100 Meilen Mauerweglauf 2016

Per Flugzeug reise ich nach Berlin. Mein Hotel, das Ramada am Alexanderplatz, ist
das offizielle Lauferhotel. Hier findet auch die Startnummerausgabe und die
Siegerehrung statt.

Am Freitag hole ich meine Startnummer und gehe ans obligatorische Briefing. Hier
werden die 350 Einzellaufer mit den letzten wichtigen Infos versorgt. Nun wissen wir:
Wer bei ROT uber die Strasse geht, wird disqualifiziert. An den drei Wechselpunkten
bei KM 58,91 und 128 kann ich mit dem Beutel persénliche Sachen hinschicken. An
27 Posten gibt es Verpflegung, sowie eine Zwischenzeit. Zeit fur die 161 Kilometer
haben wir 30 Stunden.

Zur Starkung ist noch ein ganzes Buffet voller Pasta, Salate und Friichte im grossen
Saal aufgebaut. Hier schlage ich kréftig zu, denn ich werde etwa 15'000 Kilokalorien
wahrend dem Lauf verbrennen. Darum ist es wichtig, wahrend dem Lauf von Beginn
an regelmassig zu essen. Da der erste Verpflegungsposten (VP) mit Essen erst nach
fast 20 Kilometern kommt, packe ich schon fur die erste Teilstrecke Fleisch und
Sesam-Cracker ein. Zudem kommen ins Gepack die Blasenpflaster, feuchtes
Toilettenpapier, einen Hut, Sonnencreme und Brille, sowie den Streckenplan. Die
Strecke ist zwar Uberall mit Pfeilen signalisiert, aber man weiss ja nieé Ein
eingeschaltetes Handy ist obligatorisch, da kann ich die Kopfhérer auch noch gleich
einpacken.

Am Morgen stehe ich kurz vor 4 Uhr auf. Ich ziehe mein Lauftenue an, und schmiere
die Fusse mit Vaseline ein. Das hilft gegen Blasen. Das Hotel macht fur die Laufer
schon um 4 Uhr das Morgenessen bereit. Ich schlage nochmals kraftig zu, Brot mit
Honig und Muesli. Mit der U-Bahn fahre ich direkt zum Start- und Zielbereich, der
sich in einem Leichtathletikstadion befindet. Ich fllle meine Trinkflaschen mit Wasser
und bin bereit fir den Start. Viele Monate habe ich mich auf diesen Tag vorbereitet,
jetzt ist es soweit.

Der Start ist erfolgt. Die ersten paar Kilometer laufe ich gemditlich, mit wenigen
Gehpausen. Beim Brandenburger Tor wird symbolisch eine Mauer abgebaut. Jeder
Laufer nimmt einen "Stein", tragt in durchs Tor hindurch und legt ihn in die
Sammelbox. Hier in der Stadt folgen viele Highlights in kurzer Zeit. Wir laufen durchs
Asisi-Panorama, einem 1:1 Abbild des Lebens nahe der Mauer. Weiter geht es beim
Checkpoint Charlie vorbei, durch viele Quartiere und tber viele Strassen mit Ampeln.
Bei der East-Side Gallery esse ich die mitgenommenen Beef-Jerky, getrocknetes
Rindfleisch. Nach ein paar Kilometern durch Aussenquartiere der Stadt erreiche ich
den ehemaligen "Todesstreifen". Hier geht es fast sieben Kilometer geradeaus,
rechts der Teltowkanal und links die Autobahn. Jetzt, nach 25 Kilometern fiihle ich
mich richtig eingelaufen. Ich bin mittendrin im Abenteuer Mauerweglauf. Es wird
langsam warm, ca. 27 Grad zeigt der Thermometer an. Ich schmiere mir
Sonnencreme ein und setze Hut und Brille auf.



Ich nehme etwas Tempo raus, wandere ofters ein Stiick, damit ich die restliche

Strecke in guter Verfassung schaffen kann. Mein nachstes Ziel allerdings ist immer

der nachste VP, den andauernd an das weit entfernte Ziel zu denken, wirde den

Kopf vollig auslaugen. An den VP's ernahre ich mich vor allem mit Haribo,

Salzstangen, Wassermelone und Apfelschorle. Bei allen VPO6s nehme i
und gehe mehrmals ans Buffet

Die Kilometer gehen schnell vorbei, ich erreiche den ersten Wechselpunkt in Teltow.
Nun bin ich schon mehr als 8 Stunden unterwegs. Es gibt neue Verpflegung fur
meinen Rucksack. Als es nach dem Stadtgebiet wieder in den Wald geht, stecke ich
mir die Kopfhorer in die Ohren und hére viele Stunden lang Anputfi Aocusfiund
MoppelpunktitSendungen von SRF1 und SRF 3. Die Strecke verlauft wieder mehr
als 5 Kilometer geradeaus in einem Wald, dann erreiche ich Potsdam. Es geht 15
Kilometern am See entlang, ab und zu weg vom See, bis nach Sacrow. Hier, am
zweiten WP, wechsle ich meine Schuhe und das Shirt. Als Vorsichtsmassnahme
klebe ich ein Blasenpflaster an den linken Fuss, denn eine Blase ware eine Qual, bei
noch 70 vor mir liegenden Kilomtern. Weiter geht es Richtung Kilometer 100. Ich
fuhle mich immer noch fit, laufe den grossten Teil.

Es wird langsam kuhler, die Sonne brennt nicht mehr auf den Korper. Dennoch kihle
ich mich haufig mit Wasser ab. Kurz vor 21 Uhr ziehe ich bei Kilometer 100 die
Leuchtweste und die Stirnlampe an.

Es wird richtig dunkel, ich laufe und wandere nun etwa halb/halb. Langsam werde ich
mude, die Beine mdgen nicht mehr laufen, aber wandern geht noch immer sehr gut.
Kurz vor Mitternacht erreiche ich Kilometer 115. Ich gehe ans Buffet, schnappe mir
einige Salzstangen und lege mich auf einer Bank hin. Ich ruhe mich ein paar Minuten
aus, bevor es weitergeht. Jetzt wandere ich den gréssten Teil. Zwischendurch
probiere ich, ein paar Hundert Meter zu laufen, so richtig will das aber nicht gehen.
Vereinzelt fuhlt es sich so an, ob der Asphalt unter den Flssen einsackt. Ich muss
mich konzentrieren, damit ich den richtigen Weg erwische. Kurz nach den Pfeilen, die
den Weg zeigen, bin ich mir nicht mehr sicher ob ich auf dem richtigen Weg bin.
Noch immer hére ich meine spannenden Podcasts. Dann, um 6 Uhr frih wird es
Morgen, da verschwindet auch meine Mudigkeit und ich kann wieder 6fters ein Stlick
laufen. Es geht nur noch 18 Kilometer!

Die Helfer sind bei jedem VP sehr freundlich, fullen mir die Flaschen auf oder bringen
Salzstangen, wenn ich auf einer Bank neben dem VP sitze. Nach einem letzten
Aufstieg steht schon ein weiterer VP, diese sind beim Mauerweglauf jeweils zwischen
3 und 8 Kilometer voneinander entfernt. Langsam realisiere ich, dass das Ziel in
greifbarer Nahe ist. Well ich wieder schneller laufe, geht es zeitlich nicht mehr so
lange, bis der nachste VP auftaucht. Es geht wieder auf Stadtgebiet, Zeit um die
Kopfhorer abzunehmen und mich auf die letzten Kilometer zu konzentrieren. Ich
nehme mir vor, die letzten paar Kilometer noch voll durchzuziehen. Nach dem letzten
VP und der Zeitnahme erhéhe ich das Tempo vorsichtig, denn 4 Kilometer kbnnen
immer noch sehr lang werden. Aber ich fuihle mich fit und kann das Tempo



durchziehen. Im Stadion laufe ich noch fast eine ganze Runde bis zum Zielbogen, wo
ich mit viel Energie zum Zieljubel ansetze. Nach fast 27 Stunden bin ich im Ziel
angekommen. 161 Kilometer!

Unendlich stolz und voller Freude bekomme ich das blaue Finishershirt mit Motiven
von Thierry Noir, einem bekannten Mauerkunstler.

Nach den empfangenen Glickwinschen vom Rennleiter fahre ich mit der U-Bahn
direkt zum Alexanderplatz. Den Weg zum Hotel nitze ich zum auslaufen. Ich sehe
viele Laufer die humpeln. Nach dem langen Stiick, etwa zwischen Kilometer 110 und
150 bei dem ich grésstenteils gewandert bin, waren die letzten 10 Kilometer purer
Genuss und voller Vorfreude auf den Zieleinlauf.

Nach dem Duschen im Hotel gehe ich noch zum Frihstick im Hotel, dann schlafe ich
3 % Stunden. Jetzt geht die Siegerehrung los. Nach fast endlosen Ansprachen,
Danksagungen und Ehrungen sind endlich die Laufer dran. Jeder Finisher wird nach
vorne gerufen, um die Medaille und das Diplom entgegenzunehmen.

In einem nahegelegenen Restaurant bestelle ich mir ein Rumpsteak und eine
Omelette mit Pouletbrust. Spater am Abend gibt es fur mich auch noch eine grosse
Frichteplatte mit drei Kugeln Glacé. Wahrend und auch nach dem Lauf kann ich viel
essen. Aussergewdhnlich ist es, dass ich auch gegen Schluss des Laufes grossen
Appetit auf das Essen habe. Das ist sehr positiv, denn wenn keine Energie mehr
zugefuhrt wird, macht der Kérper friher oder spater schlapp. Dies kenne ich von
meinem ersten Hunderter. Dort bin ich vor 4 Jahren meinen ersten tber den bislang
10 vertrauten Meilen vom GP Bern gelaufen. Mittlerweile habe ich sehr viel
Erfahrungen gesammelt, der Mauerweglauf war mein 15. offizieller Lauf Gber die
Marathondistanz oder langer.

Mit vielen Eindriicken im Gepack reise ich zurtick in die Schweiz. Der Mauerweglauf
war fur mich ein toller Erfolg. Ich kann den Lauf weiterempfehlen, er ist sehr gut
organisiert.
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