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Kapitel 12: Bedeutende Ultraldufe

Self-Transcendence — 6- und 10-Tage-Lauf in New York

Self-Transcendence — 6-

www.us-srichinmoyraces.org/events/6-10-day-race

und 10-Tage-Lauf in New York

Der 6- und 10-Tage-Lauf in New York findet jahrlich im letzten Drittel des Monats April im »Flushing
Meadows Corona Park« des Stadtteils Queens statt. Die Laufstrecke, ein Rundkurs von einer Meile
(1,6093 km), besteht aus einer sehr alten geteerten Strale mit erheblichen Bodenwellen. Ein 10-Tage-
Lauf wird bis heute nur in New York ausgetragen. Vorlaufig wird dies auch so bleiben, denn das im
Dezember 2014 erstmals in Johannesburg veranstaltete 10-Tage-Rennen scheint bereits 2015 keine
Fortsetzung zu finden. Dagegen gibt es weltweit elf 6-Tage-Liufe (Stand 2014) im Laufe eines Jahres.

Ort:
Streckenldnge:

Termin:
Streckenverlauf:
Verpflegung:
Bestleistung Manner:
Bestleistung Frauen:
Leistungs-Limit:

Streckenkalkulation

Zeitnahme:
Besonderheiten:

Ausriistung:

Teilnehmerlimit:
Finisher:
Anmeldung:

Queens, New York, USA (ca. 20 km 6stlich von Manhattan)

Eine Meile pro Runde (1,6093 km) auf einer geteerten, flachen, sehr
schlechten Stralle mit Bodenwellen

Im letzten Drittel des Monats April

Rundkurs im Flushing Meadows Park

Getranke und Energie liber 24 h im Verpflegungszelt

10-Tage-Lauf: 9o1 Meilen (1.450 km) von Rimas Jakelaitis, LIT, 2001
10-Tage-Lauf: 727 Meilen (1.170 km) von Theresa Janakova, SVK, 2014
10-Tage-Laufer sollten nach 6 Tagen ca. 300 Meilen (482 km)
erreicht haben (ca. 8o km/Tag)

6-Tage-Laufer sollten nach 3 Tagen ca. 150 Meilen (241 km)

erreicht haben (ca. 8o km/Tag)

10-Tage-Lauf: Kilometer beim 24-h-Lauf x 5,3 — oder 48-h-Lauf x 3,5 -
oder 6-Tage-Lauf x 1,5

6-Tage-Lauf: 24-h-Lauf x 3,5 — oder 48-h-Lauf x 2,2 (jeweils +/- 10%)
Manuelle Zeitnahme durch Rundenzahler

Ein 6- oder 10-Tage-Lauf geht an die Leistungsgrenze eines Laufers.
Der Schlafmangel fiihrt jeden Teilnehmer friiher oder spater an sein
Limit. Ohne Schlaf ist meist nach drei Tagen kein Laufen mehr mog-
lich.Viele der erfahrenen Laufer schlafen kurz nach Mitternacht ca.
drei Stunden am Stiick sowie, liber den Tag verteilt, 3 x 10 Minuten,
etwa beim Eintreten einer Krise. Es ist mit groRen Temperaturschwan-
kungen im Bereich von etwa 5° C bis 30° C zu rechnen. Es konnen sehr
starke Windboen und Regenfalle auftreten. Der Laufer darf sich von
Helfern unterstiitzen lassen.

Laufbekleidung mit geringster Reibung. Vielseitige Wechselkleidung
fiir starke Wetteranderungen wie Nésse (stromender Regen mit or-
kanartigem Wind), Hitze (30 Grad) und Kalte. Mindestens vier Paar
Laufschuhe, zwei Nummern groéBer als normal, sowie Himalaya-Salz
zum Ausgleich der ausgeschwitzten Mineralien. Eigene personliche
Lebensmittel wie alkoholfreies Bier.

100 Teilnehmer insgesamt fiir den 6- und 10-Tage-Lauf.

Jeder Teilnehmer ist mit seiner gelaufenen Strecke ein Finisher.
www.us.srichinmoyraces.org/events/6-10-day-race

Teilnahme-Voraussetzung: Keine. Meine Empfehlung zur sportlichen Teilnahme: Erfahrung

Trainingsplan:
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im 24-h- oder 100-Meilen-Lauf.
10-Tage-Lauf, siehe Seite 331

TOP 10 ever Rankingliste des 10-Tage-Laufs, Manner und Frauen (Stand 2014)

Nat. Jahr

Ménner Leistung Name

2 1.340,583 km Aalto, Pekka FIN 2014
(Asprihanal)

4 1.176,430 km Trostenyuk, Yuriy UKR 2012

6  1.158,727 km Fryer, Martin AUS 2013

8  1.145,853 km Mudryk, Igor UKR 2009

10 1.129.759 km Magee, Nirbhasa IRL 2014

Die Geschichte des New Yorker
Self-Transcendence 6- und 10-Tage-Lauf

Sri Chinmoy rief 1996 den 10-Tage-Lauf ins
Leben. Damals waren 10 Teilnehmer am Start.
Zwei Jahre spater wurde der 6-Tage-Lauf hin-
zugenommen. Ziel dieser mehrtagigen (Multi-
Day) Laufveranstaltungist es,den Teilnehmern
die Moglichkeit zu bieten, lber die eigenen
Grenzen hinauszuwachsen und die daraus ent-
stehende Freude zu erleben. Sri Chinmoy be-
schrieb den Nutzen eines Mehrtageslaufs ein-
mal folgendermaBen: »Das Hinauswachsen
Uber sich selbst (Selbsttranszendenz) ist das
einzige, was ein Mensch braucht, um wirklich
gliicklich zu sein. Daher helfen diese Rennen
den Laufern enorm, auch wenn sie duRerlich
viele Strapazen auf sich nehmen. Schlieflich

Frauen Leistung Name Nat.

2 1.163,524 km Cunningham, AUS 1996

Catherine (Dipali)

RUS 2011

4 1.083,088 km Abramovskikh, Olga
(Jayasalini)

AUT 2010

6 1.015,496 km Bohler, Manjula

8 994,574km Ibinova, Pati RUS 2014

RUS 2013

10 968,825 km  Kareva, Elena
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fuhlen sie am Ende des Laufes, dass sie et-
was Bedeutungsvolles erreicht haben.« Uber
10 Tage lang soll der Teilnehmer so, bei einem
Minimum an Schlaf, die groRtmogliche Strecke
zuriicklegen.Von den Teilnehmern wird erwar-
tet, dass sie in der Lage sind, beim 10-Tage-Lauf
nach sechs Tagen ca. 300 Meilen (480 km) und
beim 6-Tage-Lauf ca.150 Meilen (240 km) nach

Altersklassen beim 10-Tage-Lauf 2014

LE

fecahi Lo
-

L®

a

L] ]
r
L
[
5
1 1 1
r - F L
i
4 o Bl 2 o o o o a it 0 o

..:-"19'.!"4-"f#ff-ﬁ?f#ﬁwf'f*ff-L'F',_dpf-t&ﬁtﬁltfﬁ-tﬁf

0 Verdghar W
W Fishei M

313
N
>
o)
£
o
>
4
=
w
2
o]
3
2
N
>
=)
€
o
>
4
=
wv
2
T
3
1)
31.03.15 13:30



314

Kapitel 12: Bedeutende Ultraldufe

Self-Transcendence — 6- und 10-Tage-Lauf in New York

315

Der Streckenverlauf vom 6- und 10-Tage-Lauf in New York

drei Tagen zu erreichen, also jeweils etwa
50 Meilen oder 8o km pro Tag.

Die Laufe liber 6 bzw. 10 Tage werden jahr-
lich im letzten Drittel des Monats April veran-
staltet. Sie sind inzwischen fiir spezielle Ultra-
laufer zu einer Kultveranstaltung geworden.
Mit 53 Laufern beim 10-Tage-Lauf 2014 wurde
bei der 19. Austragung ein neuer Rekord er-
reicht. Die Teilnehmer kommen aus vielen
Landern der Welt, jedoch liberwiegend aus
Russland und Osteuropa.

Race Director
Rupantar
La Russo
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Ablauf des 6- und 10-Tage-Laufs

Der Flushing Meadows Corona Park im Stadt-
teil Queens liegt nur ca. 20 km entfernt vom
»Nabel der Welt«, dem New Yorker Stadtteil
Manhattan. Mit jeder Runde in diesem Freizeit-
park legen die Laufer genau eine Meile zuriick.
Der Kurs ist umgeben von den Autobahnen
495 und 678 sowie von dem kiinstlichen See
»Meadow Lake«. Der Park wurde 1964 fiir die
Weltausstellung kiinstlich angelegt. Die ge-
teerte Laufstrecke ist liber 5o Jahre alt,ca.3m
breit, iberwiegend flach und enthilt viele Bo-
denwellen. Das eigens fiir den 6- und 10-Tage-
Lauf errichtete Laufer-Camp liegt wie eine
Insel vor der Metropole New York. Das Camp ist
aus Sicherheitsgriinden umzaunt, etwa 300 m
lang und 200 m breit. Am Eingang des Camps
befindet sich der Bereich der Rundenzdhlung.
In zwei zur Front offenen Containern sitzen
meist vier bis sechs Rundenzahler. Jedem Lau-
fer wird beim Durchgang seine aktuelle Run-
denzahl zugerufen, mit einigen personlichen
motivierenden Worten, und das 24 Stunden
lang lber 10 Tage. Neben der Zahlstation
gibt es eine grolRe Tafel, auf der jedem Laufer

Das Laufercamp

die aktuell gelaufene Strecke angezeigt wird
nebst einem aktuellen Ranking der Teilneh-
mer.

An den Rundenzahlbereich schlieBt sich
das Kiichenzelt mit der Verpflegungsausgabe
an. Die Kiiche ist meist 18 Stunden lang in Be-
trieb. Die ausschlieRlich vegetarische Verpfle-
gung ist sehr schmackhaft und besteht aus
allerlei Obst und Gemiise. Dazu kommen Kar-
toffeln, Reis, Soja, Riihrei, Salate und Suppen.
Als Getranke werden Wasser, Iso, Tee, Kaffee,
aber auch Cola angeboten.

Das an den Kiichenbereich anschlieRende
Zelt dient der Aufbereitung eigener Verpfle-
gung. Danach sind links und rechts der StraRRe
Uiberdachte Lauferboxen aufgebaut. Eine Box
wird von zwei Laufern genutzt und ist mit
einem Tisch und zwei Stuhlen ausgestattet.
Die Laufer konnen sich hier setzen, essen oder
die personliche Ausriistung deponieren.

Ca. 30 Meter links hinter den Lauferboxen
befinden sich auf einem Rasenplatz das Zelt-
lager mit personlichen Einzelzelten sowie
mehrere groRe Massenzelte, in denen Manner
und Frauen separat untergebracht sind. Am

Camp-Eingang mit dem Rundenzahlbereich

Eingang des Zeltlagers steht das Hospital-
Zelt zur medizinischen Versorgung und Mas-
sage.

Am Ausgang des Camps stehen fiir Frauen
und Manner je sechs mobile Toilettenkabinen.
Die Toiletten sind vorbildlich gepflegt und wer-
den taglich gereinigt.

Beim Verlassen des Camps fuihrt die Stral3e
zundchst ca. 100 Meter am Camp entlang,
biegt leicht ansteigend nach links ab und ver-
lauft dann entlang der Schnellstral3e 495 liber
eine ca. 500 m leicht abfallende Strecke.
Nach einer 135-Grad-Rechtskurve geht es rund
600 Meter geradeaus am Park entlang zum
See. Kurz vor dem Camp biegt die Strae um
90 Grad rechts ab und fiihrt tiber ein Rondell
mit einer 180-Grad-Wendung zum Eingang
des Camps.

Die Laufstrecke in der Parkanlage ist voller
wunderschoner Obstbaume, die ihre bezau-
bernde Bliitenpracht zur Zeit des 6- und
10-Tage-Laufs voll entfalten. Der Park wird am
Wochenende stark besucht, so dass zahlreiche
Zuschauer am Wegesrand den Laufern immer
wieder respektvollen Beifall klatschen.
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Lauferboxen links und rechts der Durchgangsstrale

Zur Vorbereitung fiir den 10-Tage-Lauf habe
ich einen dreimonatigen Trainingsplan entwor-
fen, dessen Umsetzung problemlos verlief. Der
Wochenumfang liegt meist zwischen 150 und
180 km, die Gipfelwoche des Plans enthalt tag-
lich einen 5-Stunden-Lauf. Die sehr langen Lauf-
einheiten absolvierte ich meist abends zwi-
schen 17 und 22 Uhr, was im Friihjahr gut
machbar ist.Den Abschluss des Trainings bilden
ein langsamer 100-km-Lauf (den ich in genau
13 h lief) und ein 5-Stunden-Lauf am Morgen
danach. Dieser letzte 100er mit dem 5oer am
darauffolgenden Morgen war der schonste Trai-
ningslauf meines Lebens. Noch nie hatte ich so
hohe Umfange trainiert, und dabei nicht die
geringste Verletzung oder Uberlastung erlebt.

Der10-Tage-Lauf ist schwer kalkulierbar, da
es zu vielen individuellen Problemen kommen

kann. Man wird mit Schwierigkeiten konfron-
tiert werden, die man zuvor noch nie hatte, die
man aber meistern muss. Diese Aufgabe ist ein
Teil der hoheren Bestimmung dieses Laufes.
Fiir Teilnehmer, die den 10-Tage-Lauf erstmals
absolvieren, gibt es keine realistische Zielset-
zung. Diese spezielle Erfahrung muss jeder
Teilnehmer bei seiner ersten Teilnahme ma-
chen, dann kann er bei einer Wiederholung
darauf aufbauen. Der 10-Tage-Lauf ist nicht
einfach ein verlangerter 24- oder 48-Stunden-
Lauf, seine Schwierigkeiten sind ein Vielfaches
derjenigen seiner »kleinen Geschwister«!

Der Weltrekord beim 10-Tage-Lauf liegt bei
964 Meilen (1.511,4 km), aufgestellt von Yiannis
Kouros 1988 als Split beim 1.000-Meilen-Lauf
in New York, ebenfalls im Flushing Meadows
Corona Park. Bei den Frauen halt den Welt-

Zeltbereich vor dem groRen Hospitalzelt

1153_UM_2015_198-368.indd 316-317

WC-Bereich

Die Laufstrecke im Flushing Meadows Corona Park in Queens

rekord die Neuseeldnderin Sandy Barwick,
mit einem Split von 807 Meilen (1.298,7) km
beim 1.000-Meilen-Lauf in New York aus dem
Jahre1991.

Erlebnisbericht 10-Tage-Lauf, New York

DreiTage vor dem Start komme ich in New York
an. Mein Hotel liegt nur 500 Meter vom Start-
platz entfernt, vom Fenster aus kann ich den
Aufbau des Laufercamps beobachten. Das
Wetter ist sehr ungemiitlich, mit 6° C kalt und
windig. Die Tage davor regnete es so stark, dass
die Laufstrecke noch teilweise unter Wasser
liegt. Die Wettervorhersage fiir die nachsten
Tage ist jedoch gut, es soll zunehmend aufhel-
len und sogar sonnig werden.

Am Samstagmorgen betrete ich um 10 Uhr
das Laufercamp, melde mich beim Rennleiter
Rupantar La Russo und baue mein kleines Zelt
auf.Um gegen Uberschwemmung und vor sehr
starken Regenfallen sicher zu sein, nutze ich als
Zeltuntergrund zwei Holzpaletten, die mir der
so hilfsbereite technische Leiter Bipin Larkin
aus New York bereit stellt. Mit einer Plastikpla-
ne Uber dem Zelt schaffe ich zusatzlichen
Schutz vor stromendem Regen. Danach wird
mir eine Lauferbox zugeteilt. Mein Nachbar ist

Hubert Muckenhumer (Ushika) aus dem oster-
reichischen Salzburg. Viele Teilnehmer sind
Mitglieder des Sri Chinmoy Marathon-Clubs
und tragen einen spirituellen Namen. Daher
Huberts zweiter Name Ushika. Er ist ein sehr
erfahrener 10-Tage-Laufer, hat schon sieben
Mal teilgenommen und 2003 mit seiner bishe-
rigen Bestleistung von 1.015 km sogar gewon-
nen. Ushika hat auch schon den 3.100-Meilen-
Lauf gefinished. Als ich den Karton mit meinen
personlichen Laufklamotten und Nahrungs-
mitteln auf dem Tisch deponiere, erkenne ich
den Unterschied zu meinem erfahrenen Nach-
barn Ushika: Er hat zwei groBe Boxen, die mit
vielen durchsichtigen Schubladen ausgestattet
sind. In diesen Schubladen sind seine Utensili-
en und speziellen Nahrungserganzungen fein
sauberlich nach ihrer Funktion sortiert. Ich da-
gegen habe nur einen Karton fiir alles. Dies ist
zwar nicht laufentscheidend, aber es zeigt den
Unterschied zwischen Erst- und Wiederho-
lungstater. Laufer, die Helfer mitbringen, sind
besonders gut dran: Sie haben eine Box eklusiy,
nur fiir sich und den/die Betreuer.

Zehn Minuten vor 12 Uhr wird zum Start
gerufen, alle versammeln sich vor der Startli-
nie.Jeder einzelne Teilnehmer wird mit Namen
aufgerufen und mit seinen personlichen Daten
und sportlichen Leistungen vorgestellt, die
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Start zum 10-Tage-Lauf

Damen zuerst. Dabei kiirt Rupantar La Russo
mein Buch »Das groRe Buch vom Ultramara-
thon« zum besten Ultralaufbuch der Welt. Kein
Buch wiirde so viele Details und nitzliche
Tipps enthalten wie dieses. Ich bedanke mich
fur die lobenden Worte und dafiir, dass ich bei
diesem Lauf dabei sein darf.

Tag1

Um Punkt 12 Uhr fallt der Startschuss zum
10-Tage-Lauf mit 53 Teilnehmern. Um es nicht
zu schnell anzugehen, versuche ich mit Hilfe
einer GPS-Uhr die Laufgeschwindigkeit auf ca.
9 km/h zu halten.

Wenig spater unterhalte ich mich trabend
mit der slowenischen Lauferin Tatjana Jauk, die
in Maribor lebt.Sie erzahlt,dass sie sich nur mit
einer Stunde Lauftraining pro Tag fiir den
10-Tage-Lauf vorbereitet hat. Ich kann es nicht
fassen, da sie mein Tempo miihelos mithalt.
Dabei hat sie schon zwei Mal am 10-Tage-Lauf
teilgenommen und 2007 Platz 2 bei den Frauen
mit 841 km geschafft. Es gibt offenbar Men-
schen, die so talentiert sind, dass sie einen
Multi-Day-Ultra einfach so laufen kénnen, und
es gibt solche wie mich, die dafiir sehr hart
trainieren missen. Am Abend laufe ich zu-
sammen mit dem aus Irland stammenden
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Nirbhasa Magee, der uberwiegend genau
mein Tempo hat. Wir reden liber unsere Vorbe-
reitungen und stellen fest, dass wir beide ganz
ahnliche Trainingsplane absolviert haben, und
auch unsere aktuellen Leistungen bei Unterdi-
stanzen wie dem 24-Stunden-Lauf vergleich-
bar sind. Wir trainierten beide um 180 km die
Woche und hatten am Schluss des Trainings
einen100-km-Lauf und weitere 5o km am Mor-
gen danach absolviert. Nirbhasa hat bereits
am 10-Tage-Lauf des Vorjahrs teilgenommen
und dabei 1.001 km erreicht. Damit hat er mir
eine sehr wichtige und spezielle Lauferfahrung
im Multi-Day-Ultralaufen voraus! Wir speku-

Nirbhasa Magee,
der irische Kdmpfer

Ushika, ein sehr erfahrener
10-Tage-Laufer

lieren, dass wir bei diesem Rennen eine ahnli-
che Leistung erreichen missten. Dabei sollte
ich mich machtigirren!

Ich laufe sehr viel mit Ushika zusammen,
der mir viele Tipps zum 10-Tage-Lauf gibt und
viele Geschichten dariiber erzahlt. Besonders
wertvoll ist seine Empfehlung, wahrend des
Laufes mindestens alle sechs Stunden ein aus-
giebiges Stretching durchzufiihren, da sich die
Muskulatur sonst zu stark verkiirzt und
Krampfe auftreten kénnen.

Das Tempo von 9 km/h kann ich am spaten
Abend miuihelos weiter halten,aber gegen zwei
Uhr morgens ist die Miidigkeit so stark, dass es
besser ist, nun zwei Stunden zu schlafen. Im
Zeltist das Einschlafen nicht moglich. Die stark
durchbluteten Beine sind dick und kribbeln
heftig. Der Korper reagiert tbersensibel auf
jede Druckstelle von der Schlafunterlage. So
kann ich nur drei Stunden ruhen, ohne Schlaf
zu finden. Um 5 Uhr stehe ich wieder vor dem
Zelt in einer Kalte um 6° C.

Nach einer kurzen Katzenwasche und Zah-
neputzen sowie zwei Tassen heiRem Kaffee ist
die Power wieder zuriick. Um 5:30 Uhr bin ich
wieder auf der Laufstrecke, die ersten Runden
ziemlich langsam, aber ab der dritten Runde
wieder mit meinem alten Tempo von 9 km/h.
Der Tag entwickelt sich nun schnell zu einem
Uberwiegend sonnigen Laufer-Traumtag. Es
macht richtig Spal3, hier in dieser Umgebung
mit diesen phantastisch netten Laufkollegen
zu joggen, unterstiitzt von dieser erstklassigen
Organisation. Ich bin begeistert und etwas
verwundert, dass mir nichts weh tut und alles
so gut lauft.

Um 12 Uhr Mittag war dann der erste Lauf-
tag geschafft, ohne die geringsten Probleme.
Meine Laufleistung von 85 Meilen (137 km,
deutlich mehr als drei Marathons) bringt mich
auf Platz 8.

Die beiden besten Laufer erbringen am
ersten Tag Leistungen, die fiir einen 10-Tage-
Lauf ungewdhnlich hoch sind: Volodymyr
Hlushchuk aus der Ukraine erreicht 105 Meilen
(169 km) und Pekka Aalto aus Finnland lauft
sogar 110 Meilen (177 km). Wir diskutieren dar-
Uber auf der Laufstrecke und spekulieren, dass
die Ersten am Ende eventuell die Letzten sein
kénnten und am dritten Tag einbrechen wiir-

Tatjana und Hubert

den. Ein Irrtum, wie sich spater herausstellt.
Beide sind extrem erfahrene Ultralaufer. Pekka
Aalto hat bereits 5 Mal den 3.100-Meilen-Lauf
gefinisht und schon einmal am 10-Tage-Lauf
teilgenommen mit 1.078 km. Volodymyr
Hlushchuk war schon 4 Mal bei den 10 Tagen
dabei, mit einer Bestleistung von 1.011 km.

Bei den Frauen erreicht Gabriela Cotugno
aus Argentinien 93 Meilen (150 km), dicht ge-
folgt von Ivana Nemcova aus Tschechien mit
90 Meilen (146 km) und Theresa Janakova mit
87 Meilen (140).

Tag2

Ich laufe im Sonnenschein bei ca. 28° C weiter
bis 13:30 Uhr und genieRBe dann ein Mittages-
seninder Sonne.Dazu wahle ich leckeren, kna-
ckigen Salat, der aber bei der nachsten Runde
sostark auf den Magen driickt,dass ein Weiter-
laufen nicht moglich ist. Ich entschlieBe mich
fiir die Krisenlosung Nr.1: Einfach eine Stunde
hinlegen und schlafen. Einschlafen ist zwar
nicht moéglich,doch nach einer Stunde Ruhe ist

Ushikas Laufbox
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llvaka Nemcova
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der Salat verdaut und ich kann ausgeruht wie-
der problemlos weitermachen. Gegen 19 Uhr
lege ich mich fiir 30 Minuten ins Zelt und ruhe.
Um 21 Uhr ist Meile 111 erreicht, dies bedeutet
eine Marathondistanz in den ersten neun
Stunden von Tag zwei. Ich bin besorgt Ulber
die lange Zeit, die ich fiir Verpflegung und Bo-
xenstopp verbrauche. Um Mitternacht sind
120 Meilen erreicht, und ich beschlieRe, zwei
Stunden im Zelt zu schlafen. Vor dem Hinlegen
ist es wichtig, ausgiebig zu dehnen und zur
Forderung der Regeneration Magnesium oder
Kalzium mit einem Loffel Essig einzunehmen.
Jetzt endlich kann ich problemlos einschlafen.
Um drei Uhr bin ich wieder auf der Strecke. Es
scheint wesentlich effizienter, nachts zu laufen
als am Tag, vielleicht weil es keinerlei Ablen-
kung gibt. Man fallt in eine Art Trance und
schafft so eine langere Strecke.Um 7 Uhr errei-
che ich eine Tagesleistung von 84 km. Doch
nun spire ich Schmerzen an der rechten Achil-
lessehne und eine Schwellung im FuRRgelenk.
Zur Druckreduzierung schneide ich an beiden
Schuhen den Fersenschaft und den oberen Be-
reich der Zunge ab. Beim Laufen unterhalte ich
mich mit sehr vielen Teilnehmern. Sie unter-
scheiden sich stark nach Alter, Nationalitat
und sportlicher Leistungsfahigkeit. In ihrem
Herzen sind sie jedoch alle ahnlich: Es sind Ult-
raldufer, die voller Harmonie, gegenseitiger
Hilfsbereitschaft und Freude an diesem Lauf
teilnehmen. Einige haben dabei sportlich am-
bitionierte Ziele,andere suchen nach einer spi-
rituellen Erfahrung.

Am Mittag sind 69 Meilen (111km) und in der
Summe 154 Meilen (248 km) als 48-h-Split er-
reicht. Das ist die drittbeste Tagesleistung unter
den Mannern, mit Platz 5 im Gesamt- Ranking.
Ich denke kurz daran, dass es noch acht weitere
Tage sind, die vor mir liegen, und jeder Tag diese
Laufleistung erfordert. Dies ist unvorstellbar
und macht mir etwas Angst, deshalb verdrange
ich den Gedanken ganz schnell wieder.

Pekka Aalto aus Finnland ist wieder Tages-
bester mit 85 Meilen (137 km) und einer Ge-
samtstrecke von 194 Meilen (312 km). Damit
baut er seinen Vorsprung zum Zweiten, Mik-
hail Ukrainsky aus der Ukraine, auf unglaubli-
che 54 Meilen (87 km) weiter aus. Der Vortages-
Zweite Volodymyr Hlushchuk schafft heute 62

Ashprihanal Aalto

Sarvagata Ukrainskyi

Meilen (100 km) und ist damit weiterhin auf
Platz 2 im Gesamt-Ranking.

Bei den Frauen legt Theresa Janakova aus
Bratislava mit 75 Meilen (121 km) die groR-
te Tagesdistanz zurlick und fuhrt nun mit
162 Meilen (261 km) die Gesamtwertung an.
Tageszweite ist wieder Ivana Nemcova mit
66 Meilen (106 km), die mit 156 Gesamtmeilen
(251 km) Gesamtzweite bleibt. Bei Theresa Ja-
nakova handelt es sich um die Expertin des
10-Tage-Laufs, den sie bereits zum siebten Mal
in Folge absolviert. Von 2008 bis 2013 erreich-
te sie dabei jeweils eine Distanz von iiber
1.000 Kilometern, mit einer Bestleistung von
1.165,133 Kilometer im Jahr 2011, dem derzeiti-
gen Streckenrekord bei den Frauen. There-
sa gewann bisher jeden 10-Tage-Lauf bei den
Frauen, bis auf 2012, als Sarah Barnett mit
1.121 km Siegerin wurde, gerade mal 8 km vor
Theresa.

Tag3

Am dritten und siebten Tag eines 10-Tage-Laufs
empfiehlt es sich, einen Regenerationstag ein-
zulegen und eine um etwa 30% geringere Leis-

tung anzustreben. Aus Sorge wegen der rech-
ten Achillessehne begebe ich mich nach dem
Mittagessen in das Hospitalzelt. Der sehr
freundliche und sympathische schwarze Sani-
tater Vajra Henderson wickelt meine Beine in
heiBe Tiicher und dehnt und massiert anschlie-
Bend ausgiebig den ganzen Korper, wobei er
den Schwerpunkt auf den Verletzungsbereich
legt. Danach packt man mich auf einer Liege in
Decken und lasst mich erst mal zwei Stunden
ruhen. Uber vier Stunden dauert die wohltuen-
de Prozedur, bis es gegen 16 Uhr wieder auf die
Laufstrecke geht. Gegen 21 Uhr beschlief3e ich
kurz zu ruhen. Jetzt ist es moglich, innerhalb
weniger Sekunden nach dem Hinlegen in den
Tiefschlaf zu fallen. Nach einer Stunde Schlaf
fiihle ich mich, als ob ich vier Stunden geschla-
fen hatte, und dementsprechend leicht fallt mir
das anschlieBende Laufen. Gegen 7 Uhr mor-
gens gibt es zum Friihstiick einen amerikani-
schen Klassiker: Pfannkuchen mit Ahornsirup.
Es schmeckt so lecker. Das Wetter passt, wir
haben blauen Himmel mit rotem Sonnenauf-
gang. Die rechte Achillessehne schmerzt nun
etwas weniger, aber jetzt beginnt das Gleiche
in der linken Achillessehne.

Um 12 Uhr sind dann 205 Meilen (330 km)
geschafft als 72-h-Split, nach einer Tagesleis-
tung von 51 Meilen (82 km), die, unter Beriick-
sichtigung der vier Stunden Hospitalzeit, fiir
mich zufriedenstellend ist. Im Gesamt-Ran-
king bin ich nun auf Platz 8 gelandet.

In Fihrung liegt bei den Mannern immer
noch Pekka Aalto, der mit 84 Meilen (135 km)
vor Mikhail Ukrainsky mit 71 Meilen (114 km)
wieder den Tagessieg erreicht. Nach dem

Im Hospitalzelt, FuBbehandlung und Massagen sind an
der Tagesordnung
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Kumar & Hubert sind neue Lauffreunde

dritten Tag hat Pekka eine Gesamtdistanz von
278 Meilen (447 km) zuriickgelegt und liegt
weiter klar vor Volodymyr Hlushchuk (228 Mei-
len = 367 km) mit einem Vorsprung von 8o km.
Die ersten zwei Tagesplatze bei den Frauen be-
legen Theresa Janakova mit 71 Meilen (114 km)
und Monika Achenbach-Kénig aus Osterreich
mit 66 Meilen (106 km).In der Gesamtwertung
ist nach dreiTagen Theresa Janakova weiterhin
vorne mit 233 Meilen (375 km) vor lvana Nem-
cova mit 218 Meilen (351 km).

Tagq

An diesem Nachmittag ist es bewdélkt und an-
genehm mild. Die Schmerzen der Achilles-
sehnen sind nur mit Tabletten zu ertragen, von
denen ich nun alle drei Stunden zwei neh-
me. Ich schlafe nach dem Mittagessen zwei
Stunden und regeneriere dabei sehr gut. Ab
14:30 Uhr bin ich wieder auf der Laufstrecke
und schaffe bis 20:30 Uhr 40 Kilometer und
230 Meilen (370 km) gesamt. Ich werde jetzt
deutlich langsamer, so dass ich mich entschlie-
Re, weitere zwei Stunden zu schlafen, um
Kraft zu sammeln. Um 22:30 Uhr bin ich wie-
der drauRen, es lduft gut. Gegen 2:30 Uhr in
der Nacht studiere ich die Ergebnistafel mit
den Meilen und Rankings. Dabei fallt mir auf,
dass ich standig mit Startnummer 31die Platze
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7 und 8 tausche. Plétzlich klopft mir jemand
auf die Schulter und lacht dabei laut. Es ist
Kumar Limbu aus Nepal mit der Start Num-
mer 31. Er gibt mir zu verstehen, dass er sich
sehr darauf freue, mit mir zu wetteifern, und
dass die Lage sehr spannend sei. Immer wenn
er schlafen ginge und zuriick kdme, lage ich
vor ihm und dies gelte auch umgekehrt.
Kumars aufsummierte Strecken in den ersten
drei Tagen sind 98, 155 und 208 Meilen, bei mir
sind es 85,154 und 205. Kumar fand es sehr mo-
tivierend und lustig, sich an mir messen zu
konnen. Er fiihle sich dazu herausgefordert, so
lange zu laufen, bis er im Ranking deutlich
vor mir liegt. Wir trinken eine Flasche Wasser
zusammen und freuen uns auf den weite-
ren spannenden Verlauf des Wettkampfes in
den vor uns liegenden Tagen. Kumar nahm
letztes Jahr hier am 6-Tage-Lauf teil und hat
mir diese wichtige Multi-Day-Erfahrung vor-
aus. Ich fordere in auf, mir eine gute Vorlage zu
liefern, wahrend ich jetzt fiir zwei Stunden
ruhen wollte.

Um 5:30 Uhr bin ich wieder auf der Strecke.
Es ist nun sehr kiihl und windig, so dass meine
Windschutzkleidung zum Einsatz kommt. Ein
Blick auf das Board zeigt: Kumar liegt 8 Meilen
vor mir. AuBBer den starken Schmerzen in bei-
den Achillessehnen qualt mich jetzt noch eine

Knochenhautentziindung am rechten Schien-
bein. Die vielen Bodenwellen der schlechten
StralRe machen sich ab dem dritten Tag extrem
bemerkbar und setzen den Muskeln und Seh-
nen der Beine stark zu. Leider wusste ich im
Vorfeld nichts von der schlechten Straflenbe-
schaffenheit, sonst hatte ich mein Vorberei-
tungstraining auf einer entsprechenden Stra-
e absolviert. Den Dauerlauf muss ich nun
zunehmend mit Gehpassagen unterbrechen,
da die Schmerzen zu stark sind. Gegen 7 Uhr
begegne ich bei der Essensausgabe der deut-
schen Kiichenhelferin Maria Tumann aus Ham-
burg. Sie fragt, ob ich immer noch so stark sei
wie am Anfang. Ich erzdhle ihr von meinen
Schmerzen in den beiden Achillessehnen, der
Knochenhautentziindung, und dass ich nicht
wisse, wie das so lber die nachsten 6 Tage zu
schaffen sei. Sie sagt lachelnd: »Aber das ist
doch Teil des Spiels bei einem 10-Tage-Lauf. Du
musst widerstehen und starker sein als alles
andere, was auf dich negativ einwirkt. Das
nennen wir Transformation«.

Ich gehe in das Hospitalzelt und lasse
meine Beine tapen. Ein Arzt untersucht mich
und sagt: »Du hast kein ernsthaftes Gesund-
heitsproblem, nur Schmerzen. Laufe weiter, es
kann dir nichts passieren. Es geht vielen so,
schau dich nur um«. Und ich bin froh und lach-
le, denn es konnte ja noch schlimmer kom-
men ... Ich denke, dass er recht hat. Schmerz ist
nur Schwache, die den Korper wieder verlasst.
Nun versuche ich, so gut es geht, mit einem

r
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Ilvaka mit einer ihrer Laufbetreuerinnen,
rechts daneben Ashprihanal

Wechsel von Joggen und Gehen Kilometer zu
machen. Gegen 10 Uhr kommen die 6-Tage-
Laufer in das Camp und richten sich in den
restlichen Boxen ein.

Um 12 Uhr steht mein Ergebnis des vierten
Tages auf dem Board: 57 Meilen (92 km) und in
summa 262 Meilen (422 km) auf Platz 6 im
Ranking. Kumars Ergebnis von 53 Meilen
(85 km) bringtihm 261 Gesamtmeilen (420 km)
und Platz 7. Ich freue mich schon auf das Ge-
sicht von Kumar. Mein Boxennachbar Hubert
Muckenhumer (Ushika) liegt mit 253 Meilen
(407 km) auf Platz 10.

Die beste Tagesleistung bei den Mannern
zeigt Nirbhasa Magee aus Irland mit 71 Meilen
(114 km), gefolgt von Mikhail Ukrainsky mit 70
Meilen (113 km). In der Summe fiihrt aber wei-
terhin Pekka Aalto mit 344 Meilen (554 km) vor
Nirbhasa Magee mit 291 Meilen (468 km) und
einem Vorsprung von 86 km.

Bei den Frauen wird die Tagesbestleistung
von Theresa Janakova mit 69 Meilen (111 km)
gelaufen, vor Monika Achenbach-Kénig mit
67 Meilen (108 km).Insgesamt erreicht Theresa
am vierten Tag 302 Meilen (486 km) und halt
weiter Platz 1 bei den Frauen mit einem Vor-
sprung von 35 km, gefolgt von Ivana Nemcova
mit 280 Meilen (451 km).

Tags
Um 12 Uhr starten die 27 Teilnehmer des 6-Ta-
ge-Laufs, so dass nun 8o Laufer auf der Ein-
Meilen-Strecke unterwegs sind. Viele haben
Helfer dabei, so dass es im Boxenbereich eng
wird. Mehrere Laufer lassen sich von bis zu drei
Leuten betreuen, die sich in 8-Stunden-Schich-
ten abwechseln. Sie kochen fiir ihre Schitzlin-
ge und reichen ihnen Getranke und Speisen,
bisweilen sogar nebenherlaufend, an. Die Hel-
fer, meist selbst Ultralaufer, sorgen dafiir, dass
sich der Betreute um nichts kiimmern muss.
Vor allem fiir die schnellen Laufer bedeutet
dies einen Zeitvorteil, den ich auf bis zu eine
Stunde pro Tag einschatze. Ich dagegen bin
ganzalleine hier,gehdre eher zu den mittelma-
Bigen Laufern und muss mich aus der Kiiche
bedienen.

Jetzt beschlieBe ich, eine Stunde zu schla-
fen.Kaum liege ich im Schlafsack, da beginnen
meine Beine schrecklich zu jucken.Ich vermute
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eine allergische Reaktion, aber worauf? Im
Hospitalzelt gibt man mir eine Salbe gegen
Hautallergien. Man kann sich die Ursache
nicht erklaren. Ushika meint, dass dies bei vie-
len Laufern vorkomme, dass der Korper so auf
die ungewohnte Belastung reagiere, und dass
damit auch eine Heilung einher gehen koénne.
Ich vermute jedoch, dass das Jucken von der
Wolldecke kommt, mit der ich im Hospitalzelt
am dritten Tag wahrend der Ruhephase zuge-
deckt war. AnschlieBend bekomme ich ein
neues Tape, Salbe fiir die Knochenhautentziin-
dung und eine Chirotherapie fiir alle Gelenke
vom Hals bis zum FuR. Ich fiihle mich besser,
aber die Schmerzen bleiben. Wir einigen uns
auf den Spruch »no pain, no fun«, und ich be-
gebe mich um14:30 Uhr wieder auf die Strecke.
In 3,5 Stunden sammle ich 25 km und brauche
dann wieder zwei Stunden Schlaf. Weitere
zweieinhalb Laufstunden spater bin ich so
hundemtude, dass ich nochmals drei Stunden
in den Schlafsack muss. Um 2 Uhr sieht man
mich wieder auf der nachtlichen Piste, wo ich
um 6 Uhr morgens die 300-Meilen-Marke er-
reiche. Das rechte Schienbein schmerzt jetzt so
stark, dass ich mich weitere zwei Stunden hin-
lege. Um 8 Uhr geht es, immer noch unter
Schmerzen, weiter.

Um 12 Uhr erreiche ich dann Meile 315 (507
km), was eine Tagesleistung von 53 Meilen (85
km) und weiterhin Platz 6 bedeutet. Kumar
schafft 52 Meilen (84 km), so dass er mit nun
313 Meilen (504 km) immer noch ganz in mei-
ner Nahe ist.

Die grof3te Tagesleistung bei den Mannern
wird von Pekka Aalto mit 71 Meilen (114 km)
gelaufen, vor Mikhail Ukrainsky mit 70 Mei-
len (113 km). In der Summe fiihrt Pekka mit
415 Meilen (668 km) vor Nirbhasa Magee mit
357 Meilen (575 km) und baut seinen Vorsprung
auf 93 km weiter aus.

Bei den Damen erreicht erneut Theresa Ja-
nakova mit 70 Meilen (113 km) die Tagesbest-
leistung, vor Monika Achenbach-Kénig, die 65
Meilen (105 km) geschafft hat. Das Ranking der
Damen ist unverandert mit der Fiihrung von
Theresa (372 Meilen; 599 km), gefolgt von Ivana
Nemcova (342 Meilen; 550 km). Damit hat The-
resa ihren Vorsprung um 14 km auf 49 km
ausgebaut.
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Tag6
Das Wetter ist nun wieder besser geworden,
die Sonne scheint kraftig, die Temperatur
steigt auf 18 Grad. Ich hole mir im Hospitalzelt
eine Sonnencreme, um das Gesicht zu schit-
zen,da ein Sonnenbrand beim 10-Tage-Lauf zu
erhebliche Problemen fiihren kann. Leider
zieht die Creme nicht in die Haut ein. Beim wei-
teren Laufen schwitze ich so, dass mir die
Creme von der Stirn in die Augen lauft. Weil
dies fuirchterlich brennt, lasse ich mirim Hospi-
talzelt die Augen auswaschen. Dies wird noch
zwei Tage lang notig sein. Gegen Abend qualt
mich die Knochenhautentziindung so sehr,
dass ich nur noch gehen kann. Dabei treffe ich
den 76 Jahre alten 6-Tage-Laufer Don Winkley
aus Texas, der eine amerikanische Ultralauf-
Legende ist. Wir gehen beide in derselben Ge-
schwindigkeit von 6 km/h und erzahlen uns
dabei wechselseitig unsere tollsten Lauferleb-
nisse.Erist eine beeindruckende Lauferperson-
lichkeit. Ich muss dankbar sein, dass ich bei
diesem Lauf zum Geher werde, sonst hatte ich
Don nie kennengelernt. Er hat ein phantasti-
sches Charisma und dhnelt einem John Wayne
der heutigen Zeit. Das Jahr zuvor lief er beim
24-h-Lauf »The Hard Way« in Oklahoma eine
Distanz von 123 km. Er kennt Ann Trason und
Scott Jurek sehr gut und hat viele Laufe mit
ihnen gemacht und erzahlt tolle Geschichten
Uber die beiden. Er lief unter anderem den
Transamerica, den Transeuropa, den Badwater
und den UTMB. Fiir den Spartathlon hat er fiinf
Anlaufe bendtigt, um ihn dann endlich 2005
mit 67 Jahren zu schaffen, in 35:40 h, 20 Minu-
ten vor dem Zeit-Limit. Den 10-Tage-Lauf hat er
4-mal,den 6-Tage-Lauf 8-mal und den Sri Chin-
moy 1.000-Meilen-Lauf 5-mal absolviert. Als
ichihm sage, wie faszinierend ich es finde, dass
er in seinem Alter solche sportliche Herausfor-
derungen eingeht, sagt er lachend: »l want to
die with my running shoes on« (ich mochte
einmal in meinen Laufschuhen sterben). Wir
walken sechs Stunden zusammen und brau-
chen keine Pause, so viel ist zu erzahlen, und er
ist froh, weil ihm mal jemand interessiert zu-
hort.

Um 22 Uhr lege ich mich fiir 20 Minuten ins
Zelt und mache dabei eine ganz neue Erfah-
rung beim Kurz-Schlaf. Ich kann jetzt innerhalb

Don Winkley, eine amerikanische Ultralauf-Legende

weniger Sekunden in einen Tiefschlaf fallen.
Nach 20 Minuten klingelt der Wecker, und ich
fihle mich, als hatte ich Stunden geschlafen.
Jedoch ist das Aufwachen dabei vollig anders.
Ich bin so irritiert und »daneben«, dass ich
nicht weil3, wo ich bin und was ich hier mache.
Erst nach einer knappen Minute ist die Orien-
tierung wieder da.

Ab 22:30 Uhr bewege ich mich wieder ge-
hend auf der Strecke. Es fallt schwer, mich
damit abzufinden, dass Joggen nicht mehr
moglich ist, zu schlimm sind die Schmerzen an
Schienbein und Achillessehne. Ich liberlege:
Wenn ich mich zwinge, mit 9 km/h zu joggen,
dann erreiche ich in einer Stunde dennoch nur
eine Distanz von 7 Kilometern, weil ich dann,
nach meinen Erfahrungen der vergangenen
Lauftage, viel Zeit mit Dingen vertrddle, die
nichts mit dem Laufen zu tun haben. Ein Wir-
kungsgrad von 78%. Wenn ich hingegen mit 6
km/h walke, lege ich 5,5 Kilometer in der Stun-
de zurlick, ohne Zeit zu vertrédeln. Ein Wir-
kungsgrad von 92%. Dies ergibt eine Differenz
von maximal 36 km (22 Meilen) pro Tag zwi-
schen Joggen und Gehen —vorausgesetzt, man
ist den ganzen Tag unterwegs, was natirlich
nicht geht. Um also dieselbe Strecke als Geher
zu schaffen, missten die fehlenden 1,5 km/h

durch weniger Schlafzeit ausgeglichen wer-
den. Soweit die Theorie.

12 Uhr mittags, am Ende dieses sechsten
Lauftages, steht bei mir eine reine Walking-Ta-
gesleistung von 43 Meilen (69 km) zu Buche.
Das sind 10 Meilen weniger als am Vortag. In
der Summe bedeutet dies 358 Meilen (576 km)
als 6-Tage-Split und im Ranking einen Absturz
auf Platz 1. Mein Freund Kumar lauft an die-
sem Tag nur 33 Meilen (53 km). Da er viel ge-
schlafen hat, wird er morgen sicher sehr stark
und mir liberlegen sein.

Der Tagesbeste ist erneut Pekka Aalto mit
groRartigen 85 Meilen (137 km) vor Nirbhasa
Magee mit 75 Meilen (121 km). Pekka fiihrt jetzt
mit 500 Meilen (805 km), gefolgt von Nirbhasa
mit 432 Meilen (695 km), und baut dabei sei-
nen Vorsprung von 93 km auf 110 km aus.

Bei den Damen legt erneut Theresa Jana-
kova die beste Tagesleistung mit 71 Meilen
(114 km) vor, gefolgt von Ivana Nemcova die
63 Meilen (101 km) schafft. Theresas 6-Tage-
Split betragt 443 Meilen (713 km). Ihren Vor-
sprung vor lvana (405 Meilen; 652 km) hat sie
von 49 km auf 61 km vergroRert.

Tag7

Meine FuRgelenke sind nun unglaublich ange-
schwollen, sie fiihlen sich an, als hatten sie ihr
Volumen verdoppelt. Maria, eine deutsche Kii-
chenbhilfe, reibt mir die Schwellungen mit einer
Mischung aus therapeutischen Olen, genannt
»Pain Away, ein.Sie empfiehlt mir,10 Minuten
zu schlafen, und tatsachlich: Das Zeug tragt
seinen Namen zurecht, die Schmerzen sind

Regen am 10-Tage-Lauf, keine Seltenheit

31.03.15 13:30



Kapitel 12: Bedeutende Ultraldufe

Self-Transcendence — 6- und 10-Tage-Lauf in New York

327

weg, ich kann wieder joggen.Doch eine Stunde
spater hat sich das Wunder verfliichtigt, die
Schmerzen sind wieder da, und ich werde er-
neut zum Geher. Jetzt treffe ich wieder auf
Don, und wir erzahlen uns weitere tolle Lauf-
geschichten. Ich versuche nebenbei das »Pain
Away« anzuwenden, aber es gibt kein zweites
Heilungs-Erlebnis. Nun wird auch noch das
Wetter richtig schlecht, es regnet in Stromen
und der Wind will uns von der Strecke pusten.
Bis 20 Uhr walke ich mit Don im Regen, dann
lege ich mich zwei Stunden zum Schlafen. Zwei
Stunden spater klingelt der Wecker, und ich er-
wache aus einem Alptraum. Ich traumte, dass
alle Laufteilnehmer von AufRerirdischen abge-
holt wiirden und ich nur Uberleben konne,
wenn ich im Zelt bliebe. Ich traue meinen Ge-
danken nicht und 6ffne ein wenig den Reilver-
schluss des Zelts, um vorsichtig hinaus zu
sehen. Tatsachlich laufen dort im stromenden
Regen gespenstische Gestalten mit gelben
Manteln und Kapuzen vorbei. Ich glaube auch,
in der Hand einer Person eine Motorsdge gese-
hen zu haben. Es ist gespenstisch und unheim-
lich. Ich lege mich sofort wieder hin und schla-
fe eine Stunde weiter. Um 23 Uhr das gleiche
Schauspiel.Ich schaue aus dem Zelt und erken-
ne wieder die »AuRerirdischen«. Also schlafe
ich weiter, sieben Stunden lang, bis ich um
6 Uhr morgens aufwache. Jetzt erst wird mir
klar, dass es sich um Laufer handelt, die in der
stlirmischen und verregneten Nacht in der Ver-
mummung gelber Kapuzenmantel unterwegs
waren.

Der erste Gehversuch an diesem Mor-
gen geht griindlich schief. Ich kann meinen
rechten FuR weder bewegen noch mit ihm
auftreten. Bei diesen Schmerzen ist auch kein
Gehen moglich. Mir geht durch den Kopf,
dass der 10-Tage-Lauf noch vier weitere Tage
dauert und fiir mich jetzt wohl zu Ende ist.
Aber vorher will ich noch friithstiicken und hei-
Ben Kaffee trinken. Ich humple zum Kiichen-
zelt. Rihrei und Kaffee lasse ich mir in aller
Ruhe schmecken, und nach 30 Minuten kommt
tatsachlich wieder so etwas wie Motivation
in mir auf. Das Motto des 10-Tage-Laufs lau-
tet »Widerstehen«. Wenn ich die 100 Meter
vom Zelt zur Kiiche geschafft habe, dann
will ich jetzt auch versuchen, wenigstens eine

1153_UM_2015_198-368.indd 326-327

neue Runde zu schaffen. Diese Humpelrun-
de dauert fast eine Stunde. Ich trinke noch
einen Kaffee und sage zu mir »und jetzt noch-
mal«. Nun dauert es nur noch 30 Minuten, um
die Runde gehend zu schaffen. Ich wandere
weiter, und nach einer Stunde kann ich 5 km/h
halten.

Um 12 Uhr erreiche ich Meile 391 (629 km),
nach einer Tagesdistanz von 33 Meilen (53 km).
Eine enttduschende Ausbeute, aber nach
diesen letzten 24 Stunden muss ich zufrie-
den sein, denn ich habe tatsachlich »wider-
standen«! Meinem Freund Limbu jedoch ge-
lingt heute seine zweithochste Tagesleistung
des gesamten Laufs, phantastische 63 Meilen
(101 km), die ihm die Summe von 409 Meilen
(658 km) bescheren. Jetzt hat er das Ziel er-
reicht, das er sich am vierten Tag scherzhaft
setzte: Um deutliche 29 km liegt er nun vor
mir!

Die Tagesbestleistung bei den Mannern
schafft zum zweiten Mal der irische Kampfer
Nirbhasa Magee mit 77 Meilen (124 km), zwei
Meilen mehr als der Dauer-Erste Pekka Aalto
(75 Meilen; 121 km). Im Ranking bleiben die
Platze eins und zwei unverandert bei Pekka
(575 Meilen; 925 km) und Nirbhasa (509 Mei-
len; 819 km), in einem Abstand von 106 km.

Bei den Damen herrscht Kontinuitat: Die
Tagesbestleistung liefert erneut Theresa Jana-
kova mit 70 Meilen (113 km), gefolgt von Ivana
Nemcova mit 63 Meilen (101km).In der Summe
liegt Theresa (513 Meilen; 826 km) jetzt um
73 km vor Ilvana (468 Meilen; 753 km).

Tag8

Ich verzichte jetzt auf die Mittagspause, um
mit Gehen doch irgendwie Strecke zu machen.
Das Wetter bietet wieder viel Regen. In den vier
Stunden bis 16 Uhr schaffe ich mit Humpeln le-
diglich 15 Kilometer bis Meile 399 und muss
nun erneut zwei Stunden schlafen. Um 18 Uhr
gehe ich zum Kiichenzelt, dabei zeigt sich eine
unglaubliche Wetteranderung. Der Himmel
klart auf und die Sonne strahlt fast waagrecht
in die abziehende Regenfront. Dabei entsteht
ein Regenbogen, der unser Laufercamp genau
zu umschlieBen scheint. Dieser Regenbogen ist
der intensivste und schonste, den ich je gese-
hen habe. Alle Laufer halten an und bestaunen

Ein Regenbogen fiir uns, nur iiber unserem Camp

ehrfurchtsvoll das groBartige Naturschauspiel.
Wir sind uns einig, dass dieser Regenbogen
eine Botschaft von Sri Chinmoy ist. Er schaut zu
und hat seine Freude an uns. Es gibt viele, die in
diesem ergreifenden Moment Tranen in den
Augen haben.

Innerlich gekraftigt laufe ich los, bis ich um
2:15 Uhr die Meile 415 erreiche und mich dann
schlafen lege.

Um 7 Uhr geht es weiter mit Sonnenschein
und morgendlicher Kiihle von 6° C. Bei diesen
langen Laufen ist mir Musik aus meinem MP3-
Player eine groRe Hilfe, sie bringt Abwechslung
und Motivation in das zum »Alltag« geworde-
ne Rundendrehen. Insbesondere die spannen-
de und dynamische Filmmusik von Hans Zim-
mer wie »The Dark Knight« wirkt auf mich
anregend und wird mir auch uber Tage nicht
langweilig. Im Gegensatz dazu sind Songs
aus den Charts nach kurzer Zeit zu monoton.
Es empfiehlt sich, mehrere Player dabei zu
haben,daihr Akku standig aufgeladen werden
muss.

Ich setze mir nun ein herausforderndes Ziel
fuir die letzten zwei Tage. Am Ende des 10-Tage-
Laufs mochte ich summa summarum auf zwei
Marathon-Distanzen pro Tag kommen, also eine
Laufstrecke von 844 Kilometer bzw. 525 Meilen
erreichen.

Am Mittag erreiche ich Meile 424 (682 km).
Wie am Tag zuvor habe ich 33 Meilen (53 km),
zuriickgelegt, das Ranking zeigt mich auf Platz
16. Mein Freund Kumar hat heute mit 36 Mei-
len (58 km) nur wenig mehr als ich geschafft
und liegt mit 445 Meilen (716 km) nun schon
34 km vor mir.

DerTagessieger bei den Mannern ist wieder
Pekka Aalto mit 82 Meilen (132 km), heute vor
Wei Ming Lo aus Taipeh in Taiwan (74 Meilen;
119 km). Pekka hat mit 657 Meilen (1.057 km) die
1000-km-Marke libersprungen und fiihrt jetzt
souveran mit 130 km Abstand zu Nirbhasa
Magee (576 Meilen; 927 km).

Siegerin des Tages ist wie immer Theresa
Janakova mit 67 Meilen (108 km), weiterhin
gefolgt von der mit verbliffender Konstanz
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Kapitel 12: Bedeutende Ultraldufe

Self-Transcendence — 6- und 10-Tage-Lauf in New York

Kumar und Hubert frithmorgens am Tag 8

laufenden Ivana Nemcova (64 Meilen; 103 km).
Der Abstand zwischen den beiden Damen (580
Meilen; 933 km bzw. 532 Meilen; 856 km) ist auf
77 km angewachsen. Wenn Theresa ihr Leis-
tungsniveau noch leicht zu steigern vermag,
kann sie in zwei Tagen ihren eigenen Strecken-
rekord von 2011 liberbieten. Damals hat sie den
15 Jahre lang bestehenden Weltrekord der
Australierin Catherine Cunningham um eine
Meile verbessert. Sie muss »nur noch« 232 Kilo-
meter in den kommenden zwei Tagen laufen,
und zwei Tagesleistungen von 116 Kilometern
sind ihr durchaus zuzutrauen.

Tagg

Jetzt muss ich in zwei Tagen noch 101 Meilen
(164 km) laufen, um das definierte Ziel von 525
Meilen zu erreichen. Ich bespreche mich mit
Ushika und frage, ob er glaubt, dass dies fiir
mich moglich sei. Er meint, dass es moglich ist,
wenn ich es wirklich will. Zweimal 50,5 Tages-
meilen (2 x 82 km)! Kann ich das jetzt noch,
nach diesen acht Tagen durch Willenskraft
schaffen? An den letzten beiden Tagen kamich
am Vormittag zwischen 7 und 12 Uhr je 10 Mei-
len voran. Somit misste ich mir die restlichen
41 Meilen in den Nachmittags- und Nachtstun-
den erlaufen. Die »Etappenziele« fiir die nachs-
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ten beiden Tage lauten also: 25 Meilen nach-
mittags bis abends (12 bis 22 Uhr), 16 in der
Nacht (22 bis 7 Uhr) und 10 am Vormittag (7 bis
12 Uhr)! Schwer, aber nicht unméglich scheinen
mir diese Zielmarken zu sein. Und so gehe ich
mit neuem Selbstbewusstsein und runderneu-
erter Motivation ans Werk und versuche ab-
wechselnd zu joggen und zu gehen. Dies halte
ich tatsachlich bis 1 Uhr in der Nacht nach Plan
durch, doch dann schmerzt der Full so sehr,
dass ich mir drei Stunden Ruhe génnen muss.
Von 4 Uhr bis 7 Uhr quale ich mich weiter,dann
Ubermannen mich erneut Schmerzen und Er-
schopfung. Ab 8 Uhr kampfe ich wieder, ge-
hend und joggend im Wechsel und liege hinter
meinem Zeitplan. Zu meinem Leidwesen gibt
es im ganzen Camp kein Bier. Ein Bier ware fiir
mich jetzt mehr als ein Getrank, denn es fehlt
mir als wichtiges Lebensmittel und Energielie-
ferant! Ich bitte daher einen Helfer, mir alko-
holfreies Bier zu beschaffen. Am spaten Vor-
mittag, oh Freude Uber Freude, steht ein
Six-Pack auf meinem Tisch. Schon sein Anblick
lasst es mir besser gehen, und beim Trinken
habe ich das Gefiihl, an einer Tankstelle fur
Energie zu sein.

Am Mittag erreiche ich Meile 465 (748 km)
nach einer Tagesdistanz von 41 Meilen (66 km).
Das sind zwar 10 Meilen weniger als ich mir
vorgenommen habe, aber immerhin acht
mehr als an den beiden Tagen davor, und im
Ranking bleibe ich weiterhin auf Platz 16.

Mein Freund Kumar schafft 56 Meilen
(90 km) und ist mir mit 501 Meilen (806 km)
jetzt um 56 km enteilt.

Der Tagessieger heillit mit 8o Meilen
(129 km) natdrlich wieder Pekka Aalto. Platz
zwei teilen sich Wei Ming Lo und Mikhail Ukra-
insky, die beide 73 Meilen (117 km) zuriicklegen.
Pekka liegt mit 737 Meilen (1.186 km) nun 150
km vor Nirbhasa mit 644 Meilen (1.036 km).

Theresa Janakova ist heute mit 70 Meilen
(113 km) die Erste vor Ivana Nemcova (64 Mei-
len; 103 km). Beide Lauferinnen fiihren mit 650
Meilen (1.046 km) und 596 Meilen (959 km)
weiterhin klarihre Liste an.Ihr Abstand betragt
jetzt 87 km, nach 77 am Vortag. Theresas neuer
Streckenrekord ist in greifbare Nahe geriickt,
nur noch 119 Kilometer trennen sie von diesem
grolRen Ziel.

Tag 1o
Die letzten 24 Stunden des 10-Tage-Laufs sind
angebrochen. Jetzt gilt es eine letzte Strecke
von 60 Meilen (97 km) zu durchlaufen, um das
Ziel von zwei Marathons proTag,in der Summe
525 Meilen, zu erreichen. Weil ich am Vortag
bereits 10 Meilen zu wenig fiir dieses Vorhaben
geleistet habe, erhohe ich meine Etappenziele
um jeweils 3 Meilen. Ich nehme viele Schmerz-
tabletten und laufe ohne Unterbrechung bis 4
Uhr morgens. Leider ist bis zu dieser Zeit von
Planerfillung keine Rede. Dann schlafe ich fiir
45 Minuten, um Kraft zu sammeln. Meine
Schmerztabletten sind zu Ende, darum schnor-
re ich bei anderen Laufern neue zusammen,
um nicht vom Jogger zum Geher werden zu
miussen. Endlich, kurz vor 8 Uhr, erreiche ich die
Meile 500. Noch 25 Meilen (40 km) miissen bis
zum Mittag in 4 Stunden gelaufen werden —
wie soll das gehen?! Es muss aber gehen! Also
Gas geben! Und tatsachlich:Um 9:30 Uhr habe
ich es bis zur Meile 510 geschafft. Gut 15 Kilo-
meterin1:30 h sind nicht ganz schlecht fiir den
zehnten Tag! Da niemand mehr Schmerztab-
letten fiir mich hat, tut der Ful® bald so sehr
weh, dass ich wieder gehen muss, wodurch das
Tempo halbiert wird. Bis 11 Uhr reicht es gerade
mal bis Meile 515.Jetzt bleiben nur noch 60 Mi-
nuten fiir 10 Meilen (16 km). Dazu misste
ich fast dreimal so schnell joggen wie in den
90 Minuten davor. Ich konzentriere mich auf
meine innersten Krafte und erhalte eine spiri-
tuelle Energie, so intensiv, wie ich sie noch nie
zuvor erfuhr. Von diesem Augenblick an spiire
ich keinen Schmerz mehr und laufe sofort in
einem Tempo von ca. 13 km/h (4:30 Minuten/
km) eine ganze Stunde lang. Dieses Tempo ent-
spricht etwa meiner Schwellenlauf-Geschwin-
digkeit. Bei der flinften dieser ekstatischen
Runden sehe ich meinen Freund Kumar, wie er
sich humpelnd voran quailt. Ich rufe ihm zu:
»Komm mit Kumar, du kannst das auch«. Er
lacht und lduft sofort mein Tempo mit. Die Zu-
schauer sind begeistert und kénnen es nicht
glauben.Zusammen halten wir diese Pace vier
Runden lang durch, bis es dann 12 Uhr Mittag
und der 10-Tage-Lauf zu Ende ist.

58 Meilen (93 km) konnte ich an diesem
letzten Tag zulegen. In der Summe sind 523
Meilen (842 km) geschafft. Es fehlen nur noch

zwei Meilen (3 km), um 20 Marathons in 10
Tagen gelaufen zu sein. Am Ende gehort mir
Platz 17. Mein Freund Kumar erreicht am letz-
ten Tag 47 Meilen (76 km) und in summa 548
Meilen (882 km); damit liegt er um 40 km vor
mir auf Platz 13.

Es siegt erneut Pekka Aalto mit unglaubli-
chen finalen 96 Tagesmeilen (155 km), vor Mik-
hail Ukrainsky,der heute seinen besten Tag mit
86 Meilen (138 km) hat. Damit schnappt er
Nirbhasa Magee — dieser durchleidet seine
schwéchsten 24 Stunden (58 Meilen; 93 km) —
am letzten Tag den sicher geglaubten zweiten
Platzin der Mannerwertung weg.Den 10-Tage-
Lauf gewinnt Pekka Aalto aus Finnland klar mit
einer Distanz von 833 Meilen (1.341 km) vor
Mikhail Ukrainsky aus der Ukraine (708 Meilen;
1139 km) und Nirbhasa Magee aus Irland (702
Meilen; 1.130 km). Pekka Aaltos 1.340,546 km
bedeuten die zweitbeste Leistung, die jemals
im 10-Tage-Lauf auf diesem Kurs erreicht

:
:
4
;

Hubert am Tag 8 des 10-Tage-Laufs
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Trainingsplan fiir den 10-Tage-Lauf New York
Zielleistung iiber 800 km

Woche Woche

Laufschnitt Laufschnitt
Summe Trainingseinheit TE Intensitdt HF max.  Summe Trainingseinheit TE Intensitét HF max.
1. Wo.: | Mo |20 km langsamer Dauerlauf, GA1 75%| |7.Wo.: | Mo |1h Schwimmen, RECOM 65%
Di |1-2-3-2-1 km Fahrtspiel, GA2 80% Di |15 km lockerer Dauerlauf, GA2 80%
Mi | Krafttraining 0% Mi | Krafttraining 0%
Do |20 km langsamer Dauerlauf, GA1 75% Do |1-2-3-3-2-1 km Fahrtspiel, GA2 80%
Fr {10 km lockerer Dauerlauf, GA2 80% Fr | Ruhetag 0%
7% Sa |2 h Radfahren RECOM 65%| |82% Sa |12 km Schwellenlauf, IAS 87%
95km | So |30 km langsamer Dauerlauf, GA1 75%| |49km | So |Ruhetag 0%
2. Wo.: | Mo |Krafttraining 0% |8.Wo.: | Mo |2 h Radfahren, RECOM 65%
Di |20 km langsamer Dauerlauf, GA1 75% Di |50 km langsamer DL, GA1, auf welligem Trail 75%
Mi [1-2-3-2-1 km Fahrtspiel, GA2 80% Mi | Ruhetag 0%
Do |1 h Schwimmen, RECOM 65% Do |50 km langsamer Dauerlauf, GA1 70%
Fr |25 km langsamer Dauerlauf, GA1 75% Fr |50 km langsamer Dauerlauf, GA1 70%
76% Sa |20 km lockerer Dauerlauf, GA2 80%| |74% Sa |10 km lockerer Dauerlauf, GA2 80%
110 km | So |30 km langsamer Dauerlauf, GA1 70%| |210 km | So |50 km langsamer Dauerlauf, GA1 75%
3. Wo.: | Mo |10 km langsamer DL, GA1, auf welligem Trail 75%| 9. Wo.: | Mo |2 h Radfahren, RECOM 65%
Di |20 km langsamer Dauerlauf, GA1 70% Di |50 km langsamer Dauerlauf, GA1 75%
Mi | 1-2-3-2-1 km Fahrtspiel, GA2 80% Mi |50 km langsamer Dauerlauf, GA1 70%
Do |2 h Radfahren RECOM 65% Do |50 km langsamer Dauerlauf, GA1 75%
Fr |20 km langsamer Dauerlauf, GA1 70% Fr |50 km langsamer DL, GA1, auf welligem Trail 70%
75% Sa |25 km lockerer Dauerlauf, GA2 80%| |73% Sa |Ruhetag 0%
Finish 10-Tage-Lauf 125 km | So |35 km langsamer Dauerlauf, GA1 75%| [250 km | So |50 km langamer Dauerlauf, GAT 75%
4. Wo.: | Mo |Krafttraining 0%| |10. Wo.:[ Mo |1h Schwimmen, RECOM 65%
. . Di |[1-2-3-2-1 km Fahrtspiel, GA2 80% Di {30 km lockerer Dauerlauf, GA2 80%
wurde, er verdrangt Wolfgang Schwerk um  gen 10-Tages-Bestenliste der Frauen. Mi |2 h Radfahren, RECOM 65% Mi |20 km langsamer Dauerlauf, GA1 75%
sechs Kilometer auf den dritten Platz der Best Tatjana Jauk aus Slovenien erzielt, trotz Do |10 km lockerer Dauerlauf, GA2 80% Do |Ruhetag 0%
Ever. Mikhail Ukrainsky liegt nun auf Platz 8 Krankheit, hervorragende 500 Meilen (805 km) Fr | Ruhetag 0% Fr |Ruhetag 0%
und Nirbhasa Magee auf Platz 9 der ewigen und Platz 9 bei den Frauen. 82% Sa |12 km Schwellenlauf, IAS 87%| |74% Sa {100 km langsamer Dauerlauf, GA1 70%
Bestenliste. Hubert Muckenhumer (Ushika) Auf dem Siegertreppchen des 6-Tage-Laufs 51 km | So |10 km lockerer Dauerlauf, GA2 80%| 208 km | So |50 km langsamer Dauerlauf, GA1 70%
erreicht mit hervorragenden 601 Meilen (967  stehen die Herren Eoin Keith aus Irland mit 5. Wo.: | Mo |15 km langsamer DL, GA1, auf welligem Trail | 75%| [11. Wo.:] Mo [2 h Radtahren, RECOM 65%
km) eine personliche Bestleistung und Platz7 804,672 km,Vladimyr Balatsky aus der Ukraine Di {20 km lockerer Dauerlauf, GA2 80% Di {30 km langsamer Dauerlauf, GA1 75%
bei den Mannern. mit 729 km und John Geesler aus USA mit 679 Mi |25 km langsamer Dauerlauf, GA1 75% Mi | Krafttraining 0%
WieanallenanderenTagen gewinntThere- ~ km. Do |30 km langsamer Dauerlauf, GAT 70% Do |Ruhetag 0%
saJanakova (77 Meilen; 124 km) die Frauenwer- Bei den Frauen sind es Catherine Cunning- Fr |15 km lockerer Dauerlauf, GA2 80% Fr |50 km langsamer Dauerlauf, GA1 75%
tung, heute vor lvana Nemcova (67 Meilen;108 ~ ham aus Australien mit 764,438 km, vor Vera 76% Sa |1h Schwimmen, RECOM 65%| |77% Sa |Ruhetag 0%
km). Die gleiche Reihenfolge gibt es bei der Kalishmanova aus Russland (552 km) und Gun- 145 km | So |40 km langsamer Dauerlauf, GA1 75%| |[110 km | So |30 km lockerer Dauerlauf, GA2 80%
Schlussbilanz: Theresa aus der Slovakei ge- dega Gaile aus Lettland (506 km). 6. Wo.: | Mo |Kraftraining 0%| |12. Wo.: Mo |Ruhetag 0%
winnt mit 727 Meilen (1.170 km) vor Ivana aus Di- {30 km langsamer Dauerlauf, GA1 75% Di |12 km langsamer Dauerlauf, GA1 75%
Tschechien mit 663 Meilen (1.067 km). Dritte Mi |30 km langsamer Dauerlauf, GA1 75% Mi | 1-2-2-1 km Fahrtspiel, GA2 80%
wird die Russin Pati Ibinova, die 618 Meilen Fazit: Der 10-Tage-Lauf ist ein phantasti- Do |30 km langsamer Dauerlauf, GAT 70% Do |Ruhetag 0%
(995 km) erreicht. sches Ultralauf-Erlebnis. Man durchlebt Fr |25 km lockerer Dauerlauf, GA2 80% Fr |6 km langsamer DL, GA1, 5x100 m Steigerung | 75%
Theresa Janakovas 1.169,961 km sind neuer ihn in der Geborgenheit einer erstklassi- 78% | Sa |2 hRadfahren, RECOM 65%| [75% | Sa |10-Tage-Lauf 70%
Strecken-Rekord bei den Frauen und damit 165 km | So |50 km langsamer DL, GA1 70%| 1209 km | So |10-Tage-Lauf 70%

Platz 1 in der Bestenliste des 10-Tage-Laufs.
Ihren eigenen Rekord aus dem Jahre 2011 hat
sie um drei Meilen (4,8 Kilometer) liberboten.
Die Leistungen von Ivana Nemcova und Pati
Ibinova bedeuten die Platz 4 und 7 in der ewi-
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gen Organisation und umgeben von ein-
zigartigen, groRartigen Lauferinnen und
Laufern, die 10 Tage lang in volliger Har-
monie zusammen sind. Er ist einmalig auf
der Welt.

Voraussetzung zu Beginn des Trainings: 100-km-Lauf um 11:00 h oder 24-Stunden-Lauf um 170 km
10-Tage-Renntempo: ca. 6:40 min/km bzw. um 9 km/h
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