L aufbericht 6Stunden-L auf Schwechat am 10.10.2009

Vorgeschichte

Nach meinem schénen Erfolg beim 24Stundenlauf imsélach am 12.Juli (194Km, Platz 16
Gesamt, Platz 2 in meiner AK) hatte ich eigentlioh es flr heuer gut sein zu lassen und das
Laufjahr zu beenden.

Es sollten nur mehr gemdtliche TrainingskilometarRrogramm stehen, um nicht ganz das
Laufgefiihl zu verlieren.

Ich konzentrierte mich auf mein Lieblingshobby, @&sgsteigen und Wandern. 1 Woche
Schladminger Tauern und einige Tage in der Granatgppppe taten mir sehr wohl.

Dann passiert mir noch die erste Verletzung in ereimun schon 12 Jahre dauernden
Laufkarriere, aber nicht etwa beim Laufen oder Waandsondern ein schwerer Sturz mit
einem ,Monsterroller” bei der Abfahrt von der Hoalmzen in Schladming.

Abschirfungen sowie eine Schulter- und Rippenpnglivaren die Folge. So, das war es nun
wirklich fur heuer.

Ende August, die Verletzung war praktisch abgekéimdpedrangten mich meine Lauf- und
Trainingsfreunde Klaus und Ludwig, ich misste umbgidam Schwechater 6Stundenlauf
teilnehmen, da ich groBe Chancen auf den Gesanitsi€gterr. Ultralaufcup (AK iiber 50
Jahre) hatte.

Nach anfanglichem Zégern gab ich nach, und ich lregaeder das Training unter
tatkraftiger Mithilfe von Klaus. 80-100 Wochenkil@ter, darunter je 1 langer Lauf um die 3
Stunden standen am Trainingsprogramm.

Noch ein letzter Test beim Obstgartenlauf in Parehayit einem 3.Platz in der AK 50 und
der Anmeldung fir den Schwechater 6Stundenlaufidstechts mehr im Wege.

Der Lauf

Samstag, 10. Oktober um 09Uhr: Ich treffe gemeinsanmeiner Gattin Sabine sowie
Lauffreund Klaus und dessen Freundin Christina enrirdorfer Stadion ein.

Wir begruf3en schon viele bekannte Ultralauferhaaein scharfster Konkurrent fiir den
Gesamtsieg im UL-Cup Leopold E. ist schon da. Wingchen uns alles Gute und einen
schonen Zweikampf.

Der Ausgangpunkt fur den heutigen Tag ist klar,nusste um 755 Meter mehr laufen als
»Poldi“, dann ware ich Ultralaufcupsieger 2009.

Aber auch die Tageswertung mdchte ich nicht auf®ét lassen.

Plnktlich um 10Uhr ertdnt der Startschuss und diaEinzellaufer und 25Staffeln machen
sich auf den Weg.

Nach einer ersten ,Schnupperrunde® pendeln sichdmiRundenzeiten (1 Runde hat 1,33
km) so um die 7Min und darunter ein (km-Schnitt5:1

Klaus achtet darauf, dass ich nicht zu schnell wektein Konkurrent ist immer in Sichtweite
und hat einen Vorsprung von ca 200 Meter. NachuB@&n verscharfe ich das Tempo leicht,
Klaus kann nicht mithalten, da sich bei ihm leicktémpfe ankiindigen. Mein Rundentempo
ist nun um die 06:40 und ich schlie3e auf Leopoid a

Er geht mein Tempo mit und Iasst sich nicht abgeltin der 3.Stunde probiere ich noch
einmal eine kleine Temposteigerung und siehe tidkann mich absetzen. Ich laufe weiterhin
ein gutes Tempo und die Verpflegung durch Sabiapgl nattrlich wieder einmal
hervorragend.



Da ich nicht bei der Verpflegungsstelle des Veraltests abbremsen will reicht sie mir die
Isogetranke, Wasser und Gels nach Zuruf und iclieverkeine Zeit und brauche auch nicht
die Laufspur wechseln.

Nach 4 Stunden habe ich Leopold bereits Gberrwndich konnte eigentlich etwas
zuricknehmen aber ich fuhle mich sehr gut und ltdtd&Rundenzeiten immer noch unter
7Minuten

Die Zeit vergeht wie im Flug und schon ist die letaalbe Stunde da. Ab nun werden nur
mehr Stadionrunden gelaufen. Die Stimmung unterZiesthauern und Angehdrigen der
Laufer ist sehr gut.

Um 16Uhr ertont das Schlusssignal und der LaufudEnde. Bald ist auch das
Vermessungsteam da und misst die RestkilometeiSalgne bringt mir die Jacke und die
Mitteilung, dass ich mehr als 69 Kilometer gelaultém und die AK55 gewonnen habe.

Ich bin sehr zufrieden und nach den VorkommnisseNorfeld sehr froh es geschafft zu
haben.

Bei der Siegerehrung am Abend in der Kdrnerhallekiah zwei Siegespreise
entgegennehmen: Tagessieg im 6Stundenlauf und @segrim Osterr. Ultralaufcup 2009.



