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29./30. September, Spartathlon/GRE '
1. Ohtaki Masayuki/JPN 24:01:10, 2. Jens Lukas/GER 24:59:54, 3. Cees Verhagen/NED 25:35:50, 4. Onoki

Jun/JPN 26:49:01, 5. Stefan Peterson/USA 27:27:25, 6. Utsunomiya Hiderama/JPN 28:21:58, 7. Rainer Wilfried
Koch/GER 28:51:22.....die weiteren DUV-Teilnehmer: 17. Sebastian Schoberl 31:31:02... 48. Wolfgang Lenzen
34:16:18... 56. Michael Brandt 34:43:04..66. Herbert Britz 35:15:45....Frauen: 1. Okiyama Hiroko/JPN
29:16:37, 2. Mary Larsson/SWE 30:56:16, 3. Helga Backhaus/GER 31:35:24....8. Heike Pawzik 35:26:02........
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SIIAPTATHAON
SPARTATHLON 2000

Einer von ca, 200 Teilnehmerlnnen war wieder
Jens Lukas, der heute 35jahrige Informatiker
aus Karlsruhe

Er gehdrt zu den Groflen in der Geschichte
eines der weltweit schwersten Ultramarathon-
laufe. Er kennt die 245 km von Athen nach
Sparta. Nach seinem Sieg 1999 in 25:38 hat er
erneut hat trainiert, bis zu 300 km in der Woche.
Er wollte es wieder wissen.

Vor dem Start war er nervés: ,Eigentlich geht es
mir jetzt schlecht. Ich fuhle mich krank und will
nur noch , dass es losgeht.”

Durch -dichten Athener StralRenverkehr geht es
20 km auf dem Standstreifen stadtauswérts
Richtung Korinth. Alle 3 km gibt es Getrénke,
alle 10-15 km Verpflegung. So vergehen 80 km
+WVarmlaufen®. Wer hier Uberzieht, ist oft ganz
frih im Ziel. Mittags werden 25° C angeboten.
Bei km 81 wartet Jens Frau Katja. Sie versorgt
ihn u.a. mit Kartoffelbrei. Es ist 14 h und er hat
50 Minuten Rickstand. Alle 15 km ist sie parat
und betreut ihren Mann.

Nach Korinth beginnt die Durchquerung des
Peleponnes. Kurviges Berganlaufen bei 30° C.
Bei den Menschen am Stralenrand in den Dérfern ist die Stimmung gut — es wird gefeiert.

Als die Nacht beginnt haben die Filhrenden 140 km zuriickgelegt. Warme Laufbekleidung wird angelegt. Ta-
schenlampen ausgepackt.

Jens lauft auf Platz 8. Er Uberholt einen japanischen Favoriten auf dem Weg zum Sangas-Pass. Auf 1200 m geht
es hinauf. Steil, felsig, die Markenzeichen dieses Weges. Nur noch 5°.

Wer hier hoch und runter kommt kann es in der erforderlichen Zeit schaffen. Auch nachts spielende Kinder auf
den Stralen entlang der Strecke. Es ist Festtag.

Der schwache Schein der Taschenlampen spiegelt auch die Zusténde der Teilnehmerinnen wieder. Es geht nach
Sparta, wieder auf der HauptstraRe, friih morgens, auf engstem Raum mit vorbeifahrenden Autos. Bei km 222 ist
Jens klar, dass er fiir einen Sieg nicht mehr in Frage kommt. ,Ich bin véllig platt”.

Kurz vor 8 Uhr erreicht er am Samstagmorgen die Stadt. Nach 24:59 h steht er vor Leonidas.

Jens strahlt. Unter den ersten Drei — eine Stunde nach dem Sieger, egal, unter den ersten Drei und persénliche
Bestzeit fiir sich — ganz allein und fir eine Schale Wasser und einen Olzweig.
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Ein Lorbeerkranz als Lohn fir die Strapazen: Jens Lukas nach seiner Zielankunft in Sparta.
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) SPARTATHLON

,3 Stunden Endspurt, oder: Im 2. Anlauf nach Sparta® Erfahrungen von Wolfgang Lenzen

Beim 99er ,Spartathlon® war ich nach knapp 30 Stunden an der Tankstelle Elda ausgestiegen. Bis dahin hatte ich zwar alle
Cutoff-points im Zeitlimit erreicht, und das Ziel war ,nur” noch 39 Km entfernt. Doch vor allem die Hitze hatte mich korperlich
und mental zermuirbt, so dass ich dachte: ,Nichts geht mehr. Aus — vorbei!“ Bereits am gleichen Abend, bei der Siegerfeier
auf dem Marktplatz in Sparta, wurde mir klar, dass die Aufgabe ein grofier Fehler gewesen war; und der Entschluss stand
fest: ,N&chstes Jahr probierst Du es wieder!"

Bei der spateren Analyse kristallisierten sich zwei Hauptgriinde fiir das Versagen heraus: (1) die objektiven, aulie-
ren Umstande mit schattenlosen 32 ° an beiden Tagen, die allen Teilnehmern stark zu schaffen machten und dementspre-
chend die Finisher-Quote auf ca. 25 % driickten. (2) die subjektive Saisonplanung, die zwar flr den Zeitraum Februar — Juli
ausreichend viele Wettkampf- und Trainings-Kilometer umfasste, nach dem Swiss Alpin jedoch ein grofles ,Sommerloch"
aufwies, so dass die Vorbereitungsphase im Anschluss an vier ,faule” Wochen im August einfach zu kurz war.

Fur den zweiten Versuch folgte hieraus: Einerseits hoffen und beten, dass der Wettergott Ende September gnadi-
ger gesinnt sein wirde; andererseits ein klligeres Timing flir das Training vor allem im Sommer konzipieren. Die Saison
2000 sah deshalb viele immer langere Wettkdmpfe vor: Marz 60 km Marburg; April Boston Marathon und 100 km Roden-
bach; Mai Hamburg 24 h; Juni 12 Std. Briihl; Juli 48 h Kéln und fiir den ,letzten Schiiff im August noch einmal 100 km
Leipzig. Dieses (flir meine Verhéltnisse) dulRerst ehrgeizige Konzept ging aber leider nicht auf.

Im Januar bekam ich nach der Bergsteigerei in den Anden (Aconcagua: 6959 m) nur l&cherliche 100 Laufkilometer
zusammen. So reichte die Form im Mérz noch nicht aus, um die 60 km in Marburg wie erhofft unter 5§ h zu laufen; immerhin
waren 5:10 h recht passabel. Auch der Boston-Marathon blieb mit 3:23 h (netto) noch im Rahmen, doch dann folgte ein Flop
nach dem anderen. Bei der DM 100 Km musste ich schon zur Halfte die Segel streichen: Boston steckte noch in den
Knochen, und die unzeitgemafiie Warme tat ihr tbriges. Ende Mai hatte ich, zumindest von den Trainingswerten her, eine
sehr gute Form und fuhr voller Erwartungen nach Hamburg, wollte auf jeden Fall meine Bestzeit von 1998 (Apeldoorn 204
km) verbessern, hatte insgeheim auf ,magische” 210,975 km gehofft. Doch das Rennen war verhext; die ersten 72 Km in 7
Std. etwas zu schnell angegangen; dann leichte Magenprobleme und Leistungsabfall; Knieschmerzen kamen hinzu und
lieen mich nach ca. 125 Km aussteigen.

In den folgenden Wochen war ich mehr als frustriert; vor allem die Knieprobleme drohten, das Projekt ,Spartathlon
im 2.“ zunichte zu machen. Doch ein erfahrener Orthopade, der mir in Wochenabstanden 5 Spritzen Hyalart ins Gelenk
spritzte, liel Hoffnung aufkeimen. Im Juni konnte ich wieder fast schmerzfrei trainieren und ging in Briihl an den Start. Die
urspriingliche Ambition, meine 12 h Bestzeit von 1997 (120 km) in Richtung 3fach Marathon zu verbessern, war natdrlich
ilu-sorisch geworden. Jetzt ging’s nur noch darum, zu testen, ob das Knie Uberhaupt einen Ultra durchhait. Es hielt, u.a.,
weil ich die kurzen, steilen An- und Abstiege ins Stadium praktisch mit gestreckten Beinen lief. Das sind zwar jeweils nur ein
paar Héhenmeter pro Runde, doch die summieren sich ganz schén, wie mir nach einigen Stunden heftige Riickenschmer-
zen signalisierten. Also stieg ich nach 60 Km (5:53 h) emeut aus.

Damit konnte ich mir natiirlich das Projekt 48 h K&ln ,abschminken®, doch immerhin kennte ich weiter trainieren und
achtete darauf, dass der Umfang auch in den Ferienmonaten nicht unter 80 Km/Woche abfiel. Die letzte Generalprobe fand
Ende August in Leipzig statt. Ich hatte gehofft, die 100 km ,locker” in 10 Stunden laufen zu kénnen (bei einer Bestzeit von
8:53 h Uber diese Strecke aus dem Jahre 1998); am Ende reichte die Form aber nur fiir 80 km in knapp 8 Stunden. Dennoch
blieb ich guter Dinge und flog am Donnerstag, den 27. September mit einigem Optimismus nach Athen.

Der Wettergott war diesmal den Laufern gnaddig. Die Vorhersagen kiindeten von angenehmen 25 ° (die nur am
Samstag Nachmittag etwas tberschritten wurden), und so sprach von den dufleren Bedingungen nichts gegen folgendes
Konzept: Das erste Drittel bis Korinth (81 km) unter 9 h bleiben; fiir das zweite, vom Profil her schwierigste Drittel Gber den
1100 m hohen Pass nach Sangas (164 km) reichliche 13 ¥z h einzuplanen; und das Schlussdrittel bis Sparta (245 km) in
noch einmal 13 2 h irgendwie durchzuziehen.

Zun&chst lief alles wunderbar. In der morgendlichen Kiihle mit flottem Tempo gestartet, den ersten Marathon in
knapp 4 Std. absolviert; Korinth vor-planmafig nach 8:15 h erreicht und nach einer Verpflegungspause gegen 8:30 h schon
wieder verlassen. Mit diesem Polster im Ricken ging ich das Mitteldrittel verhalten an; genoss die allméhlich lieblicher
werdende Landschaft Arkadiens und erreichte in spater Nacht den Ful® des Sangas-Passes noch relativ frisch. Der steile
und anstrengende Bergpfad erforderte diesmal bei Neumond besondere Aufmerksamkeit und eine gute Taschenlampe.
Leider gaben meine Batterien wahrend des Abstiegs fast den Geist auf, doch mit etwas Herzklopfen erreichte ich Sangas
ohne Sturz. Gegeniiber dem Planziel hatte ich gut 30 Minuten, gegeniiber der Vorjahreszeit mehr als eine Std. gutgemacht.
Deshalb konnte ich das letzte, vom Mentalen her schwierigste Drittel ganz ruhig angehen.

Doch bald tauchte ein unerwartetes Problem auf: Unendliche Mudigkeit! Im Kopf nur noch der Gedanke: ,Hinlegen!
Augen zu! Ein bisschen schlafen! Nur eine Viertelstunde!* Doch jenseits von Sangas gibt es kein Bett; nicht einmal einen
Grasstreifen am Stralenrand, nur kalte, harte Felsen. Ich war sooo mide, dass ich mich sogar kurz flach auf der Stralle
ausstreckte. Doch angesichts der Kuhle (7°?) war kein Nickerchen méglich. Also stand ich auf, torkelte schilaftrunken
irgendwie weiter; beim Gehen fielen mir im Sekundenschlaf wiederholt die Augen zu, und im Kopf immer nur der Gedanke
.Du musst schlafen, nur eine Viertelstunde!” In diesem Trancezustand wére ich fast an der Verpflegungsstelle # 51
vorbeigelaufen, wenn mich der Posten nicht mit einem lauten Ruf aus der Trance aufgeschreckt hétte. Ich setzte mir kurz
auf seinen Stuhl; lie® mir einen Kaffee geben; erfuhr, dass es bis zum nachsten ,Bett®, einer Massageliege in Nestani, nur
noch 2 ¥2 Km waéren. Allein diese Aussicht reichte aus, mich wieder wach und fit zu machen. Von nun ab lief's problemlos

weiter.
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In Alea/Tegea (Km 195) hatte ich den Vorsprung von 30 Minuten gegen dem ,Soll“ wieder gutgemacht und ,wuss-
te", dass ich das Ziel im Limit von 36 h erreichen wiirde. Die lange, zweite Steigung hinauf zur Tankstelle ,,Elda“, die mich
im Jahr zuvor so zermiirbt hatte, ging ich somit beruhigt an; machte ein Erinnerungsphoto von dem Stuhl, auf dem ich mich
beim ,Ausstieg” damals mit einer Dose Bier : — -
getréstet hatte; und nahm die letzten, un-
bekannten 39 Kilometer in Angriff. Die fol-
genden 12 Km waren wegen des perma-
nenten Auf und Ab noch recht hart. Danach
aber, spatestens oberhalb des ,Monu-
ment*, geht's praktisch nur noch bergab.
Als ich dies irgendwo hinter dem 67. Ver-
pflegungspunkt realisierte, schoss mir ein
Gedanke durch den Kopf. Es war kurz vor
14 Uhr; ich hatte mittlerweile mehr als eine
Std. Vorsprung gegeniber dem ,Soll*, und
vor mir lagen nur noch 27 Kilometer. Wenn
ich jetzt richtig ,Gas" geben und die
Bergabstrecke mit einem Tempo von knapp
7 Min bzw. 9 km/h bis Sparta durchlaufen
wirde, wéare eine Finisherzeit unter 34 h
mdglich. Also begann der langste ,End-
spurt® meiner Ultra-Laufbahn. Die Aussicht,
ein so unerwartet gutes Ergebnis zu erzie-
len, zusammen mit einer gehdrigen Dosis
Endorphine, machte mich ,high* und "
mobilisierte ungeahnte Krafte. Ich lief und lief; stoppte an den Verpﬂegungsstellen nur, um einen Becher Cola hinunter zu
kippen und die Wasserflache aufzuftillen; tberholte in den nachsten 2 ¥ Stunden mindestens 10 andere Laufer; und fragte
mich hin und wieder etwas angstlich, wie lange dies wohl gut gehen wiirde. Gegen 16 Uhr erreichte ich die ,Voutiani Gas
station®. Auf meine Frage, wie weit es noch bis Sparta wére, rief eine Amerikanerin: ,Only 9 kilometers®. Eine ,Traumzeit*
von 33:59 h erschien immer noch mdglich. Also weiter ,spurten®, die letzten langen Serpentinen hinab weitere miide Laufer
tberholen, bis endlich der allerletzte Verpflegungspunkt ,Kladas“ in Sicht kam. Die Uhr zeigte 16:33 h, und das offizielle
Streckenschild noch 4 %2 Km bis zum Ziel. Die ,9 Kilometer* der Amerikanerin waren in Wirklichkeit 9,5 km lang gewesen,
und das bedeutete: Aus der Traum! Eine Uberschlagsrechnung machte mir klar: Selbst wenn ich auf dem flachen Reststiick
ein Tempo von 7 min./km halten kénnte, wére eine Zeit unter 34 h einfach nicht mehr drin.

Sobald ich dies realisierte, war die ,Luft‘ schlagartig raus. Einen solch dramatischen Schwund der Kréfte hatte ich
noch nie erlebt. Eigentlich wollte ich im Tempo der letzten 3 Stunden weiterlaufen, doch die Beine waren ein einziger
Pudding. Es dauerte nicht lange, da (berholte mich Robert Littlewood, den ich eine Viertelstunde zuvor noch hatte ,stehen
lassen“. Ich versuchte zu beschleunigen, sein auch nicht gerade berauschendes Tempo mitzugehen, aber es war verge-
bens. Robert zog davon, war bald 200 Meter vor mir, bis allmahlich die Stadtgrenze von Sparta ins Blickfeld riickte und
meine Krafte ein kleines bisschen zuriickkehrten. Kurz vor 16 Uhr (iberquerten wir den ,Evrotas River®. Sparta war erreicht,
das Ziel bei der Statue des Kénigs Leonidas laut Streckenplan nur noch 1800 m entfernt. Da Littlewood seinen Vorsprung
nicht hatte vergréRern kénnen, setzte ich noch einmal zu einem richtigen Endspurt an und hatte ihn binnen weniger Minuten
eingeholt. Doch das Ziel kam und kam nicht in Sicht.

Anders als auf der gesamten zuriickliegenden Strecke sind die letzten 2 Kilometer nicht mehr durch weilke ,SP“-
Pfeile auf der Strale markiert. Stattdessen sollen die Finisher am Stadtrand von Madchen in weiRen Gewindern empfangen
und zum Ziel geleitet werden. Doch offenbar gibt's in Sparta nicht genligend sportliche Jungfrauen; jedenfalls bestand
unsere Geleitmannschaft aus einer Horde von Jungen auf Radern und Skateboards, die uns in holprigem Englisch
versicherten, den Weg zum Ziel zu kennen. Der allerletzte Kilometer wurde so schitzungsweise 2000 Meter lang und
kostete mich die allerletzten Reserven. Doch als das Ziel nach insgesamt 34:16 h erreicht war, war die Freude mindestens
so grofl wie die Erschdpfung. Ein Lebenstraum, ein ,magisches Ziel* war im 2. Anlauf endlich geschafft!

Nach diesem subjektiven Erlebnisbericht noch ein paar objektive Fakten. Bei den Mannern siegte Masayuki Ohtaki in
24:01 h mit einer knappen' Stunde Vorsprung vor Jens Lukas; der erst 20-jahrige Rainer Koch erreichte mit 28:51 h einen
hervorragenden 8. Platz. Bei den Frauen wurde Helga Backhaus in 31:35 h Dritte hinter Hiroko Okiyama und Mary Larsson.
Uberhaupt konnte sich die Bilanz der Deutschen sehen lassen. 8 Finisher bei 13 Startern bedeutete eine Quote, die deutlich
iber dem Durchschnitt von 88 Finishern bei gut 200 Startern lag. Die genauen Resultate aus deutscher Sicht:

02 Lukas, Jens 24:59:54 h
07 Koch, Rainer W. 28:51:22 h
17 Schdéberl, Sebastian 31:31:.02 h
18 Backhaus, Helga 31:35:24 h ULTRA-MARATHON 2/2001
48 Lenzen, Wolfgang 34:16:18 h
56 Brandt, Michael 34:43:04 h
66 Britz, Herbert 35:15:45 h
70 Pawzik, Heike 35:26:02 h

74 Tockner, Franz/AUT 35:20:00 h

Zum Abschlul® noch ein Tipp fiir Aspiranten des Spartathlon 2001. Der Lauf ist ein riesiges Erlebnis und lohnt jeden Einsatz!
Mit seinen 245 Km, 2.300 H6henmetern und Temperaturen um 30 ° ist er sicher einer der schwersten Non-Stop-Ultraldufe,
aber dennoch auch fir ,normale* Ultralaufer bei entsprechender Vorbereitung machbar. Die offizielle Qualifikation mit 100
km in 11 Std. ist allerdings ein Witz, und auch die von der DUV empfohlenen 180 Km in 24 h reichen meiner Meinung nach
nicht aus. Um realistische Finisher-Chancen zu haben, sollte man sich bis Ende September eine Form erarbeiten, um 100
Km unter 9:30 h zu beenden bzw. bei einem flachen 24-h-Lauf mindestens 190 Km erzielen zu kénnen.



