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Deutsche Ultramarathonvereinigung e. V.

100 km Distanz.

Allerdings durften in Jiterbog nur
Athleten mit einem Startpass an
den Start gehen. Einen offenen
Lauf gab es nicht. Dies reduziert
die Zielgruppe fir einen Meister-
schaftslauf alleine schon aus for-
malen Gesichtspunkten. Dennoch,
in Ahrweiler 2009 waren noch 114
Frauen und Manner bei den Deut-
schen Meisterschaften erfolgreich
und 2008 in Grinheide jubelten am
Ende 134 Zieleinlaufer.

Der Stern Gber Juterbog war je-
doch kein sehr gunstiger. Erst im
letzten Quartal 2010 wurde die Po-
sition des Ultramarathonbeauftrag-
ten beim DLV durch Dr. Stefan
Weigelt neu besetzt. lhm ist zu ver-
danken, dass im Oktober des letz-
ten Jahres fur das 2. Quartal eine
Deutsche Meisterschaft angektin-
digt wurde. Spat, aber nicht zu spat
fur eine Jahresplanung. Allerdings
ist ein Quartal noch eine vage Zeit-
spanne und auch der Veranstal-
tungsort stand lange nicht fest.
Dies sollte erst am 02.02.2011 er-
folgen — knappe 12 Wochen vor
dem Termin. Die eigentliche Aus-
schreibung erfolgte erst am 28.02.
— 9 Wochen vor Tag X.
Uberhaupt: Die Informationen zu
einer Deutschen Meisterschatft er-
folgten nur in homdopathischen
Dosen. Neben der verkehrstech-
nisch nicht optimalen Lage in der
.Provinz® von Brandenburg war die
Informationspolitik ein entschei-
dendes Kriterium fiir die geringe
Resonanz bei dieser Meisterschaft.
Da ich vorher beruflich in Berlin
war, bin ich als BahnCard100-Inha-
ber mit der Bahn angereist. In Ju-
terbog habe ich dann die meisten
Wege per pedes absolviert, da
Taxis nicht zum geregelten Stan-
dard gehorten. Wenn man sich die
Zugplane anschaut, dann sieht
man die ,Ferne“ von Juterbog:
Mannheim- Jiterbog ca. 6 h
Miinchen — Jiterbog 6 bis 6:30 h
Koéln — Jiiterbog 6:30 bis 7:00 h
Zentral gelegen ist Jdterbog (in
etwa zwischen Berlin und Leipzig)
fir viele Teilnehmer nicht unbe-
dingt.

Hinzu kommt, dass damit alleine 3
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flache 100 km Laufe im Osten lie-
gen: Kienbaum/Griinheide, Leipzig
und eben Jiterbog.

Ein gefligeltes Wort zur Entwick-
lung des 100km Laufes in letzter
Zeit ist haufig:

LJAbgestimmt wird mit den FuBen®.
Die Aussage hat einen wahren Ge-
halt, aber dies gilt mit Einschran-
kungen.

Man muss den Athleten auch die
Chance flr eine Abstimmung
geben: Stimmen organisatorische
Rahmenbedingungen nicht und
sind die Ortlichkeiten fir 100 km
Laufe einseitig in einer Region,
dann wird das Abstimmungsergeb-

nis ein wenig verzerrt.
Wobei sich der Veranstalter von
der LLG Luckenwalde am

30.04.2011 Miihe gegeben hat und
alle recht nett waren. Aber wie hat
mein Vater zu mir frGher immer ge-
sagt: ,Nett alleine reicht nicht“. Man
hat bei aller Bemihung gemerkt,
dass der Veranstalter es nicht ge-
wohnt war, eine solche Meister-
schaft auf die Beine zu stellen. Hier
ein paar Indikatoren dafir: Erst in
der ersten Runde wurden die spar-
lichen Getrankestande aufgebaut —
sprich in Runde 1 war man auf Ei-
genversorgung angewiesen. Die
ersten wichtigen KM (GPS Uhren
waren untersagt) waren nicht kor-
rekt ausgemessen, so dass die
meisten Lauferinnen und Laufer
eine Weile brauchten, um ihr
Tempo zu finden. Selbst die recht
freundlichen Kampfrichter haben
die Getrankeversorgung unter-
stitzt. Nach 6 h gab es Aufiosungs-
erscheinungen bei den
Streckenposten. Da die Strecken-
flhrung einfach war, brauchte man
diese nicht zur Orientierung. Was
ist aber, wenn ein Teilnehmer in
dem ausgedinnten Feld korperlich
schwéchelt. Wie soll man Hilfe auf
die Schnelle organisieren? Der
Kurs war an sich nicht schlecht,
aber durch die krumme Kurslange
und der Einflhrungsrunde, waren
die KM-Markierungen lediglich eine
Orientierungshilfe.  Gewohntes
JHarry-Arndt-Flair* mit Fahnen
oder anderen Hinweisen auf Deut-
sche Meisterschaften fehlte. Der

Moderator hatte ab Runde 3 keine
rechte Lust mehr auf Ansagen und
so war man nicht genau uber den
Stand informiert. Gemessen an
jeder kleineren Volkslaufveranstal-
tungen in der Pfalz oder Nordba-
den muss ich leider das Urteil
abgeben, dass diese Meisterschaf-
ten seitens des organisatorischen
Rahmens nicht im Entferntesten
mithalten konnte.

Dann war das Feld in manchen Al-
tersklassen (insbesondere bei den
8 Frauen) so durftig besetzt, dass
es zwar eine AK Siegerin gab —
aber mangels Konkurrenz, wurde
auf die Verleihung des Titels Deut-
sche Meisterin verzichtet.

Gliick hatten alle mit dem Wetter:
Als Infrastruktur am Rande der
Skating Arena gab es einen Dusch-
container mit 3 Kabinen und ein
kleines Zelt zum unterstellen. Bei
einer groBeren Teilnehmermenge
und klassischem Aprilwetter ware
man schnell in eine Bredouille ge-
raten.

Also es war nicht alles Gold was
glanzte, aber ich fand nach einer
Zeit der Zwistigkeiten war Jiterbog
ein wichtiges Signal, dass es im
100 km StraBenlauf weitergehen
kann und wird. Dr. Stefan Weigelt
liess es sich nicht nehmen, selbst
am Start zu sein. Allerdings hat er
nach Runde 4 die Segel gestri-
chen. Insgesamt gab es mit ca.
20% eine relativ hohe Aussteiger-
quote.

Aus Sicht des DLV mag man jetzt
vielleicht auch denken: Da rufen
die Ultras die ganze Zeit nach einer
Meisterschaft, dann wird sie veran-
staltet und kaum einer kommt. Die
LLG Luckenwalde hat —so horte ich
am Rande- den Tag mit einem or-
dentlichen Minus abgeschlossen.
Auch diese Seite der Medaille gilt
es zu beachten.

Bei aller Noérgelei rund um den
Lauf: Das Signal von Jiterbog war
gut — aber man sollte in Nachgang
konstruktive Manoverkritik Uben
und berlegen, an welchen Stellen
man umdenken sollte.

Meines Erachtens gibt es als Lehre
aus der Vergangenheit fiir die Zu-
kunft 2 geeignete Handlungsalter-
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Deutsche Ultramarathonvereinigung e. V.

kratzen. Im Nachhinein war es gut,
dass ich raus bin. Kopfweh, glu-
hende Stirn und standige Niesatta-
cken bis in den Montag hinein,
zeigten, dass mit mir etwas nicht
stimmte.

Dass die Wetter- und Streckenver-
haltnisse nicht optimal waren, ist
zwar erwahnenswert, aber kein
Grund fur groBere Leistungseinbu-
Ben. Bernd Juckel hat —s.0.- be-
wiesen, dass man in Jiterbog
schnell laufen kann.

Trotz muskularer Beschwerden in
der Trainingsvorbereitung hat dies
auch Altmeister Michael Sommer
(EK Schwaikheim, M45), der mit
7:13:14 h Uberlegener Deutscher
Meister wurde, bewiesen. Da auf
den letzten Runden einige auf-
grund des Windes dem Anfangs-
tempo Tribut zollen mussten, gab
es ein paar Verschiebungen und
Oliver Leu (LG Bremen Nord; M35)
wurde mit 7:35:21 h Zweiter vor Jo-
hannes HaBlinger (LG Nienburg;
MHK) in 7:38:06 h.

Gefolgt wurde das Trio von René
Strosny (Bautzener LV Rot-Weil3
90; M35) in 7:47:47 h und fast
Schulter an Schulter gefolgt von
Thomas Herget (LG Fulda; M40) in
7:47:48 h. Nach Rainer Koch (LG

Wirzburg; MHK) 7:50:11 h lief
schon der Mann des Tages, Dr.
Bernd Juckel (SG Neukirchen-
Hulchrath; M60) mit 7:57:53 h Uber
die Ziellinie.

Nachdem Antje Muller (LC Auen-
see Leipzig ) aus gesundheitlichen
Grunden nicht angetreten ist (in
Kienbaum einige Wochen zuvor lief
sie noch 8:36:17 h), gab es dann
auf der Strecke ein kleines Favori-
tinnensterben flr die Treppchen-
platze. Elke  Musial (LG
Taucha/lLeipzig ; Bestzeit 8:38:15 h
aus 2010) und Nicole Benning (EK
Schwaikheim ; Bestzeit 8:38:45 h
aus 2010) gaben in Runde 5 auf.
Pamela Veith (TSV 1894 Kuster-
dingen) wurde berlegen Deutsche
Meisterin in 8:13:14 h. Mit etwas
Abstand folgte Antje Krause (Ultra
Sport Club Marburg) in 8:22:05 h.
Marika Heinlein (1. FC Geesdorf)
war lange Zeit auf sub 9 h-Kurs,
aber auch sie musste,wie viele, am
Ende deutlich das Tempo reduzie-
ren. Mit 9:29:21 h erkampfte sich
aber den 3. Platz der Gesamtwer-
tung.

Was ist mein Fazit?

Bei mir sollte es nicht sein — so ist
es beim Laufen. Nach dem Lauf ist
vor dem Lauf.

Autor: Jirgen Stattmdller

Hypnose
und deren Anwendung im Sport

In Hypnose oder Trance ist die ge-
samte Aufmerksamkeit - zumindest
ihr groBter Teil - auf eine bestimmte
Sache (z.B. Wettkampf) fixiert, so
dass man die restliche Umgebung
mehr oder weniger aus dem Auge
verliert (wie eben im Alltag).

In eine Trance zu gehen und wieder
aus ihr herauszukommen ist ein
vollkommen freiwilliger Vorgang,
bei dem der Wille, etwas zu tun
oder nichts zu tun, in keiner Weise
eingeschrankt werden kann ( z.B.
beim Laufen und damit wieder auf-
horen, wann ich will ).
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Geschichte der Hypnose
Hypnose blickt inzwischen auf eine
fast 4000 jahrige Geschichte zu-
rick. Seit ca. 1700 Jahre v. Christi
Geburt wird die Hypnose in Schrif-
ten erwahnt.

In den letzten Jahren besteht eine
verstarkte Hinwendung zu natarli-
chen Heilmethoden. Dadurch er-
lebte die Hypnose ein groBles
Comeback. Diese spiegelt sich in
der verstarkten Anwendung von
~Autogenem Training" wieder, dass
seine Begriindung in der Hypnose
hat und eine Selbsthypnose dar-
stellt.

Aber es wurde groBer Sport gelie-
fert — insbesondere von Bernd Ju-
ckel und den Siegern Pamela Veith
und Michael Sommer. Herzlichen
Glickwunsch.

Und ansonsten hoffe ich, dass man
die Meisterschaften in Juterbog
nicht dazu verwendet, Deutsche
Meisterschaften im 100 km Stra-
Benlauf aufs Abstellgleis zu schie-
ben, sondern bewusst ganz neue
Wege geht. Abgestimmt wird mit
den FuBen — jedoch sollte den
Laufern und Veranstaltern eine
Chance fir eine Abstimmung ge-
geben werden.

Fotos: Jo Sommer

Autogenes Training wird auch als
die Tochter der Hypnose bezeich-
net.

Wie funktioniert

die Hypnose?

In der Hypnose wird das Unterbe-
wusstsein (UB) angesprochen.
Amerikanische Forscher belegen
wissenschaftlich, dass das UB 90
% aller Lebensvorgénge jedes
Menschen steuert. Nur 10 % wer-
den durch den Willen beeinflusst.
Hypnose ist fast universell einsetz-
bar.

Das UB in jedem Menschen hat das
Bestreben sein Wunschdenken zu
verwirklichen. Die Hypnose tragt
dazu bei, Ihr UB als Partner zu ge-
winnen und es ahnlich einem Com-
puter, mit positiven, ganz
individuellen, Suggestionen zu pro-
grammieren, die dann immer fir Sie
abrufbereit sind und sich automa-
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