38. Engadiner Skimarathon — 12. Marz 2006

Bereits mehrmals weilten wir zu einem Besuch im Schweizer Engadin. Bekannt ist diese Gegend
durch das auf 1800 Meter hoch gelegene Tal rund um St. Moritz. Eine bezaubernde Seen — und
Waldlandschaft, die sowohl im Sommer, als auch im Winter ihre Reize ausiibt und in der
Spitzensportler in den letzten Wochen vor entscheidenden Wettkdmpfen ihr Hohentrainingslager
aufschlagen. In der besseren Jahreszeit kann man das Inntal radelnd bis zur Quelle erreichen,
verschiedene alpine Berghiitten des Schweizer Alpenvereins erwandern oder auch eine Pésse - Tour
mit dem MTB oder Rennrad durchfiihren. Albula-, Julier-, Ofen-, Fluela- und Berninapass lassen
jedes Radlerherz hoher schlagen. Aber auch im Winter, wenn die Berge mit Schnee itiberzogen sind,
entwickelt sich insbesondere das Oberengadin zu einem Skilanglauf — Eldorado. Bestens praparierte
Loipen, zwischen 2- und 6-fach nebeneinander gezogen, zuziiglich einer meterbreiten Skatingspur,
lassen den Loipenservice beim Training vor Ort im Thiiringer Wald schnell in Vergessenheit
geraten.

Wie auch 2005 nutzten wir die Moglichkeit, die Absolvierung des ESM mit einer Urlaubswoche vor
Ort zu verbinden. Die sollte zur Akklimatisierung dienen und uns die Marathonstrecke etwas naher
bringen. Allen Mitreisenden bereitete die Hohe in den ersten Tagen die meisten Probleme. Kleine
Hiigel, sonst miihelos empor gelaufen, fithrten zu hohen Pulsfrequenzen und Atemnot. Mindestens 2
— 3 Liter zusitzlicher Fliissigkeitskonsum zur normalen Menge von 2 — 3 Litern sollte man tagsiiber
zu sich nehmen, um die erhohte Atem — und Herzfrequenz auszugleichen. Nach kurzer
Eingewohnung spiirten wir die Anpassungsprozesse im eigenen Korper, die tédglichen
Streckenlidngen zwischen 25 und 35 Kilometern fielen immer leichter. Unterschiedlichstes Wetter,
von boigen Gegenwind und — 5 °C bis Sonnenschein um die + 15 °C begleitete uns auf den
Trainingsstrecken. Wir fuhren an verschiedenen Tagen vom Startort Maloja bis Pontresina bei km
22,5 auf der Marathonstrecke, von Pontresina nach S-chanf zum Ziel, ins Roseggtal und bis ins
Unterengadin nach Zouz. Da wir {iber ein so genanntes Gésteabbonement der Rhétischen Bahn fiir
umgerechnet 50 Euro verfligten, konnten wir innerhalb einer Woche auf allen Bahn — und
Busstrecken kostenlos fahren. Es ist ein schones Gefiihl, das eigene Auto stehen zu lassen und sich
auf den 60 min Takt der o6ffentlichen Verkehrsmittel im 50 km Radius zu verlassen. Selbst eine
Bahnfahrt tiber den tief verschneiten Berninapass, der hdchsten mit einer durchgingigen Eisenbahn
erschlossenen Bahnstrecke Europas, bis zur Alp Griim mit einem fantastischen Sonnenuntergang
war inbegriffen. In den Abendstunden lieBen wir uns Engadiner Kostlichkeiten, wie Picocceri,
Polenta oder Salzis sowie ein ,,Frischgezaftes*“(denke an die 2 — 3 Liter zusétzlich !) schmecken.

Nach sechs Tagen Skifahren legten wir am Samstag einen Ruhetag ein, fuhren mit der Bahn zum
»Schlitteln® durch den Albulatunnel nach Bergiin, dem Startort des Swiss Alpine Marathon K 42.
Hier befinden sich zwei hervorragend priparierte Schlittenbahnen, jede ca. 6 km lang und mit 500
m Gefille. Die gemiitlichere Bahn fiihrt von der Bahnstation Preda nach Bergiin die Passstral3e
hinab, die anspruchsvolle {iber eine alternative Skiabfahrtspiste von der Bergstation Darlux in den
Ort zuriick. Empfehlenswert ist die Zweitere, da man hier auch eine richtige Geschwindigkeit
erreicht. Eine Helmpflicht, nicht nur fiir Kinder wire sicherlich anzuraten ! Wéhrend des Tages
erreichte uns per SMS eine Meldung des Veranstalters vom ESM — | Einbruch einer Kaltfront,
Windstopperunterwische und Gesichtsschutz unbedingt erforderlich®. Das waren rosige Aussichten
fiir den Folgetag, der aber von der tatsdchlichen Wetterlage noch tibertroffen werden sollte.

Normalerweise ist der Startgarten bereits Stunden vor dem Start mit Skiern und Laufern bevolkert,
um sich die begehrten Ausgangsplidtze zu sichern. Diesmal bis unmittelbar zum Start géhnende
Leere. Unser Zug fuhr bereits 6:09 Uhr vom Berghotel Suvretta am Ende des Bevertales ab. Wir
konnten uns dann im Bahnhof St. Moritz noch ca. eine Stunde authalten um anschlieBend mit dem
Shuttlebus weiter nach Maloja zu fahren. Dort hiel es dann im Windschutz eines Gebédudes und
zwischen den Effekten - LKW noch eine Stunde bei minus 15 °C ausharren, bevor unser Block
gegen 09:20 Uhr gestartet wurde. Was dann kam, hatte mit Erlebnis orientiertem Laufen nichts
mehr zu tun. Sturmartiger eiskalter Nordwind auf ungefdhr 35 Kilometern der Strecke fiihrte



aufgrund des Windchilleffektes zu gefiihlten minus 30°C. Neuschnee wehte in die Loipe, so dass fiir
die Klassiker statt 4 - 8 meist nur eine Loipe zur Verfiigung stand. Man hatte zeitweise das Gefiihl,
zum Start zuriick geblasen zu werden. Unachtsamen Sportlern gefror verschiittetes

Trinken im Gesicht oder den Augen, Birtige besallen plotzlich zentimeterlange Tropfsteine im
Gesicht. Ich habe erfahren, dass sich einige Sportler die allseits bekannten Buff - Tiicher zum
Schutz der Minnlichkeit in die Hose steckten. Insgesamt verschoben sich die Zeiten der Spitze um
ca. 30 min, die der Volksldufer um ca. eine Stunde zu normalen Streckenverhiltnissen nach hinten.
Trotzdem hielt sich die Ausfallrate in Grenzen, unterkiihlte GliedmalB3en, Nasen und Ohren waren
dennoch zahlreich zu beklagen. Unser kleine, aus sieben Personen bestehende Mannschaft erreichte
trotzdem wohlbehalten das Ziel, der beste Skater nach 3:06 h, der langsamste Klassiker nach 5:42 h.
Auch ein ,Halbmarathon von Maloja nach St. Moritz wurde erfolgreich absolviert. Ja, auch
Einsicht in die eigenen Grenzen und Leistungsfahigkeit war notwendig und an diesem Tag absolut
richtig. Wir waren alle froh, gegen Abend zwar erschopft, aber gesund im Berghotel einzutreffen.
Noch eine Nacht im warmen Federbett, mit sternenklarem Himmel, diesmal mit reguldren
Tiefstemperaturen von minus 23 Grad und am Morgen ein strahlendblauer Himmel erwartete uns
vor der Heimfahrt. Unser Toyota hatte sichtlich Miihe, nach einer Standwoche wieder in Gang zu
kommen. Noch schnell Rivella und Ovomaltine fiir die Daheimgebliebenen eingekauft, die aktuelle
Tageszeitung mit den Berichten iiber den Lauf dazu, dann ging’s entlang dem Inn bis nach Kufstein
auf die Heimreise.

Zum 40. Marathon wiirden wir gerne wieder erscheinen, aber im néichsten Jahr ist erst einmal eine
Radurlaub auf einer ganz ganz warmen Insel geplant !!!
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