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Selbstlaufer SV Altenahr starten beim Trail Uewersauer in Luxemburg

Sechs Laufsportler bewaltigen
anspruchsvolle Ultramarathondistanz

Frauenmannschaft beim Team Trail am Start

Altenahr. Heiderscheid liegt auf
einer Hochebene im Nordwesten
von Luxemburg, umgeben von
groBen Feldern und Wiesen und
einer stattlichen Anzahl von
Windradern. Zum Beginn des
Herbstes verfallt der kleine Ort in
eine Art Winterschlaf, die weni-
gen Touristen, die sich am Wo-
chenende auf ’s Land begeben,
halten sich eher an die nur weni-
ge Kilometer entfernt liegende,
eindrucksvolle Burg Bourscheid
oder besuchen das quirlige
Esch-sur-Stre im Tale. Mitte No-
vember ist es fiir ein Wochenen-
de allerdings vorbei mit der Ruhe,
eine jahrlich steigende Anzahl
von laufsportlern aus nahezu
ganz Europa halt Einzug in den
Ort.

Das Gebiet

Im Umkreis der groBen Mehr-
zweckhalle, Dreh- und Angel-
punkt des Laufevents, ist kaum
noch eine Parkméglichkeit zu fin-
den. Heiderscheid ist namlich
auch Gemeinde des 1999 ge-
griindeten, namensgebenden Na-
turpark Uewersauer, was aus
dem Letzelburgischen Ubersetzt
nichts anderes als Obersauer be-
deutet. Sein Gebiet erstreckt sich
iber 162 Quadratkilometer und
zeichnet sich durch seine tief ein-
geschnittenen Téler, feuchte Wie-
sen, bewaldete Steilhdnge und
die landwirtschaftlich genutzten
Hochplateaus aus. Zentral und
markant bettet sich ein 3,8 Quad-
ratkilometer groBer Stausee in
die urwiichsige Mittelgebirgsland-
schaft ein, der etwa 70 Prozent
der gesamten Bevédlkerung Lu-

xemburgs mit Trinkwasser ver-

sorgt und Anziehungspunkt zahl-
reicher Besucher ist. Mit seinen
42 km Uferlange ist der Stausee
ohne Zweifel das wichtigste und
auch landschaftspragende ste-
hende Gewasser des GroBher-
zogtums, so im Naturparkzent-
rum in Esch an der Sauer nach-
zulesen.

Mit dieser Beschreibung ist be-
reits viel gesagt Gber den Cha-
rakter des Trail Uewersauer,
windanfallige Hochflachen, tief
eingeschnittene, nach den hefti-
gen Regenfille der letzten Wo-
che sehr feuchte Taler, sehr stei-
le Waldhange. Unter diesen Be-
dingungen gilt es eine Ultramara-
thondistanz von 53 km, gespickt
mit stattlichen 2000 Héhenme-
tern zuriickzulegen.

Dieser groBen Herausforderung
stellten sich diesmal auch einige
wagemutige Sportler der Selbst-
laufer Altenahr, je drei Manner
und Frauen gingen als Solisten

Die Selbstléufer Altenahr bereit zum Start: (v.l) Sabine Schenke, Annette Frings, Eule Frings, Daniel

~/

Anne Ley-Frings, Thomas Konradi und Swetlana Schréter.

auf die groBe Runde, ein Damen-
team teilte sich die Laufstrecke
zu Dritt als Staffel.

Startschuss

Punkt 9 Uhr erfolgt der Start-

schuss, gut 300 Ultras und circa
70 Staffellaufer durchqueren den
Startbogen, lassen die Urbanisa-
tion alsbald hinter sich, manche
sind leicht bekleidet mit kurzer
Hose und Shirt, andere eher win-
terlich. Die richtige Bekleidung ist
wichtig, man ist lange auf den
Beinen, die Letzten werden gut
acht Stunden unterwegs sein, mit
Einbruch der Dunkelheit das Ziel
erreichen. Der Wetterbericht halt
diesmal, was er verspricht, 8
bis10 Grad Celsius, 100 Prozent
Luftfeuchte, aber von oben
bleibt’s trocken. Nach einem
Laufkilometer beginnt die as-
phaltfreie Zone, man hat nun die
Wahl jede groBe Pfitze zu um-
laufen, oder Augen zu und durch,
ist eh nur eine Frage der Zeit, bis
die erste Feuchtigkeit bis zu den
FiBen vordringt.

Die Strecke

Die ersten 20 km laufen sich
noch recht gut, Kérper und Geist
sind noch frisch und motiviert, die
Steigungen noch moderat, lange
geht es einem kleinen Bach ent-
lang leicht bergab, Ober Wurzeln,
kleine rutschige Holzbriickchen.
Bald erblickt man einen Seiten-
arm des Stausees, der kleine
Ptad (Traif) verlauft nun in stindi-

gem Auf und Ab in Seendhe, die
zweite Verpflegungsstelle und
erster Wechselpunkt far die Staf-
fel ist bald erreicht. Ein kurzer
Stop fiir den Laufer, Wasser, Tee,
heiBe Bouillon, Isogetrénk, Obst,
Energieriegel ...... , es gibt fast al-
les, was das Herz begehrt, aber
richtig viel Zeit nimmt sich nie-
mand. Es geht gleich weiter, der
Stausee wird mit Hilfe einer Pon-
tonbriicke berquert und spates-
tens jetzt zeigt sich der Trail von
seiner anstrengenden Seite, es
wird steil und steiler, gewonnene
Hohenmeter werden kurz darauf
wieder vernichtet, am Ortsrand
von Esch wird es gar alpin, von

laufen kann keine Rede mehr.

sein, einige milssen kurze Pau-
sen einlegen, dem hohen An-
fangstempo Tribut zollen. Aber es
folgen auch erholsame Abschnit-
te, Gber ebene, herbstliche Wald-
wege, man ist allein mit sich und
der Natur, lauscht dem eigenen,
schnellen Atmen, hort das Rau-
schen der Blatter, das Zerbre-
chen Kleiner Aste unter der Last
der Laufschuhe ....... , Musik im
Ohr braucht man da nicht, es
geht vorwarts, der Weg ist das
Ziel. Beim zweiten Staffelwech-
selpunkt wartet Petra Kassner
auf ihren Einsatz als Schlusslau-
ferin, nun sind es ,nur noch®
knapp 17 Kilometer." Aber die
werden immer langer, mittlerweile
fallen einige bereits beim Anblick
von Steigungen ins Gehtempo,

-

Kannapinn,

Foto: privat
Laufer tauchen auf die am frihen
Morgen vorbeigeprescht sind, die
alte Reihenfolge ist wieder herge-
stellt. Das letzte Stiick, wieder
extrem schmierig, jetzt bloB nicht
noch schnell die Grétsche ma-
chen. Der finale Kilometer naht,
da freut sich auch der Traillaufer
mal auf den Asphalt, auf festen
Boden unter den FiBen.

Der Zieleinlauf

Der Zieleinlauf erfolgt durch den
Hintereingang direkt in die war-
me, menschengefillte Mehr-
zweckhalle. ,Auf Platz 35 begri-
Ben wir Eule Frings von den
Selbstldufer Altenahr*, ruft der
Sprecher, ,Geschafft‘. Die Uhr
steht bei 5:30:13h, aber das
spielt erstmal keine Rolle, einfach
nur hinsetzen, alles von sich stre-
cken und langsam wieder runter
kommen, der Endspurt hat noch
einmal richtig Kraft gekostet. Da-

niel Kannapinn, der Schneliste
der Altenahrer Laufgemeinschaft
ist bereits vor sechs Minuten
uber die Linie, auf Platz 25 in
5:24:02h.

Die Halle fiillt sich mehr und
mehr, alle Liufer werden gebilh-
rend mit Applaus empfangen,
und da kommt auch bereits An-
nette Frings als achte Frau ins
Ziel, mit 5:59:22h bleibt sie noch
unter der sechs Stunden Marke.
Wer kommt als nachster Selbst-
laufer, ein Ultra oder die Staffel
Swetlana Schroter und Steffi
Konradi jubeln, ihre Schlusslaufe-
rin Petra ist es. Die Drei finden
sich spater in der Ergebnisliste
auf Platz Acht der Frauen wieder,
in 6:35:17h haben sie etwas ge-
schafft, was ihnen als Einzelstar-
ter nicht méglich gewesen wére,
aber so konnten sie dabei sein,
hatten zusammen viel SpaB3. Un-
mittelbar darauf lduft Sabine
Schenke ein, wie immer mit ei-
nem strahlenden Lacheln, 26.
Frau in 6:37:41h.

thren ersten Ultra bestreiten An-
ne Ley-Frings und Thomas Ken-
radi, lange hatten sie gezogert,
ob sie sich diese Distanz zumu-
ten soliten. Aber es haf geklappt,
6:54:36h fiir Thomas der wenige
Tage vor dem Start noch erkaltet
war, und 6:55:24h fir Anne die
eine Woche zuvor bereits beim
Rurseemarathon am Start war.
Alle Selbstlaufer im Ziel, niemand
ist gestdrzt, keine Verietzungen,
alle wohlauf und bestens gelaunt.
Wie in Luxemburg meist dblich
gibt ’s fiir alle Laufer eine warme
Mahizeit, die Lasagne schmeckt
vorziglich, die Sektkorken knal-
len, kiar, alle haben Grund zu fei-
ern, es geht in erster Linie um
Daniel, der seinen 100sten Wett-
kampf bestritten hat, und natir-
lich um die zwei Ultraneulinge,
aber gefeiert hatten die Selbst-
laufer sowieso, ‘ein schoner Lauf-
tag, ein tolles Gruppenerlebnis
und im nachsten Jahr, Mitte No-
vember geht es bestimmt wieder
nach Luxemburg, zum Trail Ue-
wersauer nach Heiderscheid.

Ahrweiler BC trifft sich

Wahl, Berichte |
und Diskussion

Am 28. November

Ahrweiler. Die diesjahrige Mitglie-
derversammiung des Ahrweiler
BC findet am Freitag, 28. Novem-
ber, 19.30 Uhr in der Gaststatte
~Sternchen” statt. Auf der Tages-
ordnung stehen Ehrungen, Be-
richte und Diskussion iber die

vergangene und laufende Saison
aus dem Senioren- und Jugend-
bereich sowie aus der Abteilung
JAlte Herren®. Die Wahl eines neu-
en Vorsitzenden und weitere Er-
ganzungswahlen runden die Ver-
sammiung ab. ‘



