EXTREM CEWAGT

Dic hartesten Wetthewerhe

der welt

Ein Marathon? Pah, das ist keine Herausforderung! Zumindest
nicht verglichen mit 250 Kilometern durch die Antarktis,
knapp 5000 Kilometern um den Block oder 1800 Kilometern
quer durch Alaska. Diese und weitere Strapazen nehmen die
Teilnehmer der hartesten Wettbewerbe der Welt auf sich.

4 DESERTS:
DIE MUTTER ALLER
ULTRAMARATHONS

Am funften Tag des Gobi March 2012
musste Anne-Marie Flammersfeld sich
Ubergeben. Sieben Mal. Dabei hatte die
deutsche Sportwissenschaftlerin und
Personal Trainerin an diesem Tag noch
25 Kilometer vor sich und am folgenden
Tag standen noch einmal 15 Kilometer
an. Doch 250 Kilometer durch die Wuste
Gobi fordern eben ihren Preis. Vor allem,
wenn ein Magenvirus und Sandsturme
das Laufen nicht gerade einfacher
machen.
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Fur Flammersfeld und die anderen Laufer war die
WuUste Gobi die zweite Etappe des 4 Deserts Race,
das binnen eines Jahres jeweils 250 Kilometer durch
die vier groBten Wusten der Erde fuhrt Den Anfang
macht die Atacama-Wuste in Chile und Peru, gefolgt
von der Gobi in China und der agyptischen
Sahara, bis ein Rennen durch die Antarktis,
genauer gesagt auf King George Island,
den Abschluss bildet. Seit 2006 wird
das 4 Deserts jahrlich veranstaltet;
zwischen 50 und 150 Laufer neh-
men an den einzelnen Etappen
teil, allesamt gut trainierte Aus-
dauerexperten. Dennoch gibt
es bisher erst 28 Laufer, die
alle vier Rennen in einem Jahr
absolviert haben, darunter
Anne-Marie Flammersfeld.

Mit einem gewohnlichen Ultra-

marathon haben die Rennen
nicht viel gemeinsam: Jede
Etappe dauert sieben Tage, die

Laufer mussen die 250 Kilometer
also nicht an einem Stuck hinter
sich bringen. Dies wdre allerdings
auch gar nicht moglich, denn der
Lauf fihrt Gber DUnen und Klippen, losen
Sand, rutschiges Eis oder holprige Salz-
krusten. In der Atacama-Wuste bewdltigen die

Laufer einen Hohenunterschied von 2500 Metern. In
der Sahara erreichen die Temperaturen mihelos 50
Grad. Mit plotzlich auftretenden Schneestirmen und
Temperaturen um minus 20 Grad mussen die Laufer
in der Antarktis rechnen. Das Rennen in der Antarktis
ist entsprechend die hdrteste der vier Herausforde-
rungen, teilnehmen darf nur, wer in demselben Jahr
mindestens zwei der anderen Rennen vollstandig
absolviert hat. Durch die kaum kalkulierbaren Wet-
terbedingungen in der Eiswuste kommt es immer
wieder vor, dass einzelne Etappen ausfallen oder
das Rennen vorzeitig abgebrochen werden muss.
Gewonnen hat dann, wer in der verfugbaren Zeit die
Iangste Distanz zurlicklegen konnte.

Anne-Marie Flammersfeld Ubrigens trotzte allen H6-
henmetern, Sandstirmen und Viren und absolvierte
alle vier Rennen des Jahres 2012 als schnellste Frau.
In der Gesamtwertung belegte sie Platz vier.
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SELF-TRANSCENDENCE
3100 MILE RACE:
KINGS OF QUEENS

3100 Meilen entsprechen 4989 Kilometern. Diese
Distanz, etwas mehr als die Strecke von Lissabon
nach Moskau, bewdltigen die Teilnehmer des jahr-
lichen Self-Transcendence 3100 Mile Race in hochs-
tens 52 Tagen. Besonders schwierig ist das Gelande
immerhin nicht. Keine Berge stéren die Laufer, Uber
die volle Distanz bleiben sie auf einer Ebene. Denn
der Lauf fUhrtimmer nur um einen Hauserblock im
New Yorker Stadtteil Queens, 883 Meter ist eine Runde y 4
lang, 5649-mal wird sie durchlaufen. LR 3% 3 ot

»Self-Transcencence« bedeutet »Uber sich hinaus-
wachsen« und genau das ist auch nétig, wenn man
dieses Rennen bestehen will: Zwischen Juni und
August, wenn das Rennen stattfindet, sind Tempera-
turen von 30 Grad in New York eher die Regel als die
Ausnahme. Fast 5000 Kilometer in 52 Tagen bedeu-
ten knapp 100 Kilometer pro Tag, an jedem Tag. Und
die Tatsache, dass die Strecke nur um einen Hauser-
block fuhrt, macht sie sicher nicht interessanter.

Ins Ziel schaffen es jahrlich meist nur 7 bis 15
Teilnehmer. Allerdings starten auch nur unwesentlich
mehr. Ins Leben gerufen
wurde das Rennen im Jahr
1988 durch den in den USA
lebenden spirituellen Lehrer =
Sri Chinmoy aus Indien. \
Anfangs ging das Rennen
Uuber 1000 Meilen, bevor
die Distanz nach und
nach auf 3100 Meilen
erhoht wurde.
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RACE ACROSS
AMERICA:
4800
KILOMETER

MIT DEM RAD

So schon die USA

landschaftlich vieler-
orts auch sind: Es gibt

auch weite Strecken,

auf denen es auBer Maisfeldern oder

Steppengras kaum etwas zu sehen gibt.
Kilometer fur Kilometer Eindde — durch
die jedes Jahr die Teilnehmer des Race
Across America fahren.

set

SCHAFENAY

Doch wahrscheinlich haben die Renn-

radfahrer andere Sorgen als die Schon-
heit der Umgebung. Namlich, innerhalb
von zwolf Tagen von der WestkUste der Vereinigten
Staaten an deren OstkUste zu radeln — 4800 Kilo-
meter. 400 Kilometer mUssen sie pro Tag im Durch-
schnitt schaffen. Wie sie das bewerkstelligen, ist
ihnen selbst Uberlassen. Die Zeit Iuft, ob sie auf dem
Fahrrad sitzen, eine Pause machen oder schlafen.

Im Jahr 2013 startete das Rennen im sudkalifor-
nischen Oceanside, noérdlich von San Diego. Die
hdrtesten Etappen warteten gleich in der ersten
Halfte des Rennens auf die Fahrer: Die Strecke flhrte
zundchst quer durch die heiBe Mojave-Wuste nach
Arizonq, dort ins mehr als zwei Kilometer uber dem
Meeresspiegel gelegene Flagstaff und schlieBlich
mitten in die Rocky Mountains, bis auf 3000
Meter Hohe, stets steil bergauf und
bergab. Von dort aus geht es uber
wesentlich weniger unebenes
Gebiet bis nach Annapolis,
Maryland, unweit der Haupt-
stadt Washington.

Um die 4800 Kilometer

inerhalb der Hochstzeit zu

schaffen und moglichst

auch im vorderen Feld mit

zufahren — die Ersten sind

nach etwa acht Tagen im
Ziel -, legt sich jeder Fahrer
eine Taktik zurecht. Einige
kommen mit eineinhalb Stunden
Schlaf pro Tag aus, andere schlafen
lieber Ianger und sind daflr schneller auf dem Rad
unterwegs. Jure Robig, finfmaliger Gewinner des
Race Across America, absolvierte das Rennen im
Jahr 2004 mit insgesamt acht Stunden Schliaf.
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STRONGMANRUN:
SCHLAMMBADER UND
ELEKTROSCHOCKS

Er fand im Jahr 2007 erstmails statt und ist schon so
etwas wie eine Legende, selbst Nachahmer gibt es
schon: Der StrongmanRun hat mit einem herkdmmli-
chen Wettlauf nicht mehr viel zu tun. Vielmehr gleicht
er einem Bootcamp bei der Armee: Die Teilnehmer
absolvieren einen mehr als 20 Kilometer langen Kurs,
auf dem jede Menge Hindernisse warten. Mauern
aus Strohballen sind noch die harmloseren. Becken
voller Schlamm oder aufgeweichter SGgespdne
oder steile Rutschen erhéhen den Schwierigkeits-
grad schon, die gréBten Herausforderungen warten
aber erst auf der zweiten Hdlfte der Strecke.

€ Spannung VoI
t 18 Hindernisse wartgn
2imal duechlaufen wird.
es.auch. Dennoch waren
000 Stortplotze far den StrongmanRun 2013
uft ¢

b, sondern
esten
j par an-und
cl Wertern. 4
] n: lge mit
muster und Manner inFrauenkleidern. Der ~
trongm0n§pn isteine gewcltlge Gaudi —allerdings l
ie den Teilnehmern,das Letzte cbverlcngt
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IDITAROD:
HUNDE UND HELDEN

Zur Zeit des Goldrausches in Alaska Ende des
19. Jahrhunderts entstand an der Westkuste des
Staates die kleine Stadt Nome. Mit Lebensmitteln und
anderen Gutern versorgt wurde sie durch Hunde-
schlittenzige aus dem 1800 Kilometer entfernt gele-
genen Anchorage. Der Name der Route quer durch
die Wildnis: Iditarod Trail, nach dem Ort Iditarod,
heute eine Geisterstadt, etwa auf halber Strecke.
Noch heute exisitiert keine StraBe, die Nome mit dem
Rest von Alaska verbindet, die Versorgung findet
aber mittlerweile durch Schiffe und Flugzeuge statt.

Der Iditarod Trail wird aber immer noch mit Hunde-
schlitten befahren: Seit 1973 findet in jedem Marz
das Iditarod-Hundeschlittenrennen statt, Uber 50
Schlittenfuhrer mit Gespannen von zwolf Hunden
machen sich auf den Weg auf die 1850 Kilometer
lange Strecke. Schon frUh nach dem Start pas-
sieren sie die Baumgrenze und mussen standig
mit einsetzenden Schneesturmen rechnen. Bei
Temperaturen von minus 30 Grad oder darun-
ter tragen selbst die zahen Huskys, die die
Schlitten ziehen, Stiefel an den FuBen. Dennoch
kommt es immer wieder zu Zwischenfdllen. Be-
sonders hart war das Jahr 1974, als sich mehrere
Zugfuhrer bei Temperaturen von minus 40 Grad

und Windgeschwindigkeiten von 80 Kilometern pro
Stunde Erfrierungen zuzogen. 26 Kontrollpunkte sind
auf dem Weg nach Nome zu passieren. Auf welchem
Weg die SchlittenfUhrer von einem Checkpoint zum
anderen gelangen, istihnen selbst Uberlassen, GPS-
Navigation ist jedoch untersagt.

Unter diesen extrem schweren Bedingungen sind
die Zeiten, in denen die Schnellsten die Strecke
bewdltigen, umso erstaunlicher: Rekordhalter ist
zurzeit der Inuit John Baker mit einer Zeit von 8
Tagen, 18 Stunden und 47 Minuten, was einer Tages-
leistung von 210 Kilometern entspricht.
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CROCODILE TROPHY:
AM LIMIT IM OUTBACK

1200 Meilen durch das australische Outback sind
schon eine Herausforderung, wenn man mitdem
Auto unterwegs ist. Die StraBenverhdltnisse sind

oft schlecht, die Hitze ist unerbittlich, der nachste
AuBenposten der Zivilisation weit entfernt. Dieser
Herausforderung stellen sich in jedem Jahr die
hartesten Mountainbiker der Welt, in acht Etappen
mit einer LAnge zwischen 80 und 140 Kilometern.
Mal sind an einem Tag 800, mal 2500 Meter Hohen-
unterschied zu Uberwinden - staubige Pisten ent-
lang oder steile Hange hinauf, Uber Wege, die diese
Bezeichnung eigentlich nicht verdient haben.

Jahrlich andert sich die Route der Crocodile Trophy:
Das erste Rennen im Jahr 1995 fuhrte von der
nordaustralischen Hafenstadt Darwin ins ostaus-
tralische Cairns, im Jahr 2013 von Cairns in einem
groBen Bogen durch das Hinterland in die weiter
nordlich gelegene Kleinstadt Cooktown. Der Rest
aber bleibtimmer gleich: Die anspruchsvolle Strecke
fordert den Fahrern ihr ganzes technisches Konnen
ab; das Risiko, zu sturzen, ist allgegenwartig. Und
auch die Ubernachtungen sind alles andere

als bequem: Geschlafen wird in einem

selbst aufgebauten Zelt, Kopf an Kopf

mit giftigen Schlangen und Spinnen.

Dennoch: Bis zu 200 Mountainbike-

Fahrer nehmen Jahr fur Jahr an der

Crocodile Trophy teil.
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IRONMAN HAWAIL:
DIE KONIGSDISZIPLIN

Der dlteste aller Iron-
man-Wettbewerbe istimmer
noch der harteste: Seit
1978 setzen sich Athleten
den Strapazen aus, die
3.9 Kilometer Schwim-
men im offenen Meer,
180 Kilometer Radfahren
und 42 Kilometer Laufen
mit sich bringen. Waren
es im ersten Jahr nur

15 zdhe Burschen, die an
den Start gingen, hat der
Ironman Hawaii heute um die
1800 Teilnehmer.

Schon die reinen Distanzen lassen normalsportliche
Menschen erschaudern, doch es kommt noch viel
dicker: Die Temperaturen steigen auf Hawaii im
Oktober, wenn das Rennen stattfindet, gerne einmal
Uber 40 Grad. Plétzlich auftretende Winde machen
das Radfahren zur Strapaze; das Fahren im Wind-
schatten anderer Athleten ist streng untersagt. Wer
am Rennen teilnehmen mochte, muss sich zundchst
Uber einen der 24 weiteren weltweit veranstalteten
Ironman-Wettbewerbe qualifizieren.

Seinen dramatischen Hohepunkt
erlebte der Ironman Hawaii im Jahr
1982: Julie Moss, damals 23 Jahre
alt und vollkkommen neu beim
Triathlon, lag unter den Frauen
sensationell in FUhrung, bis
sie wenige Hundert Meter vor
der Ziellinie erschopft zusam-
menbrach. Sie kmpfte sich
wieder auf die Beine, ging
oder lief einige Meter, ange-
feuert von den umstehenden
Zuschauern, und fiel wieder zu
Boden. Mehrere Male wiederholte
sich das, Zuschauer halfen ihr hoch,
sie lief, sie kollabierte. Nur wenige Meter
vor dem Ziel wurde sie schlieBlich von ihrer groB-
ten Konkurrentin Kathleen McCartney Uberholt.

Moss’ eiserner Wille aber inspirierte viele andere
Sportler, am Ironman teilzunehmen. Unter innen
befand sich auch der damals noch vollkommen
unbekannte Sportler Mark Allen, der den Ironman
Hawaii zwischen 1989 und 1995 sechs Mal gewinnen
und zur Legende werden sollte. Und im Jahr 1991
heiratete er Julie Moss.
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