraining
eine “Laufschule” mit den wichtigsten
leichtathlethischen Inhalten vorausge-
schaltet; dazu kommen bei warmer Wit-
terung BarfuBldufe sowie vereinzelt klei-
ne Spiele.

Durch gezieltes und im Tempo der ei-
genen Leistungsfahigkeit angepaftes
Training lassen sich bedeutende Lei-
stungssteigerungen, insbesondere auf
den kiirzeren Wettkampfstrecken erzie-
len, vor allem bei Laufern, die ihr Tem-
po nach jahrelangem Lauftraining durch
andere Trainingsmethoden nicht mehr

steigern konnen. Daher ist das Intervall-
training hauptséchlich fiir Laufer ge-
dacht, die iiber eine solide Grundla-
genausdauer verfiigen.

Intervalltraining ist ein hartes Stiick
Arbeit, es erfordert viel Willensstédrke
und Durchhaltevermogen. Daher ist ge-
rade das gemeinschaftliche Training in
der leistungshomogenen Kleingruppe
optimal, denn geteiltes Leid ist halbes
Leid !!

Weiterhin ist diese Trainingsform un-
ter psychologischen Aspekten eine idea-
le Vorbereitung auf die “heifle Phase”
des Marathons.

Das Tempotraining sollte jedoch auf-
grund der hohen physischen und psychi-
schen Belastung nur sehr dosiert einge-
setzt werden. Daher sollte das Donners-
tagstraining einen Schwerpunkt in der
individuellen Wochenplanung bilden.

Ein besonderes Problem stellt fiir
mich das Einschétzen der individuellen
Leistungsfihigkeit dar. Deshalb bitte ich
jeden regelméBigen Teilnehmer am Don-
nerstagtraining mir personliche Bestzei-
ten von 3000 m bis Marathon und, falls
vorhanden, das Ergebnis eines Stufen-
tests auf dem Laufband zu notieren so-
wie mir einen Hinweis auf aktuellen
Trainingsstand und Schwerpunkt fiir das
nichste1/2 Jahr zu geben, denn z.B. muf
fiir einen 10000 m-Lauf bei gleichem
Leistungsstand anders trainiert werden
als fiir einen Marathon.

Natiirlich ist das Donnerstagstraining
nicht nur eine Veranstaltung fiir “Renn-
pferde”, neben den Tempogruppen fin-
den sich immer genug Laufer und Laufe-
rinnen, die gemeinsam auf eine langsa-
mere Olympiaparkrunde starten.

Selbstverstindlich stehe ich fiir Fra-
gen beziiglich Training/Erndhrung etc.
zur Verfiigung, vorzugsweise nach dem
Training am Donnerstag im “Tennisstii-
berl”. Hans-Peter Veit

Laufen in Portugal

Vom 04.03.-18.03.94 fuhr ich mit Sport-
flugreisen Grosse-Loosmann nach Portu-
gal. An der Algarve in einem herrlich
gelegenen Sporthotel mit allen erforder-
lichen Einrichtungen wie Crossbahn,
Tartanbahn, Sauna usw. bei Albufeira di-
rekt an der Steilkiiste wurde 7 Tage lang
hart (140 km!!) trainiert. Der Lohn: Bei
einem Stadtlauf in Olhao belegten wir in
der AK-Mannschaft den 2. Platz und ge-
wannen einen Pokal.

Bei herrlichem Wetter kamen auch
Ausfliige nicht zu kurz. Einige Hartge-
sottene wagten sich vom 8 km langen
Sandstrand auch ins Wasser. Am Abend
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hatten wir dann immer groflen Hunger.
Insbesondere Fisch war sehr begehrt und
vor allem preiswert.

Am Samstag gings per Flugzeug nach
Lissabon. Eine Stadtrundfahrt vermittel-
te uns einen Eindruck von der Stadt.

Den AbschluB3 bildete dann am Sonn-
tag der Halbmarathon Nova Rede in Lis-
sabon, der hochkaritig besetzt war. Es
siegte der Mexikaner Espinosa mit 1:01,
bei den Frauen eine Kenianierin in 1:09.
Der deutsche Klaus-Peter Nabein wurde
mit 1:05 nur 34.ter! Aus unserer Gruppe
war Heinz Schilcher mit 1:15 der
schnellste. Ich benotigte 1:26 fiir die




arathonstrecke, die zuerst {iber

3 km lange Héngebriicke iiber den
o und dann vom Hafen in die Altstadt
'nd zuriick zum Jeronimus-Kloster
fihrte.Eine Stadtbesichtigung am Nach-
mittag und eine gemiitlicher Abend in

der “Cerrvejaria Trindade™ (zu de
“Bierfabrik”) schlossen den Tag ab. Am
Montag morgen ging es leider schon
wieder zuriick nach Miinchen.

Amo Schott

London Marathon for all,

ein absolutes Muf3!

Nachdem die meisten von uns bereits in
den entlegensten Winkeln der Erde einen
oder gar mehrere Marathonliufe zuriick-
gelegt haben, versuchten wir, Hans
Biichler und Christian Badura, es einigen
wenigen nun nachzumachen und auf
Entdeckungsreise nach England zu ge-
hen. Der London Marathon war ein Er-
lebnis, welches wir nur jedem empfehlen
konnen.

Am Donnerstag, den 14.04.1994, an-
¢2ten wir nach 105 angenehmen Flugmi-

f@an in Heathrow/London. Zunichst
geti unsere Aufmerksamkeit der Orien-
tierung. Mit unseren (M)LVV-Karten
(nur in Miinchen beim “abr” erhiltlich)
gut gerdistet, stiirzten wir uns ins Ge-
wiihl. Per U-Bahn und Bus haben wir
vollig problemlos unser sehr schén gele-
genes Quartier in einem Villenviertel im
Stadtteil Finchley im Norden von Lon-
don erreicht. Die ausnahmslos schén an-
gelegten Vorgiirten, die uns zuerst auffie-
len, waren liebevoll gepflegt und erin-
nerten an holldndische Pedanterie, wobei
die Hausfassaden und Eingénge gerade-
zu zum Eintreten einluden. Das sprich-
wortliche *“ my home is my castle * be-
gegnete uns tberall.

Auch wenn uns unsere Frauen mit Be-
sorgnis immer wieder an den bevorste-
henden Lauf erinnerten, waren Hans und
ich eisern, wenn es darum ging nach den
tiglichen FuBmirschen und Pflichtstatio-
nen wie Tower-(Bridge), Kronjuwelen,
Wachsfigurenkabinett, Coventgarden,

Big Ben, Westminster Abbey, Bucking-
ham Palace usw. eine Stirkung in einem
der beriihmtberiichtigten Pubs zu su-
chen. Dem Ratschlag von Achim KieB3-
ling folgend, wonach ein Bier zu wenig
ist, um sich in Form zu halten, wurden es
dann in schoner RegelmaBigkeit zumin-
dest zwei Guiness, die uns die notige
Bettschwere vermittelten.

Einen der Héhepunkte erlebten wir
beim Zusammentreffen mit unserem
Mitglied Petra Otto, die in einem Londo-

ner Vorort lebt und leider im Verein viel
zu wenig bekannt ist. Sie und Ihr eben-
falls sympathischer Begleiter, John
Standfort, haben sich eigens einen Tag
Urlaub genommen und uns auf das herz-
lichste begriiBt. So konnten wir dann
auch gemeinsam die Startnummern ab-
holen und die Marathonmesse besuchen.
Durch ein ausgiebiges Mittagessen in
nahezu familidrer Atmosphire wurde
dieses Ereignis abgerundet. Petra hat
dann auch kurzer Hand John als neues
Vereinsmitglied geworben. Petra, der wir
einige der letzten Ausgaben des Road-
runner mitgebracht haben, diirfte schon
bald im Sommer einen Abstecher nach
Miinchen machen. Es wiire schon, wenn
wir diesen Kontakt weiterhin aufrecht
erhalten!

Dann kam er, der ersehnte Mara-
thon-Tag! Die gesamte Marathonorgani-
sation befand sich in zentraler Lage und
war mithelos mit der U-Bahn zu errei-
chen. Es gab trotz der Rekordanmeldung
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von 26400 Teilnehmern keinerlei Staus,
iten oder sonstige Hindernisse,
wir gestofen wiiren. Die Beschil-
war perfekt, die Organisation in
isicht ebenso. Auskiinfte wur-
its hoflich erteilt. Nur zum Start
nan etwas umstindlich mit der

n fahren. Im Startbereich konnten
idersiicke nach Nummern sor-
tiert abgegeben werden, welche man im
hireichen Helfern ohne Pro-
handigt bekam.

Der Start war nach einem groben
Qualifikationsraster dreigeteilt. Alle dre;
Blocke starteten von verschiedenen
Punkten zur gleichen Zeit um 9.30 Uhr.
Hans und ich konnten ohne Schwierig-
keiten trotz der grofien Menschenmenge
unsere Startposition selbst aussuchen,
deshalb habe ich nach dem StartschuB
bis zur Startlinie auch nur etwa eine Mi-
nute verloren.

Die Strecke war als sehr eben ausge-
schrieben. Mir kam sie aber wegen eini-
ger Briicken und Unterfiihrungen durch-
aus anspruchsvoll vor. Die Temperatur
lag unverindert bei etwa 6 Grad Celsius
mit stellenweise bsigem Wind. Es fiel
aber kein einziger Regentropfen, so daf
man insgesamt von idealen Bedingungen
sprechen konnte.

Der Kurs fiihrte mit einer Ausnahme
tiber glatt geteerte StraBen. Vor dem To-
wer, bei Kilometer 38 wurde auf einer
Lénge von ca. 800 m ein 2 m breiter
Teppich auf das Kopfsteinpflaster gelegt,
den man nur beim Uberholen kurz ver-
lassen mufite, wobei der wohltuende Ef-
fekt deutlich spiirbar wurde. Die Engldn-
der haben eben an alles gedacht, obwohl
es erst die vierzehnte Veranstaltung war.
Man hatte den Eindruck, als ob der Ma-
rathon zu den altehrwiirdigen Institutio-
nen Londons zihlen wiirde. Gleiches gilt
fiir die beispielhafte Verpflegung an der
Strecke. Die Helfer waren allgegenwir-
tig. Es gab ein umfassendes Verpfle-
gungsangebot, wobei auch fiir Individua-
listen stets ein Tisch mit Sonderrationen
bereit stand. Von Umweltschutz war je-
doch nichts zu spiiren.

Die Stadt stand angesichts dieses
Massenereignisses férmlich Kopf. Den
Presseberichten zufolge sah eine halbe
Million Zuschauer am StraBenrand zu
und feuerte die Liufer unentwegt an. Es
waren kaum gelangweilte Gesichter zu
sehen. Aus den gedffneten Fenstern hin-
gen unzihlige Lautsprecher und drohn-
ten im Rock™n Roll Sound zur Unterstiit-
zung der Liufer. Die Strecke war in Mei-
len eingeteilt, was fiir uns etwas unge-
wohnlich ist. Jede Meile war aber mit
strafBeniibergreifenden Konstruktionen
bunt geschmiickt, die schon mehrere
hundert Meter zuvor von den Liufern re-
gistriert werden konnten und so die Sa-
che etwas leichter machten. Natiirlich
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waren auch sichtbare Kilometerangaben
nach jeweils 5 km vorhanden.

Im Ziel erhielt jeder Laufer dann eine
Medaille und einen reich bestiickten Ver-
pflegungsbeutel, in dem unter anderem
das offizielle Finisher T-Shirt, allerlei
Verpflegung und Getrinke enthalten wa-
ren. Soweit ich sehen konnte, gab es im
Ziel leider keine Duschmoglichkeiten.
Das war das einzige Manko, das jedoch
unser Vergniigen nicht triibte.

An Béaumen auflerhalb des offiziellen
Zielbereichs waren grofle Buchstaben
angebracht, die als Treffpunkt fiir die
Begleitpersonen dienten. Dort trafen wir
dann auch, ohne suchen zu missen, un-
sere Frauen, die uns kurz zuvor im Ziel-
einlauf noch angefeuert hatten. Die Wie-
dersehensfreude mit Petra und Neumit-
glied John war riesig. Alle waren gut
durchs Ziel gekommen, auch wenn Pe-
tras alte Verletzung aufgebrochen war
und Ihr unterwegs zu schaffen machte.

Die Anstrengungen waren der Eupho-
rie gewichen und so verbrachten wir

noch einen schonen Nachmittag, bevor
es am nichsten Morgen wieder Richtung
Heimat ging. Der obligatorische Pubbe-
such bildete einen krénenden AbschluB.
Vier Tage in London waren einfach zu
kurz. 40 Tage sind wohl das mindeste,
um diese Stadt ein wenig besser kennen-
zulernen. Ein Grund, die nidchsten zehn
Jahre wieder am London Marathon teil-
zunehmen.

Unsere Erfahrungen hinsichtlich
Organisation, Anmeldung und Aus-
schreibung, etc. geben wir gerne an
Euch weiter. Wie wir in zahlreichen Ge-
spréchen feststellen konnten, verfiigen
viele unserer Mitglieder tiber wertvolle
Informationen zum Thema London, auch
wenn sie bisher am Lauf selbst noch
nicht teilgenommen haben. Auf geht's
zum Londonmarathon 1995, ab-
schlieBend mit Originalton von unserem
Hans: “ That's very world best *

Christian Badura und Hans Biichler

12-Stundenlauf in

19. Mirz 1994 Samstag - der Tag der
Wahrheit -

Gegen 16 Uhr meinte Hanni, wir soll-
ten doch langsam losfahren, die Kinder
wegbringen und uns mal die Strecke in
Griinwald anschauen.

In Griinwald angekommen, sehen wir
einige Laufer und Geher durch den Park
der Sportschule laufen, ein buntes Volk
mit unseren “buntesten Vogeln” Joachim
und Achim im vollen “Ultra-Out-Fit”.
Sie sind noch guter Dinge, sie laufen ja
auch “erst” 5 Stunden. Thr Start war um
12 Uhr am Samstag.

Sind wir hier richtig? Egal, wir haben
schlieBlich jeder 70 DM bezahlt und die
wollen abgelaufen werden. Hanni ist wie
immer super drauf und mochte am lieb-
sten gleich einsteigen. Ich schau mit lie-
ber mal das “kalte” Biifett an. Was es da
alles gibt: vom Gummibdr tiber Miisli,
warmen Suppen, Wurstbroten, Kuchen,
Keksen, Bonbons und erst die Getrénke -
wie ein gut sortierter Getrankemarkt! Es
gibt sogar Bier und Sekt. Hoffentlich
friert das nicht alles ein, denn das Wetter
wird immer besch...ner. Die ersten Re-
genschauer gehen tiber Griinwald nieder
und das Thermometer sinkt und sinkt.

Die Liufer ziehen sich immer mehr in
ihren Regenjacken zuriick, Hanni und
ich uns in unseren warmen Bus. Die 5
Zuschauer (alle vom MRRC) verziehen
sich auch und wir sind mit unserem
“Schicksal” allein. Halt! Wir haben ja
noch unsere alten Hasen im Rennen, von
deren Tips wollen wir leben.

Grunwald

Doch wo sind sie denn? Aha! Der
Achim steht wie {iblich am Biifett und
der Joachim liegt zum ersten Mal - und
nicht zum letzten Mal - in seinem Wohn-
mobil. Dieser Schlafplatz wird im Laufe
dieser Nacht von den beiden noch heif3
umkampft werden.

Noch 10 Minuten bis zum Start:
23.50.

SALOMOIN
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V..n.r. Achim Kiessling, Knut und
Hanni Kress, Joachim Feldmeier

Das Wetter wird immer schlimmer. 12
Liuferinnen und Léufer machen sich
krampfhaft warm und nach einigen auf-
munternden Worten des Rennleiters ge-
hen wir piinktlich um 24 Uhr auf die
Strecke.

Nach einigen kleinen Positionskdmp-
fen pendelt sich das Tempo bei jedem
Teilnehmer ein. Die 24-Stundenldufer
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freuen sich richtig, daf siejemanden
zum Ratschen haben.

Gegen 2 Uhr geht der Regen in
Schnee iiber. Man muB sich ofters um-
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ziehen und unsere trockene Bekleidung w
wird immer weniger.

Auf der Strecke wird es immer ruhi-
ger, denn viele der Léufer gehen einfach
ins Bett. Manche tauchen erst wieder bei
Anbruch des neuen Tages piinktlich zum
Friihstiick auf, um dann locker an uns
vorbei zu ziehen.

Wir miissen nun auch schon einige
Runden gehen, um einigermafien in Be-
wegung zu bleiben. Hanni liegt etwa ei-
ne Runde hinter mir. Bei den Ultras ha-
ben wir total den Uberblick verloren.

Langsam wird es hell und wir kdnnen
wieder etwas von der Strecke sehen. Der
Schnee liegt 5 Zentimeter hoch und wir

miissen uns durch einige grofie Pfiitzen
kidmpfen, die wir in der Nacht nur ge-
splrt haben.

Langsam findet sich auch wieder der
“halbe” MRRC ein, der heute scheinbar
sein Sonntagstraining nach Griinwald
verlegt hat. Es tut bei so einem Lauf ein-
fach gut, wenn man nicht ganz allein ge-
lassen wird.

Die letzte Stunde ist angebrochen.
Ralf bringt Hanni und mich mit allen
psychologischen Tricks wieder zum



= und plotzlich geht es wieder.
Laufer sind jetzt wieder auf der
ecke.

'O Minuten vor 12 Uhr bekommt je-
“=r Teilnehmer ein kleines Sdckchen mit
s ner Startnummer, das er um Punkt 12
Uhr an der Stelle, an der er sich gerade
Sefindet, fallen lassen muf3. So kann man
zenau feststellen, wie weit man gekom-
men ist.

12 Uhr! Es ist vorbei! Geschafft!

Der Veranstalter kommt uns mit einer
Flasche Sekt entgegen und begliick-
wiinscht Hanni und mich.

Wir fiihlen uns super und als wir bei
der Siegerehrung erfahren, da8 wir den
dritten und den vierten Platz belegt ha-
ben, ist eigentlich alles in Butter. Doch
wie komme ich jetzt in meinen Bus?

Knut Kress

Staffel-Marathon in St. Gilgen

Am 12. Juni fiel der Startschuf3 zum 7.
Internationalen Raiffeisen Staffel-Mara-
thon in St. Gilgen am Wolfgangsee.
Trotz kiihler Witterung feuerten zahlrei-
che Zuschauer die Liufer bei der Wech-
selzone an der Seepromenade und ent-
lang der ca. 2 Kilometer langen Strecke
an. Die Veranstalter vom Union Sport
@b Abersee konnten dieses Jahr eine

= _ Rekordzahl hinsichtlich der Teil-
nehmer verzeichnen. Zusammen mit den
Schiilern der Sporthauptschule St. Gil-
gen dominierten die Laufer von insge-
samt 62 Mannschaften das Ortsbild. Der
MRRC stellte heuer insgesamt 7 Mann-
schaften und wurde mengenmafig nur
vom TSV Ismaning tibertroffen. Als
vierter Liufer rettete unser MRRC-Mit-
glied Markus Scheibner die Mannschaft
der Bike Stores.

Obwohl der TSV Ismaning mit Lau-
fern wie Uwe Hartmann, Tilo Seifert,
Michael Umlauf und Hans-Peter Veit ei-
ne schnelle Truppe auf die Beine stellte,
gelang es diesen nicht, die souverine,
ungarische Mannschaft einzuholen, die
mit neuem Streckenrekord (2:02:19) und
um 10.000 Schilling reicher von dannen
zog. Um sich auch fiir das néchste Jahr
die Primie fiir den Streckenrekord zu si-
chern, wurde der SchluBldufer der Un-
garn kurz vor dem Ziel von seinem Ma-
nager aufgehalten und zum Stehen ge-
bracht. Erst nach einigen Sekunden durf-
te er dann die restlichen Meter ins Ziel
sprinten.

Aber nicht nur die Ungarn, auch der
MRRC zeigte sich beim Staffel-Mara-
thon sehr erfolgreich. Unsere Ménner-
AK-Staffeln mit Franz Denk, Roland

Mit 7 Mann-
schaften nahm
der MRRC
am Staffel-
Marathon in
St.Gilgen teil

Scherer, Jens Peter Repsold, Helmut
Reitmeier (2:29:06), Helmut Lederer,
Peter Hackenberg, Steffen Friedrich und
Arno Schott (2:38:53) belegten die Plt-
ze 6 und 9.

Unser Mix-Team Michael Esslinger,
Andrea Veit, Wiggerl Baumgartner und
Christine Lepski erliefen sich mit einer
Zeit von 2:36:37 den 2. Rang und einen
Pokal, ebenso unsere Damen-AK in der
Besetzung Marlies Schétzke, Maria
Freund-Wenninger, Gisela Hackenberg
und Renate Duffner mit einer Zeit von
3:06:31. Auch unsere Damenmannschaft
in der Hauptklasse mit Heidi Reitmeier,
Herta Lederer, Patricia Klapka und Mo-
nika Kisslinger verbesserte die Zeit des
vergangenen Jahres und belegte mit ei-
ner gelaufenen Zeit von 3:26:54 Platz 3.

Ein “kleiner Lapsus” passierte der
Mix-AK-Mannschaft des TSV Ismaning.
Die Mannschaft konnte zwar schnell lau-
fen, dafiir aber schlecht rechnen. Bei ge-
nauer Priifung nach der Siegerehrung
stellte sich heraus, daf} die vier Laufer
das geforderte Mindestalter von 160 Jah-
ren nicht erreichten. Damit wurde Ihnen
Sieg und Pokal aberkannt. Die Fami-
lienstaffel der Sautters (gelaufene Zeit
3:18:57) rutschte somit von Platz 3 auf
Platz 2. Bleibt zu hoffen, daf es sich hier
um ein einmaliges Versehen handelte
und nicht um eine vorsétzliche Verlet-
zung des sportlichen “fair play”.

Riickblickend 148t sich feststellen, da3
die Veranstaltung wie in den vergange-
nen Jahren hervorragend organisiert war.
Ein Dankeschon an die Veranstalter - al-
len voran Harald Eisl - fiir den rundum
gelungenen Staffel-Marathon!

Claudia und Rudi Sautter

Au?sbur er Strafien-
laut am 08.05.94

An einem heiBen Maitag fand der 24.
Augsburger StraBenlauf iiber 10 km
statt. Vor diesem startete ein 5 KM-Lauf,
an dem Rudolf Sautter teilnahm. Er lief
eine Zeit von 17:49 und erreichte damit
einen 2. Platz in der M 30. Die Léuferin-
nen und Liufer des MRRC erzielten
beim 10 Km-Lauf folgende Ergebnisse:
Wiggerl Baumgartner

Esslinger Michael 35:29 12.M30
Baumgartner Wiggerl ~ 35:49 3M
Dunkel Karl-Heinz 37:41 16.M40
Jens-Peter Repsold 37551 9.M
Scherer Rainer 39:52 10.M50
Bachmann Angelika 46:09 3.W35
Sautter Claudia 58:55 8.W30




Die Ergebnisse des MiinchenMarathons
erscheinen in der nédchsten Ausgabe

In der Stiddeutschen
entdeckt:

2 ‘denSpaﬁbewedet 5
~Zum Bem:ht Gber den \funchner Ma~
rathou :
+:y - Seif. Jahren argare 1ch mlch immer
iede uble'r,ihre negatwe Benchtcr"tatw

1 c}:zt" hnen enbgangeu P
_sein etz Lrtint die berschnﬁ' sDauer-,

Zum Bencht uhar den Mum}mer Ma-
,vrathma w»Dauerstau durch Dauerlsuf -er-
wartat“ in der SZ vom 14./15. 5. 94:"

* Die Berichierstattung des- SZ-Loksl-
,fmls zum, diesjihrigen Marathonlauf war

(wicder einmal) diirftig und argerhch‘
. Jedes Jahr aufs neue erweisen sich die

Mi&nc’imer Neuesten Nachrichten als une’
fahig, den Mithchner Marathon, die gréf-
Siid~
deutschlands; wie Frau Pratschko richtig:
bemerkt, unfer anderen Gesichtspunkten

te  Leichtathletikveransialiung

anzukiindigen -und zu - kemmentieren
denn als iastiges, ju bedrobliches Auto-
verkehrshindernis {schrecklich: an cinem
Sonntagvormittagl) und als Auftrieb einer

-Horde debilér Masochisten (pervers: Lau-
fen! Schwitzen!). Dariiber hinaus wird

_allenfalls noch'ein Mill-Chaos beschwo~
ren oder der zu dessen Vcn‘neldung nijtige
Aufwand bréitgetreten.. -

e, Vergeblich suchg man dagegen taugh«
che Hinweise und Zeitangaben fiir inter-
edsierte Zuschauer, vs wird keine diesem

. Grofiereignis mit internationaler Beteili-

-nicht- funldioniert;”
,,schwexﬁgebadet“ und mit ..schm rzver-
zerrtem Gesicht”; dennoch sollté sie in der
‘Lage sein, wenn sie schon unpassender-

Ein Halbmarathon bei
Windstdarke 9

Bei nicht besonders gutem Wetter mach-
ten sich trotzdem einige Liufer vom
MRRC am 5. Juni 1994 auf den Weg
nach Prien zum Halbmarathon und dem
7 KM-Lauf. Wer mit der Hitze der ver-
gangenen zwei Jahre gerechnet hat, wur-
de bitter enttduscht. Bei Regen und
Sturmwarnung machten sich knapp 200
Léuferinnen und Liufer auf die 21,1 km
lange Strecke. Wiggerl Baumgartner

21 km
Pfeil Anton 1:18:00 3.M35
Baumgartner Wigger] 1:18:22 I.M

Rieder Ralf 1:22:51 7.M40
Przybyllok Dirk 1:29:39  13.M30
Lederer Helmut 1:31:09 3.M55
Scheibner Markus 1:33:48 6.M
Pflugbeil Roland 1:41.41 8.MS55
Duffner Renate 1:45:14 2.W40
KiBlinger Monika 1:58:47 5.W
7 km

Sautter Rudolf 0:26:58 4.M30
Lederer Herta 0:37:56 2.W50
Sautter Claudia 0:40:03 11.W30

LO Oberbayrische Seniorenmeister-
schaft 26. Juni 1994

Roland Scheerer belegte mit 1:03,62 sec
in der Klasse M55/400m den 2. Platz

dakiionshaus, falis der szfzug ‘einmal:

weise fiir diesen Bericht abgestellt wurde,

:sich wenigstens ihrer entbehrlichen Wer-. |-
tungen und personhchen Aversionen i B 2k
‘sichis seiner zahlreichen auswirtigen
- und’ ausiéindischen Géste mit Sicherheit

enthalten. .

Von dem her’bexgeschnebenen allge—.

meinen Verkehrsehnos war natiirlich weit
und breit nichts zu sehen, vielmehr haben

stalt dessen wohl viele der Anwohner
‘entléng der. Stmcke emmal ,,m Ruhe

durchgeatmet B
- Eine derartige Benchbmstaitung -trégt

Jedoch dazu bel und macht es erkliirlich, |’
daB der Miinchner Marathon auth bei
seinem zwolften ,Anlauf® (ich habe bisher

b-

Vxeliewhb errexcht Frau Pratschkn
setbst ihr Biiro oder die Kantine im Re-

nur  Shechelnd®, |
' zahl von bis zn 25000 Liufern und trotz
{oder wegen) entsprechend weitaus um-
fanglicherer Verkehrssperrungen prak-
fisch {iber die' gesamte Lénge einem
’Volkxfest gleicht. i

\
Rodenbach - April Ty
1994

gelaufen: ja

wer? Renate und Ralf

was? 50 km, 100 km

Zeit? zu lang!

Wie lang? 4:40, 8:48 (h!)

Platz: meistens 2. (W 40),
naja15. M 40

Sonstiges: Strecke, Orga,

FiiBe, Wetter,
Feeling, Futter,
Trénke - alles gut!
nochmal - nichstes
Jahr

Fazit:

Ralf Rieder

Anmerkung der Redaktion:

Der Verfasser dieses Berichts hat uns
ausdriicklich darum gebeten, seinen Text
nicht zu kiirzen. Wir sind seinem Wunsch
selbstverstdandlich nachgekommen!

v ;aﬂe mxtgema@cht) nach Awie vor in punkio
< | Tellnehmerzshl auf eher bescheidenem
| Nivean: stagniert und. vom Publikums-

“inieresse her glelchsam Jsonter Ausschluf
“der Offentlichkeit™ stattfindet {in der ghe-
‘maligen: (}lymp:astadi: bedaverlich ge-
nug), ganz tm Gegensatz etwa zum Berli-

ner Marsthon, der bei siner Teilnehmer-

Der Miinchner- M&mﬁmn stellt ange-~

einen’ nennenswerten Wirtschaftsfaktor
und ,Image-Trager* fiir die Stadt dar. Ein
solches Ereignis solite von der grofiten
Zeitung Miinchens und einer der gréften

-des Landes nicht derart stiefmiitterlich

und provinziell behandelt wenlen. :
“Wolfgang Schén -+ 7 Mo
Kapuzinerstralle 8

80337 Munchen =




