Freitag, 8. Mai 2015

Die Strecken

Supermarathon

Eisenach — Schmiedefeld

Lange: 72,7 km — Start: 6 Uhr KarlstraBe am
Marktplatz (Rennsteig wird auf der Hohen Sonne
erreicht, km 7,4)

Starter: 2122 — Bestzeiten, Manner; 4:50:55
h (Christian Seiler, Rennsteiglaufverein, 2014) —
Frauen: 5:58:50 h (Isabella Bernhard, Maxdorf,
2003)

Hachster Punkt: 971 m NN (GroBer Beerberg/
Planckners Aussicht— km 61,7)

Marathon

Neuhaus — Schmiedefeld

Lange: 43,5 km — Start: 9 Uhr Freisportanlage
Apelsherg

Starter: 2693 — Bestzeiten, Manner: 2:36:32
h (Stanislaf Lazutor, Ukraine, 2001) — Frauen:
3:07:24 h (Tanja Semjonowa, Leipzig, 2001) -
Héchster Punkt: 844 m NN (Turmbaude Mas-
serberg — km 18,8)

Halbmarathon

Oberhof — Schmiedefeld

Lange: 21,1 km — Start: 7.30 Uhr Tambacher
StraBe (Richtung Grenzadler)

Starter; 7500 — Bestzeiten, Manner: 1:06:41
h (Heiko Schinkitz, Chemnitz, 1994) — Frauen:
1:16:30 h (Jane Ekinat, Kenia, 1994)

Héchster Punkt: 971 m NN (GroBer Beerberg/
Planckners Aussicht — km 9,2)

Juniorcross

In Schmiedefeld

Laufe fiir zehn Altersklassen (Knirpsenlauf
bis U18)

Strecken: von 1,1 km bis 7,2 km

Start: 9.30 Uhr, Zielareal Schmiedefeld

Starter: 990

Special-Cross

In Neuhaus

fiir Laufer mit geistiger Behinderung und/
oder psychischer Erkrankung

Lange: 3,7 km— Start: 9.30 Uhr (am Apelsherg)
Start- u, Zielbereich: Vorplatz GutsMuths-Halle
Starter: 325 — Reglement: Special Olympics
Deutschland

Nordic Walking

Schnepfenthal — Oberhof
Lange: 35 km — Start: 7 Uhr (Salzmann-Gymna-
sium) — Ziel: Grenzadler - Starter: 214

Oberhof ~ Schmiedefeld
Linge: 17 km — Start: 830 Uhr — Sportplatz
Harzwald — Starter: 622

Wanderung
Oberhof — Schmiedefeld

Lange: 17 km - Start: 8.40 Uhr — Sportplatz
Harzwald — Starter: 1036

Die wichtigsten
StraBensperrungen
BundesstraBe/LandstraBe.............ccooeurernrnne Uhrzeit
B281 Neuhaus — Sandwieschen -1030
B281 Steinheid — Neuhaus ..7.30-10.30

L1129 Rondell - Schmiicke — Rennsteig-

kreuzung bei Schmiedefeld.............. 6.30-12.00
12615 Schmiicke ~ Gehlberg.......... ..6.30-18.00
12052 Kahlert — Schwalbenhaupt ............. 10.00- 16.00
11028 Schnellbach — Tambach-Dietharz.......8.30 - 13.30
11128 Oberschonau — Oberhof ..........esuieees 5.00 - 09.30

In Kiirze
In guten Hianden

Fiir die Sicherheit der Laufer und Zu-
schauer sorgen allein 130 Einsatz-
krifte der Bergwacht, die sich auf 63
Standorte entlang der einzelnen Stre-
cken verteilen werden. Im Ziel in
Schmiedefeld werden die Teilneh-
mer im Notfall von vier Rettungssa-
nitdtern und fiinf Krankenschwes-
tern betreut.

Gravur mit Zielzeit

Das schonste Ziel der Welt ist
Schmiedefeld: Dort werden auch in
diesem Jahr wieder die sogenannten
Finisher-T-Shirts ausgegeben, aller-
dings nur gegen Vorlage der Start-
nummer. Dariiber hinaus gibt es er-
neut den Service, seine Finisher-Me-
daille mit der eigenen Zielzeit gravie-
ren zu lassen. Der Sofortausdruck der
Urkunden erfolgt im Container auf
dem Sportplatz.

Achtzehn aus Holland

Mit insgesamt 5718 Lauferinnen und
Laufern kommen die meisten Teil-
nehmer am diesjdhrigen Rennsteig-
lauf wieder aus Thiiringen. An zwei-
ter Stelle liegt Sachsen (2119), mit ge-
horigem Abstand folgt Brandenburg
(1003). Aber die ,alten” Bundeslin-
der holen auf: Aus Baden-Wiirttem-
berg kommen in diesem Jahr 604
Liufer, aus Bayern sogar 1086. Das
Ausland ist mit 70 Laufern aus Oster-
reich bzw. 53 aus der Schweiz ganz
gut vertreten, aus Holland haben 18
gemeldet. rd
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Schnee, Schnee,
Schnee — Walzer
tanzen wir

Vor dem Start noch einmal den
Schneewalzer gemeinsam an-
stimmen und dazu die Hande im
Takt wiegen — das gehdrt seit
vielen Jahren zur Tradition in
Neuhaus, wo stets die Maratho-
nis auf die Strecke gehen. So
manch ein Laufer hat sich von
der einmaligen Kulisse schon an-
stecken lassen und seinem
Liebsten oder seiner Liebsten ei-
nen Heiratsantrag gemacht. Wie
viele Ehen dann auch tatsdchlich
geschlossen wurden und wie
lange sie gehalten haben, ist
nicht tiberliefert. Foto: Kéinig

ds

Geheimnis

‘bleibt weiterhin geheim

Was der Zaubertrank fiir
die Gallier ist, ist der
Haferschleim fiir die
Supermarathon-Teilneh-
mer des Rennsteiglaufes.
Doch was macht die
schlabbrige Masse
eigentlich so besonders?

Von Ronny Knoll

s ist das wohl bestgehiitete Ge-
Eheimm's des Rennsteiglaufes:

Die Zubereitung des legendi-
ren Haferschleims, der Jahr fiir Jahr
so manchem Supermarathon-Laufer
die entscheidende Energie gibt, die
Mammutdistanz von schier un-
glaublichen 72,7 Kilometern zu
tiberstehen. Auch am bevorstehen-
den Samstag, bei der 43. Auflage des
GutsMuths-Rennsteiglaufes, wird er
wieder gereicht und zwar an der le-
gendiren Glasbachwiese. Viel Arbeit
wartet dann auf die Helfer am Ver-
sorgungspunkt bei Streckenkilome-
ter 18, passieren doch diesen in den
frithen Morgenstunden {iber 2200
Teilnehmer des Kultlaufes. , Zahlrei-
che Traditionsldufer haben mir ver-
raten, dass sie sich schon wieder
ganz besonders auf unseren Schleim
freuen”, sagt Gilinter Senf, der sich
nunmehr seit 40 Jahren um das leib-
liche Wohl der Langstreckler kiim-
mert. Und neben Obst und diversen
Getrinken ist eben ein ganz beson-
derer Gaumenschmaus schon lange
nicht mehr wegzudenken — der sa-
genumwobene Haferschleim.

Immer wieder ein Kraftakt — auch fiir die

Wenn am Samstag wieder
etwa 15000 Laufverriickte
den Rennsteig unsicher
machen, werden noch
einmal so viel Zuschauer
an den Strecken oder im
Ziel in Schmiedefeld
erwartet. Fin immenser
logistischer Aufwand.

Schmiedefeld - Verbunden mit den
stetig gestiegenen Starterzahlen sieht
sich der Rennsteiglauf auch in einer
besonderen Verantwortung der Na-
tur gegeniiber — gerade auch, weil der
Rennsteiglauf neben seiner langen
Geschichte auch Europas teilneh-
merstarkster und sicher auch schéns-
ter Landschaftslauf ist. Nicht auszu-
denken, wenn der Rennsteig nach

Zustandig fiir die Mixtur ist jedoch
nicht Giinter Senf selbst, sondermn
dessen Frau Sybille. ,Seit 47 Jahren
bin ich mit meiner Frau verheiratet,
und auch sie ist seit 40 Jahren als Hel-
ferin dabei. Unser Schleim ist bei den
Liufern besonders beliebt. Zu Beginn
haben wir'25 Liter bereitgestellt, im
letzten Jahr waren es dann 300 Liter.
Aber selbst diese Menge hat am Ende
nicht fiir alle gereicht”, so Senf.

Doch was macht den Energiespen-
der, dem so mancher Laie nur wenig
abgewinnen kann, eigentlich so au-
Rergewdhnlich? ,Ich habe viel ver-
sucht, meiner Frau das Geheimnis zu
entlocken. Doch leider ohne jegli-
chen Erfolg”, gesteht Senf. Nur so
viel ist bekannt: Im Jahr 1973 wurde

die ,schlabbrige Masse” vom Jenaer
Sportmediziner Jochen Scheibe er-
dacht. Sie vereint Kohlehydrate, Mi-
neralsalze und Fliissigkeit. Die in
Wasser gekochten Haferflocken sind
mit Kochsalz, Vitamin C und Trau-
benzucker angereichert. Durch die
Zugabe von Obstsiften, Zitronen,
Orangen oder auch Heidelbeeren er-
hélt der Trank — zur Beruhigung so
mancher Skeptiker — zudem eine
schmackhafte Note.

Dennoch bleibt die Besonderheit
der ,Senfschen” Marke, die den Liu-
fern am bevorstehenden Samstag in
fiinf Geschmacksrichtungen zur Ver-
fiigung stehen wird, nach wie vor
bestens gehiitet, weill auch Renn-
steiglauf-Experte Hans-Georg Kre-

diesem Grofereignis - verschandelt
wire mit leeren Flaschen, Trinkbe-
chern, Bananenschalen oder Miisli-

Der Herr des Haferschleims: Giinter Senf.

Foto: Knoll

riegel-Verpackungen. Die Macher,

die extra ein Umweltkonzept erarbei-

mer: ,Die Rezepte werden von den
Verpflegungsorten als gut gehiitete
. Geheimnisse von Helfergeneration
zu Helfergeneration weitergereicht.”
Fiir ausdauerorientierte Sportler
steht jedoch nicht zwangsléufig der
Geschmack im Vordergrund. ,Der
Haferschleim wird viel besser vom
Kérper aufgenommen als zum Bei-
spiel Cola oder Limonade. Die
langen Kohlenhydratketten werden
langsam vom Kérper verbraucht und
in Energie umgesetzt. Sie sind ideal
fir lange Strecken”, weill Giinter
Senf.
' Und damit die wertvollen Kohlen-
hydrate in den friithen Morgenstun-
den des 9. Mai ihre Abnehmer fin-
den, kdnnen Sybille und Giinter Senf
auch diesmal wieder auf zahlreiche
Helfer bauen. ,Alles wird natiirlich
frisch zubereitet, sogar mitten in der
Nacht. Ab 5 Uhr bereiten wir uns
dann mit knapp 40 Helfern am Ver-
sorgungspunkt auf die Laufer vor”,
so Senf, welcher der 43. Auflage auch
aus so manch kuriosem Grund ent-
gegenfiebert: ,In 40 Jahren erlebt
man schon so Einiges. An einen hef-
tigen Sturm kann ich mich gut erin-
nern, der unsere Versorgungs-Zelte
tief in den Wald hinein geschleudert
hat. Die verriickteste Geschichte lie-
ferte jedoch eine Kuh. Ich habe iiber
Funk erfahren, dass sie auf der Stre-
cke ist, und sie hat die Laufer sogar
einige hundert Meter weit begleitet.”
Ob sich die Kuh den Laufern rein aus
sportlicher Sicht anschloss, oder nur
auf einen Schluck Haferschleim aus
war, bleibt jedoch — wie die Zuberei-
tung der omindsen Mixtur — ein Ge-
heimnis.

an alle Liuferinnen und Liufer, ein
Auge auf die schone Natur um sich

tet haben, appellieren deshalb auch herum zu haben.

Beliebtester
Marathon in
ganz Europa

Schmiedefeld — Noch vor den popu-
ldren und teilnehmerstarken Stadt-
marathons hat sich erstmals der
GutsMuths-Rennsteiglauf die Krone
des ,Beliebtesten Marathons Euro-
pas” aufgesetzt. Bei der alljahrlichen
Umfrage des Online-Portals ,, mara-
thondyou” heiflt der Sieger fiir das
Jahr 2014 GutsMuths-Rennsteiglauf.
»Die Ergebnisse zeigen, dass fiir die
meisten Lauferinnen und Liufer die
Grofe eines Events, die gelaufenen
Zeiten und die Stars in der ersten
Startreihe nicht die entscheidende
Rolle spielen”, so die Redakteure des
Onlinemagazins.

»Zugegeben”, hief} es weiter, ,der
Rennsteiglauf, der Frankfurt- und
Jungfrau-Marathon, die 2014 die ers-
ten Platze in der Gesamtwertung be-
legen, zdhlen nicht zu den kleinen
Laufen. Aber etliche namhafte Ver-
anstaltungen mit noch mehr Teil-
nehmern als der Rennsteiglauf liegen
dahinter.” Interessant bei dieser Kon-
stellation sei auch, dass das Podest
von drei vollig unterschiedlichen
Marathons belegt wird:- einem an-
spruchsvollen und rustikalen Land-
schaftslauf, einem stimmungsvollen
Citymarathon und einem Bergmara-
thon in malerischer Kulisse.

Jiirgen Lange, Prdsident des Guts-
Muths Rennsteiglaufvereins, sprach
von ,einem sensationellen Ergebnis.
»Es zeigt, dass sich die Treue und Ver-
bundenheit mit unserem Lauf eben
auch in solchen Effekten darstellen.
Der Weg, den wir seit vielen Jahren
gehen”, so Lange weiter, ,scheint
richtig zu sein.” An der Wahl zu
Europas beliebstestem Marathon be-
teiligten sich 11701 Lauferinnen

und Liufer aus 24 Lindern. rd
Marathon des Jahres 2014: 1. Rennsteiglauf 2.
Frankfurt-Marathon, 3. Jungfrau-Marathon, 4. Berlin-Ma-
rathon, 5. Hamburg-Marathon, 6. Ziirich-Marathon, 7.
SwissCityMarathon Luzern, 8. Hannover-Marathon

Umwelt

Um die Bedingungen auf den ein-
zelnen Strecken und im Ziel zu ver-
bessern, haben sich die Rennsteig-
lauf-Organisatoren in diesem Jahr
etwas Neues einfallen lassen. Erst-
mals wird es ein Bustransfersystem
von und nach Ilmenau, Suhl bezie-
hungsweise Zella-Mehlis und Mas-
serberg geben. Die Fahrt ist im Start-
geld bereits inkludiert, wie Organisa-
tionschef Marcus Clauder jlingst er-
kldrte. Dadurch sollen diese ,touris-
tisch hochinteressanten Stidte und
Gemeinden”, wie es in einer offiziel-
len Pressemitteilung heifft, nicht nur
besser an den Lauf angebunden, son-
dern auch deren Ubernachtungska-
pazitdten besser erschlossen werden.
Fiir die Laufer soll der Mehrwert auf
der Hand liegen: Sie werden zum
Startort gefahren, wo das Gepdck
verladen und zum Zielort gebracht
wird. Bei Gefallen soll dieser Service
kiinftig erweitert werden. rd
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