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Gemeinsam sind wir stdrker!

Bericht und Fotos: Wolfgang Gunsenheimer

"Einfach machen. Es kann ja nix passieren.”

Meine Teilnahme am Goldsteiglauf
(661 Kilometer) 2014

Ausldéser waren Dokumentationen
wie ,Durch die Wildnis Amerikas —
Der Appalachian Trail“ bei 3sat
oder ,Walking to Werner*, die ich
bei den Hofer Filmtagen gesehen
habe. Diese Beitrdge haben in mir
einen verschitteten Wunsch frei-
gelegt, der tief in mir drinsteckt.
Wahrscheinlich schon immer. Ein-
fach laufen ...

Ofter konnte ich mich ertappen,
wie ich am Fenster meines Hauses
gestanden habe, sehnsuchtsvoll
nach drauBen gesehen habe und
dachte: ,Wenn ich jetzt einfach los-
laufe — wie weit wirde ich heute
abend gekommen sein? Wo wiirde
ich Ubernachten? Was wirde ich
unterwegs erlebt haben? Und wie
viele Tage am Stlick kénnte ich lau-
fen, bis ich wirklich nicht mehr
kann?“
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Was mich bisher vom
Laufen abhielt

Warum habe ich es nicht einfach
getan? Na klar, es gibt Menschen,
die auf meine Anwesenheit zéhlen.
Zuerst einmal natirlich meine Frau
und meine beiden Kinder. Was
wlrden die sagen, wenn ich ein-
fach den Appalachian Trail laufe?
Wahrscheinlich wéaren die Schl6s-
ser an meiner Haustlr ausgewech-
selt, wenn ich nach vier Monaten
wieder nach Hause kommen
wiirde. Und auch im Job habe ich
Geschéftspartner, die sich auf mich
verlassen. Wie werden die reagie-
ren, wenn ich plétzlich nicht zur
Verfligung stehe?

Und trotzdem habe ich gewusst: Ir-
gendwann wirst Du es tun. Du wirst
einen richtig langen Weg laufen,

bei dem es nicht auf Geschwindig-
keit ankommt und ob Du am Tag
viele Kilometer schaffst. Du wirst
einfach laufen ...

Denn wenn ich ehrlich bin: Die
schonsten Lauferlebnisse hatte ich
im Geldnde, auf schmalen Pfaden,
bei denen Entfernung und Ge-
schwindigkeit egal sind. Ein wei-
cher Untergrund, der angenehm
fur die FlBe ist und feuchtkalte
Luft, die sich wunderbar atmen
lasst. Und ein Kérper, der funktio-
niert, und mit dem ich so eine Out-
door-Einheit einfach genieBen
kann.

Ich bin einfach Durchschnitt

Ich war immer ein Hobbylaufer. Ich
bin aus SpaB gelaufen, mein Trai-
ningsplan war eher zufallig und
meinen personlichen Vorlieben
oder der RegelmaBigkeit meines
Laufvereins geschuldet. Ubungen
des Lauf-ABCs oder einen Trai-
ningsplan mit Intervalien habe ich
nie gemacht. Keine Zeit und keine
Lust ...

Mein Kérpergewicht war auch ganz
ok. So austrainiert wie diese Hun-
gerhaken, die sich von Haferflo-
cken und Karotten ernahren, war
ich nie. Daflr war ich aber auch
nicht so aufgeblasen und defor-
miert wie Leute, mit denen ich be-
ruflich zu tun hatte und die einen
ahnlichen Job machen wie ich. Ich
bin einfach Durchschnitt.

Insgesamt waren damit auch
meine Lauferfolge eher durch-
schnittlich. Bei Volkslaufen auf den
klassischen Laufdistanzen Uber 10
Kilometer, Halbomarathon und Ma-

stein auf dem Bayerhof Urlaub ge-
macht. Ponys und Islédnder gibt es
da. Mit den Tieren konnte ich wenig
anfangen, ich bin lieber laufen ge-
gangen. Ich glaube, ich habe eher
die Mentalitat eines Esels. Gleich-
maBig, ausdauernd und ab und zu
eine Distel am Wegesrand, das ge-
nugt mir,

Beim Lauftraining dort vor Ort habe
ich den Goldsteig gefunden. Oder
er mich. So genau kann ich das
heute nicht mehr sagen. Der Gold-
steig ist eine der wenigen Trai-
ningsstrecken, der mich sofort fiir
meine Anwesenheit belohnt, ab
dem ersten Kilometer. Er ist herr-
lich zu laufen und voller Abwechs-
lungen. Der Goldsteig trainiert
beim Laufer alles: Kondition und
Koordination mit Hilfe von Single
Trails, Feldwegen, Wurzeln, Stei-
nen, An- und Abstiegen. Einfach
Laufen im Gelande.

Und als fauler Laufer muss ich
mich um die Streckenauswahi

rathon konnte ich nach dem Du- [

schen gleich nach Hause fahren. |

Mir genligte es, wenn ich im Feld
unter den besten zwei Drittel der

Teilnehmer war. Besser als die (i

Hélfte war ich selten. Und zur Sie-

gerehrung musste ich nie, nicht ~

einmal flr meine Altersklassenwer-
tung.

Merkwirdigerweise galt das bei
ldngeren Laufen wie beim 6-Stun-
den-Lauf in Flrth oder bei Mehr-
Tages-Etappenlaufen nicht.
Plétzlich fand ich mich dort unter

den besten 50 Prozent des Teil- i

nehmerfeldes wieder, manchmal i
noch weiter vorn. Naja, da haben 8
vielleicht die Guten nicht mitge- §

macht. Irgendetwas war jedenfalis
anders.

Im Urlaub ist es dann
passiert ...

Naturlich ist meine Familie selbst

schuld. Meine Tochter ist verriickt |t
nach Pferden, und so haben wir in el
der Nordlichen Oberpfalz in Than- S
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nicht kimmern. Ich folge einfach
dem Goldenen ,S“ als Zeichen fiir
Salz, dem Gold des Mittelalters.

Und das tat ich dann auch. Ich ver-
suchte, den Goldsteig so zu laufen,
wie ich das bisher im Training ge-
wohnt war. Irgendwas zwischen
5:30 und 6:00 min/km. Schnell
stelite ich fest, dass das auf die-
sem Trail so nicht ging. Und auBer-
dem hatte ich standig Durst und zu
wenig Wasser dabei.

So musste ich meinen kleinen
Laufrucksack mit 2 Litern Wasser
versehen, die meist schon nach 20
Kilometern aufgebraucht waren.
AuBerdem zeigte mir mein Kérper
Mangelzustande mit Muskelkramp-
fen an. Mir war véllig unklar, wie ich
auf diesem Track tAngere Distan-
zen am Stiick zurlicklegen sollte. -

s
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Jeden Tag ein Stiick weiter
laufen

Ich brauchte also eine Strategie.
Die lautete: Spare am Anfang
Deine Energie, sei nicht zu schnell
und nimm in Kauf, dass Du Passa-
gen auch mal gehen musst. Hére
auf die Signale Deines Kérpers! Ich
versuchte, jeden Urlaubstag ein-
fach ein Stlck weiter auf dem
Goldsteig zu kommen. Das gelang
mir tatséchlich. Jeder Kilometer
mehr machte mich stolz. Erst
schaffte ich mit Mihe Tages-Etap-
pen von 18 Kilometern, dann 22,
dann 25, dann 28, und irgendwann
kam ich Uber 30 Kilometer.

Ich gbnnte mir keinen Ruhetag.
Und ich setzte mir attraktive Ziele:
Gasthéuser direkt am Goldsteig, in
denen ich mich mit meiner Familie
treffen konnte. Ich rannte also vom
Start aus immer nur in eine Rich-
tung. Als Belohnung gab es dort
eine leckere bayerische Brotzeit fiir
alle. Meine Frau feuerte mich jeden
morgen an: ,Schaffst Du es heute
wieder nach Herzogau in den
Landgasthof? Dort ist es wirklich
sehr schén!“ Und so hatte ich
meine Familie als wertvolle Unter-
stlitzung gewinnen kénnen.

Der Goldsteig ist insgesamt 661 Ki-
lometer lang. Er beginnt in Markt-
redwitz, teilt sich am Thanstein in
eine Nord- und in eine Sudroute,
die in Passau (Niederbayern) wie-
der zusammenlaufen. Man kann
also in Marktredwitz bei Kilometer
Null beginnen, ab dem Thanstein
(Kilometer 135) bis Passau die
Nordvariante laufen, um dann die
Sddvariante zurlick zum Thanstein
zu nehmen. Jedenfalls ist der
Goldsteig eine tief bayerische
Wegflhrung.

Wenn du es jetzt nicht tust,
dann tust du es nie

Und genau diesen Weg hat der Or-
ganisator Michael Frenz als Gold-
steiglauf ausgeschrieben. Als ich
von der Veranstaltung Wind be-
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kommen habe, habe ich sofort ge-
wusst: Da musst Du mitmachen.
Egal wie, aber Du wirst nie wieder
ein solches Erlebnis direkt vor Dei-
ner Haustlr haben. Und wenn Du
es jetzt nicht tust, dann tust Du es
nie.

Ich habe im Internet recherchiert
und zwei unglaubliche Entdeckun-
gen gemacht: Die erste - der Lauf
solite wirklich Uber die volle Distanz
von 661 Kilometern gehen. Drei
Platze waren noch frei. Und die
zweite Uberraschung erlebte ich
bei meiner Anfrage zum Lauf. Mi-
chael Frenz hat sich nicht dafiir in-
teressiert, ob ich es kann, sondern
ob ich es will. Ich hatte ja kaum
Ultra-Erfahrung, nur ein paar Bam-
bini-Ultras wie einen 6-Stunden-
Lauf und den Rennsteiglauf.

Insgeheim hatte ich mit einer Ab-
lehnung gerechnet. Aber Michael
Frenz hat mir den Gefallen nicht
getan: ,Du bist alt genug, Du weiBt,
was Du tust. Zahl Deinen Teilneh-
merbeitrag, ab dem Zeitpunkt hast
Du 14 Monate Zeit fUr die Vorberei-
tung. Das sollte reichen.” Gnaden-
los, dieser Frenz. Jetzt war der Ball
wieder bei mir,

Wie gewinne ich schnell
Ultra-Erfahrung?

Als erstes habe ich mir Gedanken
um meine Trainingsumfange ge-
macht. Klar, ich musste mehr trai-
nieren. Derzeit hatte ich ein
Trainingsvolumen von 40 - 50 Kilo-
metern pro Woche. Das habe ich
auf 50 - 70 Kilometer erhoht. Alles
noch ziemlich planlos.

Als zweites habe ich Ultra-Erfah-
rung aufbauen missen. Mein DUV-
Lebenslauf war verdammt diinn.
Also habe ich mir meinen personli-
chen Ultra-Plan fiir 2013 und 2014
aufgestellt. Und sehr schnell habe
ich den Unterschied zwischen 6f-
fentlichen Laufen und Einladungs-
laufen kennengelernt.

Beim 6ffentlichen Lauf melde ich
mich einfach an, laufe mit und bin

alle finf Kilometer voll versorgt.
Beim Einladungslauf entscheidet
der Veranstalter, ob ich ins Feld
passe und ob sich seine Veranstal-
tungsmithen bezogen auf meine
Person Uberhaupt lohnen. AuBer-
dem bin ich formal komplett in der
Eigenverantwortung. (Ehrlich ge-
sagt bin ich das ja immer, nur Men-
schen wie ich glauben allzu gerne,
dass alle anderen flir meine Absi-
cherung verantwortlich sind.)

Eine begriindete Absage
kann hilfreich sein

Und so war eine Teilnahme in
Schwébisch Gmind beim Albma-
rathon einfach. Beim Mainzer Maa-
raue Marathon habe -ich mit
Sascha Kaufmann nette E-Mails
ausgetauscht, und er hat mich
freundlicherweise ins Feld genom-
men.

Aber bei der Bewerbung zum
JUNUT war Schluss. Gerhard Bér-
ner hat sich mein Anliegen angese-
hen und mir ein sehr faires

Gemeinsam sind wir starker!

Feedback gegeben, das mir in mei-
ner weiteren Vorbereitung geholfen
hat. Er gab mir den Tipp, unbedingt
noch einen 100-Kilometer-Lauf in
meine Vorbereitung einzubauen.
Die Teilnahme am JUNUT sah er
far mich noch als zu friih an.

Ich habe mich bei Gerhard bedankt
und mich an das gehalten, was er
gesagt hat: Ein paar schéne 50-Ki-
lometer-Laufe, zwei 6-Stunden-
Laufe und ein 12-Stunden-Lauf im
Minchener Olympiapark waren
dann Teil meiner Vorbereitung.

Hilfreiche Tipps beim
Joker-Trail

Selbstverstandlich wollte ich auch
diesen Michael Frenz kennenler-
nen. War das nun ein Spinner oder
hatte er seine Veranstaltungen
wirklich im Griff? Beim Joker-Trail
im Februar konnte ich mich dann
Gberzeugen, dass die Ultra-Laufer
ausgesprochen geerdete und aus-
geglichene Menschen sind, insbe-
sondere Michael Frenz.

Er begriBte mich herzlich und
stellte mich meinem Zimmergenos-
sen Birger Jichter vor, den ich
Uberhaupt nicht kannte. Die
Chance lieB ich mir nicht entgehen.
Birger war offensichtlich ein sehr

erfahrener Ultra-L&ufer, und ich 16-
cherte ihn mit Fragen, etwa wie er
Kréampfe wahrend der langen
Ldufe vermeiden wirde, wie er
sich ernahrt, wie sein Laufrucksack
organisiert ist und und und.

Birger bewies eine Engelsgeduld
und weihte mich wahrend unserer
néchtlichen Zwangsehe in seine
persdnlichen Laufgeheimnisse ein.
Er zeigte mir, wie er seine Ausriis-
tung regensicher verstaute, in wel-
chem Fach er welche
Nahrungsmittel hatte, und wann er
was zu sich nahm!

Beim Joker-Trail am nachsten Tag
fihite ich mich im Feld sehr wohl
und lernte unterwegs tolle Leute
kennen. Die gaben mir auch immer
wieder Tipps, und wir bildeten Lau-
fallianzen. Ein Konkurrenzdenken
schien es nicht zu geben. Und so
kam ich dann im Mittelfeld dieses
Ultralaufs an. Irgendwie hatte ich
den Eindruck, dazuzugehoren.

Dodo und die Kemptener
Berg-Asse

Mein Trainingsplan war immer
noch ziemlich zufdllig und chao-
tisch. Ich hatte keine Ahnung, was

und wie viel ich trainieren musste.

Aus diesem Grund folgte ich dann
dem DUV-Lehrgang "Uitra-Trail-
Laufen" mit dem Sportwart Michael
Irrgang. Dort lernte ich andere
Ultra-Laufer kennen, lieB mir ihre
Trainingsumfange erklaren und
nahm an den Outdoor-Einheiten
mit den erfolgreichen Kemptenern
Ultraldufern teil.

Einer hie3 Dodo, und wenn Dodo
etwas sagte, dann erstarrten alle
Lehrgangsteilnehmer vor Ehr-
furcht. Als ich Dodo das erste Mal
am Berg gesehen habe, war mir
auch vollig klar, warum. Was Dodo
und seine Kemptener Ultras bei
Steigungen im Gelénde abliefern,
ist schlichtweg unglaublich, Und
schlieBlich erklarte uns Michael Irr-
gang noch notwendige Trainings-
umfénge und vernilinftige
Trainingsplane. Und wéhrend einer
Praxistibung die Vorteile des Lauf-
ABCs.

Was soll ich sagen? Mit dem Lauf-
ABC verschwanden tatsédchlich
meine Kniebeschwerden und ich
konnte meinen (ersten) Trainings-
plan auf dem Wissen erfahrener
Laufer aufbauen. Jedenfalls trai-
nierte ich danach ausgesprochen
viele Trails auf dem Jurasteig und
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auf dem Goldsteig und habe kei-
nen Trainingskilometer bereut. im
Obrigen schmecken Haferflocken
und Karotten richtig lecker.

32 Teilnehmer beim
Goldsteiglauf

Endlich, am 27. September, ging
es los. Jetzt wirde sich zeigen, ob
die 2800 Trainings- und Wett-
kampfkilometer (davon viele auf
Trails), die ich in 2014 bis dahin ge-
laufen war, ausreichen wiirden.
Und endlich wurde auch meine
Frage beantwortet, wer auBer mir
noch so verriickt war, an diesem
Lauf teilzunehmen. Ehrlich gesagt,
machten alle Teilnehmer einen vél-
lig ausgeglichenen und ruhigen
Eindruck auf mich. Spinner waren
aus meiner Sicht keine dabei.
Daflir schienen alle gespannt und
nervds zu sein. Ich wohl am aller-
meisten.

Die erste Uberraschung erlebte der
Veranstalter Michael Frenz, da von
knapp 60 gemeldeten Teilnehmern
nur 32 an den Start gingen. Unver-
standlich, zumal Michael auch
rechtzeitig im Vorfeld den Modus
dahingehend angepasst hatte,
dass jede Kontrollstation als poten-
zieller Ausstiegspunkt mit Kilome-
ter-Wertung bis dahin gelten
wirde. Und somit war klar, dass
jeder Teilnehmer eine Kilometer-
Wertung erreichen konnte, denn
die ersten Kontrollpunkte lagen
schon nach 35 bzw. 83 Kilometern.
Einen Ultralauf fir die DUV-Daten-
bank sollte daher jeder schaffen.

Jussi setzt sich
realistisches Ziel

Toll war die internationale Beteili-
gung. Cin Jao ist in der Szene kein
Unbekannter, die Spanier waren
laut Hérensagen Profis, und die
drei Teilnehmer aus Japan sowie
der junge Amerikaner gaben dem
Lauf einen internationalen Anstrich.
Und der einzige Finne im Feld,
Jussi, hatte den Anspruch, als bes-
ter Finne zu finishen. Das hat er
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auch geschafft.

Unterwegs wahrend des Laufs traf
ich immer wieder dieselben Laufer.
Kristina Tille und Andreas Geyer
waren ausgesprochen nett und
munterten mich immer wieder auf.
Ihre Einstellung war einfach vor-
bildlich. Auch hatten sie ein tolles
Unterstiitzer-Team mit  einem
Wohnmobil dabei. So langsam ver-
stand ich den Wert und den Sinn
von Supportern bei langen L&ufen.
Denis ,Tete“ Thetmann, der Con-
stanze Escher begleitete, gleiste
dann auch relativ schnell meinen
Unterstitzer auf, und alle Teams
hatten viel SpaB miteinander.

Constanze nahm mich unter ihre
Fittiche und erzahlte mir viel von
ihren bisherigen Ultra-Laufen. Und
Toni Badger aus Danemark nutzte
jede Gelegenheit, um mich mental
anzuschieben. Flir mich war es ein
tolles Erlebnis, mit diesen Leuten
meine Zeit verbringen zu diirfen.
Gerade in schwierigen Phasen war
die gegenseitige Unterstitzung
der Laufer sehr hilfreich.

Mein eigener Beitrag

Was konnte ich dazu beitragen?
ich kannte durch meine vielen Trai-
ningseinheiten auf dem Goldsteig
das Profil der Strecke ganz gut und
konnte meinen Sportskameraden
Hinweise bzgl. Streckenprofil, ein-
zuplanender Zeit und schénen
Gasthdusern geben.

Schier unbezwingbare
Passagen

Ich kann mich noch gut an meine
ersten schockierenden Trainings-
Erlebnisse am Schwarzwihrberg
erinnern. Mit meinem Laufrucksack
hatte ich mich des Ofteren den An-
stieg zur Steinernen Wand hochge-
wuchtet und geglaubt, das miisse
wohl eine der hartesten Passagen
der gesamten Tour sein. Und als
mir dieser Anstieg nicht mehr so
schwer viel, schaute ich mir dann
den Klammerfelsen bei Herzogau

an. Ich habe ehrlich gesagt kurz
davor gestanden, mich vom Gold-
steiglauf abzumelden. Diese Pas-
sagen schienen flr mich schier
unbezwingbar. Mit viel Geduld und
viel Training fand ich aber eine per-
sonliche Art, mit diesen harten An-
forderungen des Geléndes klar zu
kommen.,

Vom Training zurlck zur Wett-
kampfsituation: Neu war fiir mich,
dass mein Koérper die Nahrungs-
aufnahme verweigerte. Auch dass
ich Schwierigkeiten hatte, nach
einer langen Laufetappe Schiaf zu
finden. Komisch, Essen und Schia-
fen waren doch sonst nie mein Pro-
blem. Offensichtlich reagiert mein
Korper unter solchen Belastungen
komplett anders.

Wenn ich geplant hatte, bis 5 Uhr
zu schlafen, um dann um 6 Uhr
weiterzulaufen, war mein Kérper
bereits um 3 Uhr friih hellwach und
schien seine tégliche Belastung
einzufordern. Also tat ich ihm den
Gefallen und lief dann regelmaBig
um 4 Uhr in der Friihe los. Meist
war dann abends um 20 Uhr
Schluss.

Die tagliche Routine

Dann ging alles nach dem glei-
chen Schema — die AusrUstung fuir
den néchsten Tag vorbereiten,
Rucksack packen, frische Laufklei-
dung bereit legen, Streckenpléne
anschauen und bei einem gemein-
samen Abendessen mit dem Un-
terstitzerteam die  geplante
Strecke flir den nachsten Tag
durchgehen und potenzielle attrak-
tive Treffpunkte vereinbaren.

Eines war mir unterwegs klar ge-
worden: Ohne mein Unterstiitzer-
team hatte ich es nie geschafft. Mir
halfen am ersten Wochenende
meine Frau mit Sohn und Tochter,
dann ein Geschéftsfreund mit Frau
aus Regensburg und dann noch
ein guter Bekannter vom Blcke-
berg. Und meine Frau war am
zweiten Wochenende auch wieder
mit Begeisterung dabei.

Alle hatten sich extra fur mich frei
genommen. Also war es auch
mein Job, meine Unterstitzer bei
Laune zu halten. Das taten wir mit-
tels schéner Ubernachtungsloka-
tionen, von denen ich viele im
Vorfeld schon einmal besucht
hatte.

Auch habe ich mein Team in der
Frah nicht tberfordert. Wenn ich
um 4 Uhr allein loslief, dann war
ich noch frisch. Wenn um 9 Uhr
meine Unterstitzer zu mir stieBen,
bendtigte ich irgendwann nach
finf Stunden die Aufmunterung
meiner Begleiter, die dann hoffent-
lich gut gefriihstlickt hatten. Toll
war, dass mein Unterstiitzerteam
fast noch motivierter war als ich.
Die waren von der ganzen Veran-
staltung total begeistert. Das
spornte mich an, so viel wie mog-
lich aus mir herauszuholen.

Nach 570 Kilometern ist
Schluss

Und meine Begleiter waren auch
fassungslos, dass am letzten
Checkpoint vor dem Ziel im Pil-
gramsberg fir mich Schluss war.
Freunde, es ging wirklich nicht
mehr. Nach einer Woche Dauerbe-
lastung meldeten sich die Muskeln
und rebellierten. Vor allem der
linke Oberschenkelmuskel und der
rechte Schienbeinmuskel machten
mir schwer zu schaffen. AuBerdem
schlug das Zeitlimit zu. Knapp 100
Kilometer in 20 verbleibenden
Stunden waren in diesem korperli-
chen Zustand fir mich nicht mehr
machbar. Mir haben die 570 Kilo-
meter gereicht ...

Wer Spaf hat, den Goldsteig ken-
nen zu lernen, der kontaktiert mich
einfach. Ich freue mich auf Euch
und unsere gemeinsame Trai-
ningseinheiten.

Nachtrag: Im Wettbewerb Uber
661 Kilometer passierten finf Lau-
fer tatsachlich die Ziellinie. In der
extra eingeflhrten Wertung eines
192-Stunden-Laufes wurden alle
Starter mit ihrer Kilometer-Leis-
tung und dem Zeitpunkt der letzten
Ankunft aufgefihrt. Wolfgang Gun-
senheimer wurde in der Endab-
rechnung als achtplatzierter Laufer
des Teilnehmerfeides gewertet.
(Die Redaktion)

..im Portrait

Wolfgang
Gunsenheimer
ist 46 Jahre alt und
arbeitet freiberuflich
als
Manager.

In einer Live-Sendung

des Bayerischen
Rundfunks konnte er
uber seine
Erfahrungen als
Teilnehmer am
Goldsteiglauf 2014
berichten.
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