K78 Swiss Alpin-Ultramarathon

.Der gréBte Berg-Ultramarathon der Welt, die ultimative Herausforderung. 21 km
durch hochalpines Geladnde mit dem Panoramatrail als Schlisselstelle auf 2630 m
Uber NN (schmaler, teilweise exponierter Bergweg).*

... 80 wird der Lauf auf der Hompage www.alpine-davos.ch beschrieben. Diese Aus-
sage bestatige ich zu 100 Prozent. Auf einer Lange von 78,5 km sind tUber 2320 Ho-
henmeter auf allen nur erdenklichen Untergriinden zu durchlaufen, von der StraBe
Uber Wald-, Schotter-, Rasen-, Fels-, Fluss-, Lehm- und Wanderwegen bis hin zur
Eisenbahnbricke ist alles dabei. Fir mich als norddeutschen Flachlandlaufer waren
die vielen H6henmeter die gr6Bte Herausforderung. Im Vergleich dazu ist der Bro-
ckenlauf mit 890 Héhenmetern oder der 72,7 km lange Rennsteiglauf mit 1490 Ho-
henmetern relativ leicht zu bewaltigen. Selbst den 100-km-Lauf in Biel habe ich we-
sentlich leichter in Erinnerung.

So vielfaltig wie die Gegend, so vielfaltig ist auch das sportliche Angebot. Verschie-
dene Streckenldngen und Disziplinen Biking, Skating, Running und Walking.

FOr mich kam nur die gréBte Distanz in Frage, der K78 Swiss
Alpin Ultramarathon. Dabei bin ich wie (fast?) immer meinem
Motto als Genusslaufer treu geblieben: Die Zeit spielt keine
Rolle. Wichtiger fir mich ist es, leicht, locker, hipfend ins Ziel
zu kommen, um das Publikum ein wenig aufzumuntern. So
durfte ich die Maximalzeit von 12 Stunden fast ganz auskos-
ten und erreichte nach 11 Stunden und 42 Minuten und 46
Sekunden das Ziel:

Die Anreise mit dem Zug ab der Schweizer Grenze ist im Startgeld inbegriffen. So
nutzte ich die Gelegenheit, mit einer giinstigen Airline von Hamburg nach Basel zu
fliegen, um von dort gemeinsam mit einem Lauffreund ,Niels® mit dem Zug weiter
nach Davos zu reisen. Nach unseren Recherchen im Internet erwartete uns sehr
heiBes Wetter. Das traf auch zu bis zum Abholen unserer Startunterlagen. Am Frei-
tag Abend gab es ein sehr starkes Gewitter und es goss in Stromen. Wir hatten kei-
nerlei Regenbekleidung dabei. Zum Glick trafen wir auf der Nudelparty einige Be-
kannte, die mit dem Auto angereist waren. Sie brachten uns einigermafBen trocken in
unsere Unterkunft.

Wir waren immer noch guter Dinge und gingen davon aus, am anderen Morgen mit
Sonnenstrahlen geweckt zu werden. Mit Nichten. Es war trib, tiefhdngende Wolken.
Berge waren nicht zu sehen und es hatte sehr stark abgekuhlt. Ein GroBteil der Lau-
fer erschien am Start mit Regenjacken oder zumindest gelben Sacken oder Kunst-
stofftliten regentauglich eingepackt, viele auch mit Handschuhen. Diese Utensilien
habe ich sonst immer dabei, nur dieses Mal hatte ich es absolut nicht fir nétig gehal-
ten. Ja, man lernt bekanntlich nie aus. Es gab keine Md&glichkeit, entsprechende
Kleidungsstliicke noch vor dem Start kauflich zu erwerben oder sonst irgendwie zu



organisieren. Doch ich stand nicht alleine da. Ich denke, Uber die Halfte der Laufer
starteten, wie ich, in hoch sommerlichem Dress mit Sonnenschutzcreme an Bord.

Pinktlich um 8:00 Uhr erfolgte der Startschuss zum 21. K78. Ich guckte mir den Start
aus der Zuschauerperspektive an und konnte so viele bekannte Laufer begriBen.
Nach zwei Minuten hatten alle die Startlinie tGberschritten und ich nahm als letzter
Laufer die Verfolgung auf. Bis zum Ziel konnte ich von 867 Manner und 137 Frauen,
also 1004 Startern, mit Platz 777 immerhin 227 Laufer Uberholen. 15 Frauen und 55
Manner gaben vorzeitig auf und erreichten die Ziellinie nicht.

Zunéchst lauft man in dem 1500 m hoch liegenden Davos eine Verabschiedungsrun-
de durch den Ort und wird von begeisterten Zuschauern angefeuert. Davos verlas-
send treffe ich auf Elke und Bernd, die beide in Sandalen unterwegs sind. Bernd hat
groBe Erfahrungen auf dieser Strecke. Er ist hier zum 19. Mal dabei. Zu dem Zeit-
punkt habe ich einen leichten Geschwindigkeitsiberschuf3 und mir ist danach, die
beiden hinter mir zu lassen.

Dann geht es abwechselnd Uber Wanderpfade, Schot-

" terwege und StraBen in kleinen Anstiegen Uber nostal-
s« gische Dérfer wie Spina und Monstein. Wir werden
. herzlich von Einheimischen mit Glockenlauten und Zu-
X sprichen empfangen.

Nette Helfer reichen uns Verpflegung. Es geht weiter
| durch atemberaubende Kulissen. Ein Schweizer na-
o mens Mark, der die Strecke zum dritten Mal lauft er-
zahlt mir, wir I1agen gut in der Zeit. Wir stellen fest, dass
wir schon 2005 auf dem Zirichmarathon zusammen
gelaufen sein missen und in etwa zeitgleich das Ziel
erreicht hatten. Nach einer langeren Unterhaltung geht
ihm allerdings die Puste aus. Er wird langsamer um
seinen eigenen Schritt wiederzufinden. Es folgen eini-

T e ge kleine Tunnel und geht weiter zum Bahnhof Wiesen,
wo wir wieder von Zuschauern begriBt werden, in die Zigenschlucht. Direkt neben
den Bahnschienen flihrt die Strecke weiter Uber den Wiesner Viadukt, einem impo-
santen Kunstbauwerk der Rhatischen Bahn, einer 88 Meter hohen und 210 m langen
Bricke.

Wir laufen Uber einen seitlich
angebauten Aluminiumbelag,
auf dem man das durch die
Laufer verursachte Federn
deutlich spurt. Es lohnt sich,
stehen zu bleiben und den |
Ausblick zu genieBen. Nicht
ganz schwindelfreie Laufer
bewegen wie mit Scheuklap-
pen, bloB nicht zur Seite und
nach unten gucken.




Nach der Bricke geht es bergauf Gber Stock und Stein in den Wald bis wir schlie3-
lich wieder mit Gefélle auf lehmigem, rutschigen Boden nach 31 km den tiefsten
Punkt der Strecke in Filisur auf etwa 1000 m Uber NN erreichen.

Auf dem etwas steiler bergaufgehenden Weg nach Bergin werde ich von der
Schweizerin Gabi tberholt. In einer leichten Bergabpassage kann ich sie wieder ein-
holen. Sie hatte sich die Beine massieren lassen, weil ihre Muskeln nicht warm wur-
den. Es ist ihr einfach zu kalt. Mir lauft der SchweiB von der Stirn, mein Shirt ist
durchnasst und ich kann es gar nicht verstehen. Ich bin heilfroh, dass die Sonne
nicht durchkommt. Schade um die schlechte Sicht, aber die herrschenden tiefen
Temperaturen sind mir angenehmer. Wie unterschiedlich doch die Menschen sind.
Auch wir waren schon zusammen auf einem Marathon, und zwar in New York. Wie
klein ist doch die Welt. Begeistert tauschen wir unsere Erinnerungen an New York
aus. Doch ihr wird kalt. Sie méchte schneller und mir wird heiB und ich méchte lang-
samer. Unserer Wege trennen sich.

Nach 39 km erreiche ich zusammen mit Peter, dem Veranstalter des Rdntgenlaufes,
Bergiin. Wir werden mit Musik empfangen und namentlich genannt. Es kommt ein
stolzes Geflhl auf, zumindest entfernungsméaBig die halbe Strecke locker geschafft
zu haben, héhenmetermaBig allerdings noch lange nicht. Hier ist die erste Zwischen-
zeitnahme. Wer dieses Etappenziel erst nach 13 Uhr erreicht, wird aus dem Rennen
genommen. Er erhalt eine Urkunde Uber 39 km und kann dann mit dem Zug nach
Davos zurlckfahren fahren. Ich habe fast 30 Minuten Reserve, sodass ich seelenru-
hig weiterlaufen darf. Viele L&ufer wechseln hier ihre Kleidung. Da ich nichts zu
wechseln habe, laufe ich nach einer kleinen Starkung mit Bananen und reichlich
Wasser weiter.

Jetzt geht es schon ein bisschen mehr in Sachen. Die Piste wird steiler und Mark
lauft spielend wieder an mir vorbei. Da merkt man doch sofort wieder, wer aus den
Bergen kommt. Nach 42 km, also nach der Marathondistanz habe ich wieder die H6-
he von Davos erreicht, so etwa 1500 m. Bis jetzt bin ich 5 Stunden und 15 Minuten
unterwegs. Gegenuber einer flachen Strecke habe ich also etwa eine Stunde langer
gebraucht. Es wird steiler. Die Geschwindigkeit sinkt auf 14 Minuten/km bis die 2000
m-Marke erreicht ist. Die Strecke Uber 2000 m Héhe wird Alpintrail genannt.

Ab jetzt wird es noch steiler. An der Verpflegungsstation heiBt es noch einmal gut zu
trinken und eine Banane als Starkung zu essen. Es sammelt sich eine Gruppe von 6
Laufern um mich, nachdem sie erfahren hat, dass ich einen GPS-gestlitzen Hbéhen-
meter dabei habe. Wir nehmen die steilste Etappe zum héchsten Punkt, der Kesch-
hatte, in Angriff. Auf den nachsten 4 km missen wir Gber 630 Héhenmeter zurlckle-
gen. Ab hier schlagt die Marathonstrecke (der K42) einen langeren, nicht so steilen
Weg ein. Freundliche Helfer weisen uns den richtigen Weg. Alle paar Minuten muss
ich Auskunft Uber die aktuelle Héhe geben und alle haben dass Gefihl, es geht und
geht nicht héher. Fir einen Kilometer bendtigen wir teilweise Gber 18 Minuten. Zwi-
schendurch kommt eine Wasserstelle, die trotz niedriger Temperaturen gern ange-
laufen wird. Die Luft wird dinner und die Atemfrequenz héher. Zum einen ist es
schade, dass wir unser nachstes Etappenziel wegen bedecktem Himmel nicht sehen
kénnen. Vielleicht ist es aber auch besser, sich auf den aktuellen Standort zu kon-
zentrieren ohne sehen zu kdnnen, wie hoch wir noch missen. Etwa einen Kilometer



vor der Keschhitte ertént Musik. Zu sehen ist noch nichts, aber man kann erahnen
wo die Hutte liegt. Jetzt beginnt es auch noch kréftig zu regnen. In Wirklichkeit ist es
véllig egal, ob ich vom eigenen Schwei3 oder vom &uBeren Regen durchnésst wer-
de. Nur der Untergrund wird teilweise rutschig und mir wird lausig kalt, denn ich kann
mich hier nicht warmlaufen und ich méchte auch meine Kréafte fir den kommenden
Weg im hochalpinen Gelédnde bei sehr diinner Luft schonen. Die Gruppe, mit der ich
gestartet bin, ist jetzt etwa 300 m vor mir und ich werde von einer weiteren Gruppe
Uberholt. Ich bleibe dabei und schone mich! Kurz vor erreichen des héchsten Punk-
tes gibt es einen ,Fototermin®. Ich sehe doch noch besser aus, als

ich vermutet habe, oder?

Danach guckt mir ein Arzt tief in die Augen, fragt nach dem Befin-
den und entscheidet, ob ich weiterlaufen darf. Offensichtlich habe
ich einen guten Eindruck hinterlassen. Er warnt mich noch vor
dem kommenden steilen Abstieg und wiinscht mit eine gute weite-
re Reise.

Oben auf der Keschhitte ist
heute nicht besonders viel los.
Das regnerische Wetter hat
viele Besucher vom Aufstieg
abgehalten, denn hier muss
jeder zu FuB rauf. Es gibt kei-
| ne mechanischen Hilfen, wie
Lifte, Gondeln, Bergbahnen
oder ahnliches, es sei denn,
man nimmt den Hubschrauber.

Nach kurzer Starkung mit
warmer Brihe mache ich mich
weiter auf den Weg, denn hier
oben ist es nur 6 Grad kalt, ein
leichter, erfrischenden Wind und dass in klitschnasser Montur ohne Regenschutz. Da
wird es selbst mir, dem Kalte in der Regel nicht viel ausmacht, zu kalt.

Jetzt kommt ein wirklich steiler Abstieg Uber Felsen und glitschigem Boden. Vor mir
lauft ein Blinder mit einem Guide. Erstaunlich, in welcher Geschwindigkeit die beiden
die Passage meistern. Mit einem ,Affenzahn® schlieBen sie auf die weiter vorne lau-
fende Gruppe auf. Jetzt zahlt es sich aus, dass ich mich beim Aufstieg geschont ha-
be. Ich kann alle, die beim Aufstieg an mir vorbeigezogen sind, trotz des schmalen
Weges wieder Uberholen. Bergabpassagen liegen mir einfach viel besser.

Sogar Mark hole ich wieder ein. Er wird deutlich langsamer und beim Passieren ruft
er mir spassig zu: ,Immer wenn ich dich sehe, bin ich in einer Krise®. Auf diesem
hochalpinen Teilstlck, in dem es zwischen 2400 und 2500 m 0. NN immer wieder
bergauf und bergab geht, kann ich mich regelrecht trotz - fir meine Verhaltnisse ho-
her Geschwindigkeit - erholen und meine Kleidung trocken laufen. Lediglich die At-



mungfrequenz ist doppelt so hoch wie Ublich. Hier ist es wirklich schade, dass wir
keine klare Sicht haben, aber es ist ein Grund, noch mal wieder zu kommen.

Unterwegs und mit Erreichen des nachsten Gipfels, dem Scalettapass, erkundigen
sich Arzte immer wieder nach meinem Befinden. Auf dem Scaletapass werde ich
wieder mal von Mark eingeholt. Er nimmt sich weniger Zeit fir die Verpflegung und
startet vor mir wieder durch.

Es folgt wieder ein &hnlicher Abstieg wie nach der Keschhiitte,
zwar nicht ganz so steil, aber dafir wesentlich langer Uber et-
wa 6 km.

Auf dieser Etappe treffe ich auf Pierre, einem in der Schweiz
lebenden Franzosen, den ich gestern auf der Nudelparty ken-
nen gelernt habe. Ich bin sehr erstaunt, denn er hatte im Vor-
jahr die Gesamtstrecke in unter 9 Stunden bewaltigt. Er hat
zwar korperlich noch genltgend Kraft, aber seine Kniee ma-
chen nicht mit. So kann es je nach Tagesform und Verfassung
auch sonst wesentlich schnelleren Laufern ergehen.

Dann werden die Wege von km zu km immer flacher und leich-
ter zu laufen. Es geht die letzten 20 km Uberwiegend bergab. Da ich gut in der Zeit
liege, gbnne ich es mir, die steileren Bergaufpassagen zu gehen, obwohl ich sie bei
Zeitnot hatte auch noch laufen kénnen. Ich denke da schon an die After-Marathon-
Party. Mark kann ich bei dieser Gelegenheit auch wieder einholen. Es sieht deutlich
geschwacht aus und murmelt nur noch ,Krise®. Die Strecke fuhrt Gber Weiden durch
viele kleine schnuckelige Orte mit teilweise nur 5 bis 10 Hausern. Etwa 3 km vor Da-
vos geht es noch einmal links mit einer Steigung in der Wald, bevor wir dann Gber
AsphaltstraBen die Sportarena in

Davos erreichen.

&% Beim Einlauf ins Stadion werde ich
§ von einem beigeisterten Publikum
# empfangen. Es ertdnen stimmungs-
reiche Lieder aus den Lautsprechern.
Der Moderator erwéhnt alle eintref- &8
il fenden Laufer namentlich. Und damit | Ssuti pall S
§ das Publikum und der Fotograf sich [EEG_——_—
auch freuen konnen, hier weitere Bil- [IBIAES ‘\ ;ﬂ.
der meines springenden Zieleinlaufs. 7 1_'

& 2

Kurze Zeit nach mir trudelt auch Mark ein. Ich hatte nicht gedacht, dass ich vor ihm
ankommen wirde. ,Jetzt ist die Krise vorbei“ ruft er mir mit bitter grinsendem Ge-
sicht zu.

Ich treffe auf drei Bekannte von den Lohner Waldschleichern, die sich bereits im
Zielbereich mit Erdinger Weissbier regenerieren. Genau 2 Minuten vor ZielschluB



kommt der erfahrene Peter mit seinen Sandalen ins Ziel gelaufen. Das nennt man
Timing. Seine Begleitung, Elke, ist schon zwei Minuten vor mir eingelaufen.

Meine Bekannten, Niels und Ricarda sind schon 2 bis 2,5 Stunden vor mir eingetrof-
fen, schon geduscht und umgezogen. Sie beginnen sich ernsthafte Sorgen zu ma-
chen um den sonst wesentlich schnelleren Pierre. Wo bleibt er nur? Ich kann sie be-
ruhigen, denn ich hatte ja bei etwa km 60 noch mit ihm gesprochen.

Der Moderator gibt bekannt, dass alle Laufer, die jetzt noch unterwegs sind, gewertet
werden, obwohl die Zeitmarke von 12 Stunden Uberschritten bereits ist.

Gluck fur Pierre: Er kommt als letzter Laufer
nach 12:23:47 Stunden ins Ziel, Grund genug,
dass meine Klicke ihn abholt und gemeinsam mit
ihm das Ziel durchlauft.

Insgesamt ein sehr zu empfehlendes Event. Man :'
sollte allerdings schon Erfahrungen sowohl aus &
Berglaufen als auch aus Ultra-Marathons mitbringen. Wenn da nicht noch so viele
andere reizvolle Laufe auf meiner Liste stinden, gerne im nachsten Jahr wieder.
Schau’n wer mal.

04.08.2006
Gulnter Tewes



