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Nach dem erfolgreichen Comeback im Rahmen des Stierenberglaufes am 1. August standen innerhalb
von 8 Tagen zwei Wettkdampfe im Berner Oberland, genauer gesagt in der Jungfrau Region, statt. Zuerst
versuchte ich mich nach dem Erfolg am Nationalfeiertag wiederum auf einer Kurzstrecke am Wengen
Abendlauf tGber 7.7km (+/-280hm), eine gute Woche spater sollte ein personliches Experiment im

Start zum 6. Abendlauf Wengen (Bild: Rolf Wegmidiller)

Rahmen des Inferno-
Halbmarathons (21.1km,
+2100hm) von Lauterbrunnen

hoch aufs Schilthorn folgen.
Prolog

Doch von Anfang an: der Wengen
Abendlauf ist seit Beginn der
Austragungen ein fixer
Bestandteil meines Kalenders.
Jeweils einer der zwei pro Jahr
ausgetragenen Wettkdampfe
nehme ich mir vor, zu absolvieren.
Die Stimmung im Bergdorf auf
1300 M.0.M. ist jeweils locker und
familiar, das Feld Uberschaubar,
die bergige Atmosphare

gigantisch. Also machte ich mich am Freitag vor einer Woche am friihen Nachmittag von meinem

Arbeitsort Nidau bei Biel aus auf den langen Weg
ins Oberland, in der Hoffnung, meine Frihform
wirde weiterhin standhalten. Dabei hatte ich nicht
etwas einen Konkurrenten im Visier, den ich
unbedingt bezwingen wollte, sondern den eigenen
Streckenrekord aus dem Vorjahr, den es zu
verbessern galt. Aus dem Lauferfeld von gut 120
Startenden wiirde mich wohl keiner fordern
kénnen, jedenfalls gemass den Namen auf der
Startliste, spontane Anmeldungen sind natdrlich
immer moglich.

Das Wetter indes zeigte sich von einer dusserst
garstigen Seite. Die Schneefallgrenze schmiegte
sich im Verlaufe des Tages bedrohlich nahe an
Wengen an, erreichte den obersten Punkt der
Strecke gliicklicherweise aber nicht. Nichts desto
trotz war nicht mit gilnstigen dusseren
Bedinungen zu rechnen, die Temperatur betrug in
Wengen nicht mehr als frische 6*C lber dem
Gefrierpunkt, es fiel leichter Nieselregen. Dieser
leichte Niederschlag verflog gliicklicherweise bis
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Nach der Schwimmbadrunde bereits alleine auf weiter Flur

(Bild: Patrick Lehmann)
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zum Start um 19 Uhr im Dorfzentrum, ich rechnete
trotzdem mit einer nassen und rutschigen Unterlage, auf
der keine rekordverdachtige Zeit drinnliegen wirde.

Schnell hatte ich meine letzten Verfolger bereits
abgeschiittelt und war bereits auf der Startrunde hoch
zum Schwimmbad mit dem Spitzen(-E-)biker alleine
unterwegs. Ich spiirte, wie ich heute in der Lage war, auch
im Flachen und bergab ordentlich Tempo zu machen und
lief dementsprechend eine ordentliche Pace. Berghoch
war das Gefiihl weniger rosig, hatte ich doch stets das
Gefuhl, aufwaérts nicht vom Fleck zu kommen. Die
standigen Rhythmuswechsel machten wir, vor allem in den
steilen Uphills, méachtig zu schaffen, wahrend ich bergab
jeweils die Strasse zum Gliihen bringen konnte.

Am hochtsten Punkt der Strecke, bei Kilometer 5, schaute
ich auf die Uhr, sah, dass die Durchgangszeit schneller war
als noch vor einem Jahr. «Ich kann es schaffen!», sagte ich
mir, vor allem, da die Strecke von nun an nur noch runter
fiihren sollte. Selbst die heikle Stelle auf dem rutschigen,
Ein etwas triges Gefiihi gab es heute berghoch abwartsfiihrenden Kuhpfad konnte mir heute nichts
(Bild: Rolf Wegmiiller) anhaben. Schnell war ich im Dorf angekommen, vom
Streckenrand horte ich die Anfeuerungsrufe: «Es bleiben
dir noch 50 Sekunden!» Ich setzte zum Schlussspurt an und kam tatsachlich mit neuer personlicher
Bestzeit und gleichzeitig
Streckenrekord im Ziel an. 15
Sekunden war ich schneller
gelaufen als im  Vorjahr.
Bericksichtigt man die diesjdhrig
schlechteren Verhéltnisse, war
dies eine sehr ordentliche
Leistung, auf die ich stolz sein
kann.

N ™

Ich war also bereits fur den
Inferno Halbmarathon 2017, die
Form stimmte, auch, wenn die
Strecke nach Wochenfrist (iber
die dreifache Distanz fihren und
wesentlich mehr Hohenmeter
beinhalten sollte.
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Siegerehrung (Bild: Patrick Lehmann)
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Epochal

Inferno — die Holle — der teuflische Berglauf. 21.1 verdammt harte und teils wahnssteile Kilometer,
wahrend die ersten zwei Streckendrittel sich mehrheitlich auf moderat ansteigenden Kiesstrassen
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Das "teuflische" Profil (Bild: www.inferno.ch)

Schilthorn Piz Gloria 2970

21

wiederfinden, ist im letzten
Streckendrittel die halbe
Hohenitberwindung zu finden,

und dies im hochalpinen Geldnde.

stand ich bei
diesem — ich wage die Aussage —
hartesten aller Berg-
halbmarathons am Start, zweimal
ohne jegliche Ambitionen, ausser
einfach jener, das Ziel zu
erreichen. Dieses Mal war mir
diese Challenge jedoch
verstandlicherweise nicht mehr
genug. Seit der letzten Teilnahme
hat sich einiges verandert und ich
darf mich mittlerweilse zu den
besten Kurzdistanzberglaufer der
Schweiz  zdhlen. Dies mit
Betonung auf das  Wort

Bereits zweimal

«Kurzdistanz», solch’ lange Wettkampfe, deren Endzeit schon fast an jene eines flachen Marathons

heranreicht, sind nicht mein Ding und Neuland fir
meinen Korper. Dementsprechend ging ich trotz
stetem Ergeiz mit moderaten Erwartungen nach
Lauterbrunnen, wusste ich doch um die
Langstreckenfiahigkeiten meiner Konkurrenz. Das war
einerseits der Deutsche Jonas Lehmann, er seinerseits
konnte sich vor Jahresfrist in Sapareva Banya mit dem
15. WM-Platz auszeichnen. Weiter meldete sich
Werner Marti aus Grindelwald kurzfristig fiir das
Rennen an. Er ist als begnadeter Skitourenlaufer
pradestiniert fir lange Wettkdmpfe und steile
Rampen. Zudem war mit Philipp Feuz ein guter
Freund und Trainingspartner am Start, auch er gilt als
Langdistanz-Bergldaufer und konnte u.a. bereits am
Jungfrau-Marathon mit einer Zeit von 3h15min
brillieren. Als letztes zu erwdhnen gilt es noch Bruno
Schumi, der Deutsche konnte sich im Vorjahr beim
Inferno vor Feuz auf Rang 5 klassieren und war
dementsprechend in diesem Jahr ein Anwarter fir
einen Podestplatz.

Der Startschuss fiel am Samstag um 10:15 Uhr beim
Camping Jungfrau in Lauterbrunnen, auf 790M.4.M.

Krauchthal, 21. August 2017

Start beim Camping Jungfrau in Lauterbrunnen

e

(Bild: Lukas Hauck)
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Gemachlich gestaltete sich der Beginn des Rennens, eine spezielle Atmophare zeichnete sich ab. Jeder
PN Scticenbocs : . : der Favoriten war sich des
& Sportanlagen ,& ‘ Al | . B8, o2 : teuflischen zweiten Teils bewusst
IN Jogfa, = - ! t und wollte dementsprechend
| e : NP RSB nichts Uberstiirzen. Beinahe im
i W ! vy - Dauerlauftempo lief die Spitze des
Feldes demnach den ersten
Kilometer hinab durchs Dorf
Lauterbrunnen an. Die wenigen
~ Schnellstarter waren zu Beginn
der Steigung beim  Hotel-
Restaurant Silberhorn schnell
- Uberholt, der Rhythmus war aber
_\\\m auch zu Beginn der nach
: ' Gritschalp ansteigenden Kies-
strasse gemdtlich und keineswegs
fordernd. Trotzdem waren wir
bald nur noch zu viert unterwegs.

Die Lehmann-Doppelspitze fiihrte die Gruppe an, dahinter positionierten sich Marti und Feuz.

500m nach dem Start bildete sich eine erste kleine Spitzengruppe
(Bild: www.laufreport.de )

Die erste Temposteigerung passierte kurz vor Kilometer 4, Jonas Lehmann driickte nun starker aufs
aufs Gaspedal, sofort horte ich Feuz keuchen. Kilometer 5, die erste Verpflegungsstelle beim
Sprisenchehr. Feuz klinkte als einziger aus, sofort ergriff Lehmann die Moéglichkeit und forcierte. Marti
setzte sich Lehmann an die Fersen, ich heftete mich an Martis Ricken. Feuz konnte nicht mehr
aufschliessen, die Pace aber war nun nicht
mehr moderat und angenehm, erstmals
verliess ich die Komfortzone. Ich begann
zu Uberlegen und erinnerte mich an
meinen Vorsatz, moderat ins Rennen zu
steigen und mich bis Mirren nicht zu
verausgaben. Dieses Tempoforcing war
mir flr diese Art eines Rennen, Respekt
und Erfurcht fiir den Aufstieg zum
Schilthorn, zu viel. Ich liess Marti und
Lehmann ziehen. Sofort gelangte ich in
den Wohlflhlbereich zurlick. Marti und
Lehmann zogen schnell davon, bei
Kilometer 6 gings in einen kurzen Trail-
Abschnitt hoch zur Griitschalp (Kilometer
7). Feuz hingegen néherte sich — nunmehr
in seinem Terrain unterwegs — sich von
hinten wieder etwas. Bei Gritschalp
wechselte das Terrain, wieder war Kies die
Unterlage. Bis Winteregg (Kilometer 10)
noch leicht ansteigend, ab der

Mittelstation der BLM neigte sich das Alleine unterwegs in Miirren, ca. 30s hinter der Spitzengruppe (Bild:
www.laufreport.de)

aufReportde™ e s _‘
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Profil der Horizontalen entgegen. Hier enteilte ich Feuz wieder und ndherte mich erstaunlich nahe dem
N . Spitzenduo Marti/Lehmann — dies

s
M 2

trotz dem Fakt, dass ich mittlerweile
fir die anstehende Rampe nach
Mdrren komplett in einen
gemiitlichen Tempobereich
gewechselt  habe. In  Mdrren
(Kilometer 13) hatte ich mich dem
mittlerweile von Jonas Lehmann
distanzierten Werner Marti bis auf
150m angenahert — doch nun stand
sein Abschnitt an. Unter
motivierenden Zurufen wurde ich auf
den steilen Aufsteig hoch zur
Hohenlicke (Kilometer 15) geschickt.
Marti baute hier den Vorsprung auf
mich wieder aus, im steilen Anstieg
wurde die Distanz zwischen den
Laufern zwar geringer, jedoch
vergrosserte  sich der zeitliche
Riickstand gegen vorne. Gegenteiliges

2N U & == Bild gegen hinten: Feuz war nun mit
Auf den letzten 500m beim Inferno Halbmarathon 2017 dem aufgeschlossenen Bruno Schumi
(Foto: Helmut Reitmeir, www.berglaufpur.de) unterwegs, der im Gegensatz zu uns
zwischen Gritschalp nicht

regenerierte, sondern voll auf die Tube driickte. Die beiden ndherten sich mir mit stetem Schritt. Ich
lief unbeirrt meinen Rhythmus den steilen Berg hoch. Nach der Hohenliicke miindete der Pfad in den
happigsten Streckenabschnitt — o Eekis
das Kanonenrohr. Auf 1.5km ' :
betrug die  durchschnittliche
Steigung hier 30%, einzelne
Abschnitte hielten (ber 40%
bereit. Nach einer kurzen
Verpflegung blieb ich weiter im
Laufschritt, ohne jemals in den
Gehmodus wechseln zu missen.
Feuz hatte mittlerweile Schumi
abgehangt und machte sich auf
seinem Spezialterrain nun auf,
mich einzuholen. In der Mitte des
Rohrs (Kilometer 16) reichte mir : :
mein Vater eine Geltube und Und hoch das Bein (Bild: www.laufreport.de)

isotonisches Getrank, ich

verpflegte erneut, blieb weiter im Laufrhythmus. Kurz vor Ende dieser Rampe hatte Feuz zu mir
aufgeschlossen, nach einem kurzen Wortwechsel machten wir uns gemeinsam auf den letzten
Abschnitt dieses ultrasteilen Teilstiicks.

Krauchthal, 21. August 2017
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Feuz’ Pace war unerbittlich, er war in diesem Abschnitt unglaublich stark. Nach 9km in dieser Position
musste ich den dritten Rang abgeben und mein Rennen laufen — ich liess Feuz ziehen. Ich mdchte
hierbei klarstellen, dass ich auf dem Schlussabschnltt hoch aufs Schilthorn nie in irgendeiner Art
= ‘ | einbrach  oder mich der
o ; thot?? <
MURR g8 o Lo Hammermann einholte, ich zog
senTne g ' meinen Rhythmus vom Anfang bis

e LN zum Ende durch, zeigte keine

Schwiche, bekam aber

gleichzeitig auch meine

/ : Limitationen auf solch ausgepragt

ITNESS® D " ‘ ' g | L steilen und langen Strecken
| s ' —~ aufgezeigt. Die kurzen

Bergabpassagen auf dem Weg
' zum Oberen Hubel (Kilometer 18)
offenbarten jene Grenzen.
' ‘ Erstmals machte hier meine

Muskulatur schlapp, ich bekam

Die sechs schnellsten Herren v.l.n.r.: Werner Marti (2.), Jonas Lehmann (1.), Krampfe. Ich wusste bereits aus
Philipp Feuz (3.), Cédric Lehmann (4.), Bruno Schumi (5.) und Markus Bigler (6.)
(Bild: Helmut Reitmeir, www.berglaufpur.de)

Erfahrungen aus friheren
Langdistanzlaufen, wie ich damit
umzugehen hatte und konnte in der Folge die Schmerzen in Grenzen halten, jedoch war es mir vor

allem im Engetal (Kilometer 19) bei einzelnen  MURREN?® !y schil=gre

Berghoch- wie auch Bergabstellen nicht mdglich, SCHILTHORN s WO
voll zu forcieren, wie ich dies mir zu Beginn des [ ——— RAIFFElSEN
Rennens gewiinscht hatte. Dass das Tempo — wie .m el —

bereits angetdont — jedoch trotzdem passte und
ordentlich war, zeigte der Blick nach hinten. Zwar =
vergrosserte sich der Abstand auf Philipp Feuz bis
ins Ziel auf gut zwei Minuten, der Vorsprung auf
Bruno Schumi jedoch konnte ich auf gut vier
Minuten ausbauen. So wurde der letzte Kilometer
zum Genuss. Auf dem nun hochalpinen Pfad in
Richtung des Schilthorngipfels (Kilometer 20)
wurde ich ein letztes Mal von meiner Freundin
angefeuert und verpflegt, dann gings nur noch
darum, irgendwie da hoch zu kommen. Auf teils
engen Steilstufen und in rutschigen Couloirs
kraxelte ich dem Ziel entgegen, wechselte dabei
zwischendurch immer wieder in den Laufschritt.
Die letzten Meter hechtete und zog ich mich
regelrecht die Treppe auf die Aussichtsterasse
hoch. Geschafft! Rang 4 in 2 Stunden, 12 Minuten
und 9 Sekunden. Selbstverstandlich klare neue
personliche Bestzeit auf der Strecke. 7 Minuten
verlor ich auf Sieger Jonas Lehmann, 4 Minuten kam ich hinter Werner Marti ins Ziel und — wie gesagt
— bisste ich 2 Minuten auf Philipp Feuz ein.

SPORTCLINIC 7N

i ?Y'"P

fSPORTZENTRUM MUR|

Gratulation Philipp Feuz! (Bild: Patrick Lehmann)
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Epilog

Rang 4 unter der starken Langdistanzkonkurrenz ins Ziel bringen zu kénnen, stellte mich mehr als
zufrieden. Gleichzeitig hoffe ich, dass lber diese Streckenlange noch einiges an Potential brach liegt,
um dereinst vielleicht als erster auf dem Schilthorn ankommen zu kénnen.

Im Ziel wurde ich kurz von Emotionen durchgeschiittelt, genoss die spatere Siegerehrung umso mehr.
Ich habe nun die Bestatigung dafiir, dass es nicht nur schnell und kurz geht, sondern dass die
momentane Form auch in regelrechte Ausdauerkiinste vollbringen kann. So kann’s weiter gehen!
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