RAINER KOCH
Super-Ultra-Laufer
aus Franken

S j":LU Abi%’
sind mir
nicht genug
Wie schon seit Jahren nutzte
Rainer Koch aus Dettelbach bei
Wiirzburg am Pfingst-Wochen-
ende die Marathon-Wander-
Strecken vom Wolfsberg als
Trainingseinheiten. Gerd Dolge
sprach fiir Freies Wort mit dem
27-jahrigen Elektro-Ingenieur,

der auBerdem noch ein Studi-
um in Niirnberg absolviert.

Konnten Sie an diesem
Pfingstwochenende die Ma-
rathon-Wander-Strecken
wieder ausgiebig nutzen?

Rainer Koch: Selbstverstind-
lich. Heute am Sonntag bin ich
allerdings die Marathon-Strecke
nur einmal gelaufen; gestern
von Biicheloh aus habe ich
zwei Marathon-Runden absol-
viert. Mit meinen Eltern fahre
ich gern zu solchen Langstre-
cken-Wanderungen, weil ich
die prima fiir mein Lauf-Trai-
ning nutzen kann. Hierher
nach Grifinau-Angstedt und
Biicheloh kommen wir schon
seit zehn Jahren.

Wann haben Sie mit diesem
Extrem-Sport angefangen?
Rainer Koch: Meine erste Ma-
rathon-Wanderung habe ich an
meinem 9. Geburtstag absol-

DREI FRAGEN AN

viert, meine ersten 100 Kilome-
ter bin ich mit 16 Jahren gelau-
fen — natiirlich mit Sonderge-
nehmigung. Seitdem bin ich
Ultra-Laufer, laufe also am
liebsten 100 Kilometer und

mehr. Besonders reizvoll sind

fiir mich Mehrtageslaufe oder
andere tiberlange Strecken wie
den Spartathlon von Athen
nach Sparta in Griechenland
tiber 245 Kilometer nomnstop.
Die Zielschlusszeit beim Spar-
tathlon betragt 36 Stunden. Ich
bin dort schon zweimal gelau-
fen und habe einmal unter 34
Stunden und einmal sogar un-
ter 29 Stunden gebraucht.

Da miissten Sie den Renn-

steiglauf kennen, der Sams-

tag zum 36. Mal stattfindet?
Rainer Koch: Nattirlich kenne
ich den Rennsteiglauf. Vor sie-
ben Jahren habe ich da schon
einmal am Super-Marathon teil-
genommen. Aber nur Rennsteig-
lauf wire mir aber zu wenig.
Aber am kommenden Samstag
bin ich in Eisenach beim Super-
Marathon am Stait. Die Super-
Marathon-Strecke ist als adh-
open fiir die Studentenmeister-
schaft ausgeschrieben und da-
ran mochte ich teilnehmen.

Fingstyipndertest
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GroBes Pfingstwanderfest in Gréfinau-
Angstedt und Biicheloh am 10. und 11. Mai
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Startzeiten und Startorte:
Samstaq, 10. Mai 2008 ab Kulturscheune Blicheloh:

06:00 bis 08:00 Uhr Wanderstrecke 42 km
06:00 bis 13:00 Uhr Wanderstrecke 5, 10 und 20 km
Samstaa. 10. Mai 2008 ab Mehrzweckhalle Grafinau-Angstedt:

16:00 bis 18:00 Uhr Wanderstrecken 5 und 10 km
Sonntaa. 11. Mai 2008 ab Mehrzweckhalle Grafinau-Angstedt:

06:00 bis 08:00 Uhr Wanderstrecke 42 km

06:00 bis 13:00 Uhr Wanderstrecke 5, 10 und 20 km

Fiir preisgtinstige Verpflegung am Start und Ziel sowie auf den
Wanderstrecken ist bestens gesorgt. Die Startgebihr fiir die 5,
10 und 20 km langen Wanderstrecken betragt 1,50 EUR, fir die
Marathonwanderung sind 4,70 EUR zu entrichten.

Die Wanderstrecken fiihren von Gréfinau-Angstedt in Richtung
Konigsee und Barigauer Héhe und von Biicheloh in Richtung

Pfingstwanderfest ladt die Ein-
heitsgemeinde Wolfsberg (Ilm-

kreis) ein. Am 10. Mai wird

von 6 bis 13 Uhr ab Kultur-
scheune Biicheloh {iber 5, 10,
20 und 42 km (Start bis 8 Uhr)
gestartet. Zielschluss fiir alle
Strecken, die auch individuell
erwandert werden konnen: 18
Uhr. Zudem kann Pfingstsams-
tag von 16 bis 18 Uhr ab Mehr-
zweckhalle Grifinau-Ang-
stedt auf 5- und 10-km-Stre-
cken gewandert werden. Ziel-
schluss: 19.30 Uhr. Am 11. Mai
ist von 6 bis 13 Uhr Startzeit an
der Mehrzweckhalle Grifinau
fiir 5-, 10-, 20- und 42-km-Stre-
cken (Start bis 8 Uhr). Zudem

gibt es Unterhaltung. Informa-
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Stausee Heyda, Reinsberge und Veronikaberg.

Rahmenprogramm:

Jugend-Disco mit DJ Alex am Freitag, 9. Mai 2008 ab 21:00 Uhr
in der Mehrzweckhalle - Eintritt 2,- EUR .

Stimmungsmusik und Tanz am Samstag, 10. Mai 2008 ab
19:00 Uhr in der Mehrzweckhalle Gréfinau-Angstedt mit den

,Ansbachtalern” bei freiem Eintritt.

Der Verein Wanderfreunde Gréf

inau-Angstedt e. V. ladt alle

Wandersleut und Sympathisanten aus nah und fern zu den ge-
nannten Veranstaltungen herzlichst ein.

Information: Harald Steinke, Weidenberg 21, 98704 Grafinau-
Angstedt, Tel.: 036785/50481, Fax: 036785/529615.

Pfingsten wird am Wolfsherg gewandert
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Grifinau-Angstedt (AA/dm).
Rund 800 Teilnehmer aus ganz
Deutschland, aber auch aus den
Benelux-Staaten, aus Frank-
reich, Norwegen und Ungarn er-
warten die Wandervereine von
Gréfinau-Angstedt und Biiche-
lon zu ihren traditionellen
Langdstrecken-Wanderungen

am Pfingstwochenende. Es ste-
hen wieder Strecken von 5, 10,
20 und iiber die Marathon-Stre-
cke auf dem Programm. ,Beson-
ders die Marathon-Wander-Ter-
mine von Biicheloh und Grafi-
nau-Angstedt haben sich inzwi-
schen unter den Wanderfreun-
den Deutschlands herumgespro-
chen”, erklarte Harald Steinke
von den Wanderfreunden Grafi-
nau-Angstedt. Wer will, fahrt

Pfingsten einfach nach Biicheloh
und nach Grifinau-Angstedt.”
Neben der auBerordentlich gu-
ten Organisation von Freitag-
abend-Disco ab 21 Uhr und
Samstagabend-Konzert der Ans-
bachtaler iiber perfekte Organi-
sation bis hin zur allerfeinsten
Verpflegung mit Selbstgemach-
tem und Selbstgebackenem ge-
ben natiirlich die Strecken den
Ausschlag. Neben 5, 10 und 20
km stehen wieder zwei Mara-
thons auf dem Programm. Am
Samstag geht es von Biicheloh
rund um den Stausee Heyda zur
Ehrenburg in Plaue als Wende-
punkt. Beim Sonntags-Mara-
thon von Gréfinau-Angstedt
macht die Strecke einen grofen
Bogen um Konigsee.

TIPP 10 Wanderfest
in Wolfsberg
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Am Saﬁgtgg kann ab der Kul-
turscheune Biicheloh fiinf bis
42 Kilometer gewandert wer-
den. Gestartet wird ab 6 Uhr,
Zielschluss fiir alle Strecken ist

18 Uhr. Die Strecken sind alle
markiert.




