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Wie kommt's?
Der Reisebericht unseres New York City Marathons 2007 endete mit folgenden Worten:

Es ist unbestritten ein einzigartiges Erlebnis in New York City, in dieser Mega-Stadt, einen
Marathon zu laufen. Neben dem finanziellen Aufwand ist aber auch die Vorbereitung immens.
Diese Vorbereitung hat insbesondere das letzte halbe Jahr unser Leben beeinflusst. Ja, sie hat
von unserem Leben sozusagen Besitz ergriffen. Auch der noch so kleine Schmerz, wo auch
immer, hat sofort die Gedanken darauf fokussiert, dass das den Marathon geféahrden kdnnte.

Ziele zu haben ist ein Muss. Gleichwohl muss der Aufwand, um sie zu erreichen, in einem
verniinftigen Verhaltnis dazu stehen, was er hier definitiv nicht tat.

Was interessiert mich mein Geschwétz von gestern! Ich habe uns gestern, 12.03.20009,
angemeldet und noch fur 2009 zwei Startplatze bekommen. Und ich will die Qualen mit Euch
teilen ;-) Also freut Euch, wenn es wieder hei3t: Der Weg nach New York -
Trainingstagebuch und mehr.
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Der Weg nach New York - Trainingstagebuch und mehr

16.03.2009

Nachdem am 12.3.2009 verbindlich durch SportScheck-Reisen zugesagt war, dass noch zwei
Startplatze frei sind, werde ich langsam ungeduldig, da ich immer noch keine Nachricht habe.
Also ran ans Outlook und warten.

17.03.2009

Gegen abends checke ich meine eMails; endlich, die lang ersehnte Nachricht ist da und nach
einem Doppelklick tut sich ein PDF auf, das das Angebot enthalt. Oh Gott, Flug von
Frankfurt nach JFK am Donnerstag um 8.20 Uhr. Nachdem ich wesentlich sudlicher wohne
frage ich mich, was das soll. Das wiirde ja bedeuten, dass ich einen Tag friiher anreisen und
dort auch noch Gbernachten muss. In Summe dauert dann vermutlich die An- und Abreise
langer, als der Aufenthalt in New York. Als ich dann noch das angebotene Hotel sehe, habe
ich bereits mit dem Vorhaben abgeschlossen. Hatte mich ja nach den Erfahrungen von 2007,
als man ein gutes Jahr vorher nur durch Zufall dran gekommen ist, gewundert, wenn das im
Mérz des gleichen Jahres noch geklappt hatte; Wirtschaftskrise hin oder her!

So, jetzt setzt du dich mal hin und schreibst, was du haben willst. Enttduschung!

19.03.2009
Nichts mehr gehort, es ist vorbei ...

Abends denke ich so bei mir, dass ein Marathon ein endloser, teilweise grausamer Kampf ist,
und dass es vielleicht so ganz gut ist. Alleine die Startgebiihr hatte 295 Euro pro A....
gekostet, - richtig gelesen. Waére ja auch zu schon gewesen. Aber es nervt mich tierisch, dass
es nicht klappen sollte und ich rege mich jetzt so auf, dass der Gang zum PC zum Sprint wird.
Ich muss jetzt wissen, ob es nicht doch noch eine Mdéglichkeit gibt. Google war mein Freund!

Drei Anbieter kamen in Frage und es stand nirgends, dass die Reisen nicht mehr verfligbar
waéren. Eine Nacht der Hoffnung steht bevor, nachdem ich jedem Anbieter per eMail noch die
Frage nach einem Nonstop-Flug mit der Lufthansa stellte.

20.03.2009

Der Tag der Entscheidung. Nur zwei Anbieter haben geantwortet, aber bei den beiden waren
der "richtige" Flug und die "angepeilten™ Hotels verfligbar. Am fixesten und am
kompetentesten reagierte Karstadt (www.marathonreisen.de). Und dann habe ich gleich mal
in Hamburg angerufen und wenige Minuten spéter waren die Unterlagen und Formulare da.
Alles gebucht, - herzlichen Dank Frau Martens, das war eine grandiose Leistung! Am
gleichen Abend haben wir noch die Anmeldeformulare ausgefullt und per eMail nach
Hamburg zurtick geschickt. Alles blieb unkompliziert und ging fix; so etwas findet man in der
Servicewuste Deutschland immer seltener.

New York City Marathon, du Lauf durch die tiefen Hauserschluchten, wir sehen uns am
1.11.2009 um 10.10 Uhr Ortszeit auf der Verrazano Narrows Bridge zum
"Schluchtenmarathon!"

08.06.2009

Die Vorbereitung hat in den letzten zwei Wochen damit begonnen, sich einzulaufen. Die
Pause, in der kaum was geschah, war lang, so dass der Anfang einigermafien schwer féllt.
Sechs Ldufe sind absolviert, insgesamt knapp 60 Kilometer. Die Achillessehne macht
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Probleme, aber das kennen wir ja schon, dass immer, wenn es ernst wird, etwas passiert. Aber
ich habe es im Griff, hoffe ich zumindest. Der Plan ist nun, bis Mitte Juli maximal 3 mal die
Woche zu laufen, um dann mit der ernsthaften VVorbereitung zu beginnen. Mir graut schon ;-)

25.07.2009

Die ernsthafte VVorbereitung hat begonnen. 35 km waren es diese Woche, also kaum der Rede
wert ;-) Unser Plan ist weniger ehrgeizig als beim letzen Mal. Wir haben uns auf eine Zielzeit
von 4,5 Stunden eingeschossen, wobei die flr NY nicht schlecht wére. Fir unsere
Verhéltnisse zumindest. Und so sieht das Ganze aus:

Trainingsplan:



Marathon Trainingsplan
Zielzeit 4:30 Stunden

1. Woche: Mo 8 km langsamer DL 7. Woche: Mo | Ruhetag
\ Di | Ruhetag Di | 10 km langsamer DL
Mi | 10 km langsamer DL Mi | 1-2-3-2-1-km Fahrtspiel
Do | Ruhetag Do | Ruhetag
Fr | 7km lockerer DL Fr | 6km langsamer DL
Sa | Ruhetag Sa | Ruhetag
Summe: 35 km | So | 10km langsamer DL Summe:5okm | So | Halbmarath. Wettk. in 2:08
2.Woche: Mo ' Ruhetag 8. Wache: Mo 8 km langsamer DL
Di | 12km langsamer DL Di | Ruhetag
Mi  Ruhetag Mi | Ruhetag
Do | 10 x 400 mschneller DL Do | 'oxwoom
Fr | Ruhetag Fr | Ruhetag
| Sa | Ruhetag Sa | Ruhetag
Summe:35 km | So | 15 km langsamer DL ‘LSumme: s4km | So | 32km langsamer DL
| 3.Woche: Mo | Ruhetag 9. Woche: Mo | Ruhetag
Di | 10 km langsamer DL Di | 8 km lockerer DL
Mi | Ruhetag Mi | Ruhetag
Do | 1-2-3-2-1-km Fahrtspiel Do | 12 km Marathon Renntempo
Fr | Ruhetag Fr | Ruhetag
Sa | Ruhetag Sa | Ruhetag
' Summe: 4o km| So = 18 km langsamer DL Summe:s2km | So | 32km langsamer DL
4. Woche: Mo | Ruhetag 10. Woche: Mo | Ruhetag
Di | 10 km langsamer DL DI | 1-2-3-2-1-Fahrtspiel
Mi | 8 km lockerer DL Mi | Ruhetag
Do | Ruhetag Do | 10 km lockerer DL
Fr | 10x1000 m schneller DL Fr | Ruhetag
Sa | Ruhetag Sa | 10 km Wettk. in 57:47 Min.
Summe:42km | So | 10 km Wettkampf Summe: 40 km| So = 8 km langsamer DL
5. Woche: Mo 8 km langsamer DL 1. Woche: Mo  Ruhetag
Di | Ruhetag Di | Ruhetag
Mi | Ruhetag Mi | 12 km Marathon Renntempo
Do | 10 x 400 mschneller DL Do | Ruhetag
- Fr | 8km langsamer DL Fr | 8 km langsamer DL
Sa | Ruhetag Sa_| Ruhetag
Summe: 49 km l So | 25km langsamer DL Summe:26 km | S0 | 6 km langsamer DL
6. Woche: Mo | Ruhetag | 12. Woche: Mo | Ruhetag
Di | 8 km lockerer DL Di | 6km Marathon Renntempo
Mi | 10 x700 min 4:29 Min. Mi = Ruhetag ‘
Do | Ruhetag Do | 6 km langsamer DL
Fr 8 km lockerer DL Fr | Ruhetag
Sa | Ruhetag Sa | 4 km langsamer DL
So Summe: 48 km | So | Marathon Wettk.in 4:29 h

Summe: 56 km

30 km langsamer DL

Trainingsziele: 10 km: 57:45 min, Halbmarathon: 2:08 h, Marathonrenntempo: 6:20 min/km
Trainingsvoraussetzung: 1:00 Stunde Dauerlauf ohne Unterbrechung
la. DL in 7:30 min/km, lo. DL in 7:05 min/km, Intervalle: 1000 m in 5:30 min, 400 M in 2:00 Min



Meine Achillessehne hélt soweit. Zwickt manchmal, aber kein groRRes Problem. Ich hoffe mal,
das bleibt so, auch wenn die Trainingsbelastung zunimmt.

Blod war diese Woche das Wetter. Schwiil war's meistens - tropf, tropf. Aber besser als
Regen, oder? Nachste Woche kommt schon das erste Tempohartetraining. Wie ich mich freue

)

02.08.2009

Es geht schon wieder los. Insgesamt ist diese Trainingswoche zwar relativ gut gelaufen, aber
durch anderen Sport war kein einziger Ruhetag. Das ist fur einen alten Kérper einfach zuviel
;-). Die Konsequenz: ein Arztbesuch. Meine Achillessehne ist schlechter geworden und ich
habe mich kurz entschlossen, doch mal einen Orthopéaden zu konsultieren. Das Ergebnis war
wie erwartet: Entziindung an der Achillessehne. Der Ultraschall hat gezeigt, dass die
Verdickung auch noch mit Wassereinschliissen einhergeht. Was tun sprach Zeus.
Trainingspause kommt nicht in Frage, - also Tabletten und am 19.8. soll ein nagelneues
Verfahren ausprobiert werden. Eigenblut wird zentrifugiert und mit irgendwas angereichert
und dann in die Sehne gespritzt. Gut, das machen wir mal und werden sehen. Ansonsten
haben die Tabletten gut gewirkt und ich war kaum "behindert". Ach ja, da war dann noch das
erste Intervalltraining, 10 mal 400 Meter, dazwischen langsamer Dauerlauf. Es wurden dann
uber 10 guélende Kilometer. Aber wir haben es heute, nach einem abschlieRenden 15-km-
Lauf, Gberstanden. Morgen ist Ruhe, aber die Wochenkilometer werden nun immer mehr.

17.08.2009

Vier Trainingswochen stecken uns inzwischen in den Knochen und nachdem es immer
intensiver wird, ist nicht nur die Belastung, sondern auch der Zeitaufwand zunehmend. Die
10x1000 Meter Tempohartetraining waren der Wahnsinn, es war zudem sehr warm, aber wir
haben unsere Trainingsziele durchweg erreicht; die Achillessehne halt, - was will man mehr.
Diese Woche wird's noch harter und die Wochenkilometer reichen an die 50 heran. Aber alles
im Lot!

23.08.2009

Die 5. Trainingswoche ging heute mit einem 25 Kilometer-Lauf zu Ende. Es war schon
festzustellen, dass noch fleil3ig trainiert werden muss. Die Beine waren nicht nur schwer,
sondern auch nicht schmerzfrei.

Wir kommen langsam an die 50 Kilometer Wochenleistung ran. Der Zeitaufwand nimmt zu.
Aber bis jetzt lauft alles soweit stérungsfrei. Die Achillessehnenbehandlung habe ich mal
abgebrochen, denn ich meine, alles im Griff zu haben. Klar zwickt es ab und zu, aber das ist
auszuhalten.

Wie die Zeit verfliegt, es sind nur noch gut zwei Monate. Aber wir sind noch ziemlich
relaxed, weniger ehrgeizig als das letzte Mal und wir hoffen, dass die Vernunft sich auszahlt.
Daumen halten!

30.08.2009

Als ich so am Donnerstag fur einen 8 km Regenerationslauf im Englischen Garten unterwegs
war und die bayerische Blasmusik vom China-Turm (Biergarten) langsam aber sicher die
"Kristallnaach™ von BAP Ubertonte, kamen mir die Gedanken an den New York Marathon
2007. An die Busfahrt bei Sonnenaufgang durch Manhattan und riiber nach Staten Island. Und
dann der Beginn des Laufs uUber die Verrazano Bridge, im Hintergrund Manhattan, das Ziel,
und unter uns die Schiffe, die uns im hohen Bogen das Wasser entgegen spritzten. Leider



dachte ich dann aber gleich an den Ausstieg bei Meile 19, an die Schmerzen. Die Analyse des
Scheiterns ist immer gleich: Keine Flasche Wein mehr am Vortag, kein ausgedehntes
Sightseeing per pedes, kein tberforderndes Training in der VVorbereitung, keine
Fotoaufnahmen, die die ersten 20 Kilometer viel Stop and Go bedeuteten. Ja, es gabe noch
das ein oder andere anzumerken. Aber das ist Vergangenheit. Na gut, diesmal wird alles
anders - so zumindest die Hoffnung.

Heute war es sehr anstrengend. Wir sind mit der S-Bahn Richtung Freising und eine Station
vorher ausgestiegen. Pulling heil3t die Weltstadt, vermutlich 500 Einwohner, ein Wirtshaus,
eine Kirche, ... die Pullinger mdgen mir verzeihen. Aber an der Isar entlang gen Minchen bis
zum Ende des Englischen Gartens waren es genau 30 km, das geforderte Tagespensum. 3
Stunden 20 Minuten waren wir unterwegs und es ist wunderbar gelaufen, im wahrsten Sinne
des Wortes. Jetzt schmerzen die FiiRe und mein Korper freut sich vermutlich bereits auf eine
Regenerationswoche, nachdem jetzt die 6. Trainingswoche vorbei ist.

06.09.2009

Wir haben eine sogenannte Regenerationswoche eingeschoben. Als wir mit dem Training vor
7 Wochen begannen, waren drei Wochen Puffer eingeplant, um Verletzungen auszukurieren
und aber auch noch einen kleinen Moped-Urlaub einzuschieben. Eine Woche Puffer ist jetzt
verbraucht, wobei sich mein Korper noch nicht sicher ist, ob er sich regeneriert hat. 9, 12 und
heute 18 Kilometer waren es, dazu noch ein paar Spinning-Stunden und naturlich
Krafttraining, was diese Woche auf dem Programm stand.

Ab morgen wird es wieder ernst, 50 Kilometer, und am Sonntag gibt es einen Halbmarathon-
Wettkampf; wir haben uns in Friedberg angemeldet. Da bin ich mal gespannt!

15.09.2009

Friedberg! Ja, unglaublich, was so ein kleines Dorf auf die Fif3e stellen kann. Und der
Burgermeister und der Zahnarzt waren auch dabei! Wer, wie, was? Natirlich beim 7.
Friedberger Halbmarathon. Also jetzt mal ernsthaft: Ich habe selten so eine nette, gut
organisierte und Uberschaubare Veranstaltung gesehen. Kompliment an die Friedberger, das
war echt geil. AulBer der Berg rauf zur Altstadt. 13 % Steigung, Menschenmassen, Tour-de-
France-Feeling, aber eben sau hart. Und das Ganze gleich vier mal, da es vier gleiche Runden
waren, die dann letztendlich einen Halbmarathon ergaben. Gut unter zwei Stunden, ich war
zufrieden (50. Platz meiner Alterklasse, Monika Platz 7, - da schau her ;-)



Und jetzt kommen die langen Laufe und die Wiesn (Oktoberfest), aber eigentlich mdchte ich
erst mal noch Moped fahren in Italenien. Aber das Wetter wird diese Woche nix, so dass
weiter Training angesagt ist. Auch gut!

20.09.2009

Schmerz! 32 Kilometer und jetzt fix und foxi. Die Trainingswoche war eigentlich easy, aber
jetzt kommen die langen Laufe. Heute ging es die Isar rauf und runter, nicht sehr spannend,
aber letztendlich ist es fast egal wo man lauft. Insgesamt sind jetzt nach neun Wochen mehr
als 450 Trainingskilometer abgespult und wir sind - soweit die wichtigste Meldung - noch frei
von Verletzung und Krankheit. Aber es sind ja noch 6 Wochen bis New York. D.h. wir
mussen noch zwei Wochen in den Trainingsplan einfiigen, - momentan bin ich fiir Relax-
Wochen ;-). Eine zumindest und eine Woche Motorrad, dann ist's gut, oder? Wolfgang, ich
glaube ich brauche auch eine Kur ;-)

27.09.2009

Die Entscheidung ist gefallen, - auch heute wird auf das Training verzichtet und auf die
Wies'n gegangen. Nicht sehr sportlich, aber vielleicht auch gut so. Diese Woche habe ich kein
einziges Mal die Laufschuhe angezogen. Nur drei Trainingseinheiten im Fitness-Center, Eisen
verbiegen und Spinning, - das war's.

Der Plan ist nun, ab der 8. Woche wieder einzusteigen und den Plan bis zum Marathon ohne
Unterbrechung abzuarbeiten. Das ist Anstrengung genug und das muss auch reichen, - wird es
auch!



04.10.2009

Die lebhafte Unterhaltung verebbt nach 15 Kilometer zusehends und so ab 25 Kilometer
wirdigt man sich keines Blickes mehr. Jeder kampft seinen Kampf, der heute nach 3 Stunden
und 40 Minuten fur gut 32 Kilometer beendet war. Sehr langsam sind wir es heute
angegangen, um mal ein Gefuhl fiir eine Renneinteilung des Marathons zu bekommen. Die
FURe oder Haxn, wie wir Bayern sagen, tun trotzdem weh. Aber ich glaube, 10 Kilometer
waren schon noch gegangen. Und dass 42 Kilometer immer schwer sind und am Ende fast
alles Uber den Willen geht, ist ja auch klar.

Unter der Woche war das Tempohartetraining am Donnerstag nicht schon, respektive sehr
anstrengend. 10 mal einen Kilometer schnell und dann 3 Minuten langsam. Da bist du auch
deine 16 Kilometer unterwegs und so mancher Fachmann meint, dass es fur den Normallaufer
nix bringt. Er wird eh nicht schneller. Ich glaube das stimmt und vielleicht ersetzen wir diese
Einheiten, ein sogenanntes Fahrtspiel wirde noch anstehen, durch einen mittellangen Lauf.
Mal abwarten, das ware sowieso erst uberndchste Woche.

4 Wochen sind es noch, die Registrierung in der Database des New York Road Runners Club
steht. Ein langer Lauf noch und dann heil3t es nur noch ruhig trainieren, Fitness erhalten und
gesund bleiben. New York wir kommen!

Heuer gibt es im Ubrigen keine sogenannten Champion Chips mehr. Die Zeitnahme erfolgt
uber RFIDs. Der englische Begriff Radio Frequency Identification (RFID) bedeutet im
Deutschen Identifizierung mit Hilfe von elektromagnetischen Wellen. RFID ermdglicht die
automatische Identifizierung und Lokalisierung von Gegenstanden und Lebewesen und
erleichtert damit erheblich die Erfassung und Speicherung von Daten.

Das hatten sie ja bereits in Friedberg, eingearbeitet in die Startnummer. In New York gibt es
ein extra Band, das an den Schuhen angebracht wird.

11.10.2009

Es zwickt das Kreuz, - gleiches Problem wie vor 2 Jahren. Rotlicht, DocSalbe, ... Es ware zu
schon gewesen, dass mal nichts passiert. Jetzt werde ich mich mal auf eine 32-Kilometer-
Runde begeben und sehen, was los ist. Langsam, naturlich immer in den Kérper hinein
horchend. Kontrolliert und mit Verstand, d.h. Abbruch, wenn es wirklich nicht geht. Da
nehme ich mir mal 20 Euro mit, denn vielleicht brauche ich ein Taxi. Also Daumen halten ...
es ware der letzte lange Lauf. Allemal wichtig!

3 Stunden und 35 Minuten spéater: Alles ist gut! Kein Taxi gebraucht. Der letzte lange Lauf ist
vollbracht und es gab keinerlei Probleme. New York wir kommen! Juhu!

18.10.2009

600,58! Die 600-Kilometer-Trainings-Marke ist geknackt. Miinchen - KolIn, nicht schlecht.

Inklusive des Marathons kommen noch rund 75 Kilometer dazu. Immer vorausgesetzt, man
schafft ihn. Aber gut, mehr kann man jetzt nicht tun. Nur noch mehr oder weniger auslaufen
und gesund bleiben. Also, Daumen halten.

In genau zwei Wochen sind wir eine Stunde vor dem Start. Die Registrierungen sind da und
siehe da, die Monika ist zum Mann mutiert. Ja, sie wurde in der Klasse M51 gemeldet und M
steht fir Male, was ja bekanntlich méannlich heifl3t. Mal sehen, ob sie das im Reisebuiro noch
hinkriegen. Schlimmstenfalls muss sie sich einen Bart wachsen lassen.
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Heuer wird in New York in sogenannten Wellen gestartet. Ich bin in Welle 2, punktlich 10
Uhr Ortszeit, Monika in Welle 3, d.h. Startzeit ist 10.20 Uhr. Aber es ist natirlich gestattet
gemeinsam zu starten, in der spateren Welle versteht sich. Aber das ist psychologisch eh
besser; lieber Giberholen als (iberholt zu werden. Jetzt schauen wir mal, was bei der Aktion
rauskommt. Wenn die "Geschlechtsrickumwandlung™ funktioniert, dann ist sie sicherlich in
Welle 1 und startet mit mir dann in Welle 2. Alles klar?

21.10.2009
Ich hasse ihn und kann ihn nicht mehr sehen. Jeden Baum und vermutlich jedes Blatt kenne
ich. Ich will nicht mehr in den Englischen Garten ;-)

25.10.2009

Jetzt mal ernsthaft: Seit wir so wenig laufen, wir sind ja praktisch auf der Zielgeraden, haut
mein linkes Bein nicht mehr so hin. Was soll's, es tut nur weh, wenn ich Windows 7
installiere ;-) Heute 6 km, die ganze Trainingswoche waren es just 26 Kilometer, - ein Witz!

Aber die Erholung vor dem grof3en Ereignis muss sein. Wir haben zudem gute Vorséatze flr
New York. Kein Alkohol zum Essen, kein Sightseeing per pedes. Vielleicht fahren wir mal
mit dem Schiff rund um Manhattan. Mal sehen, wie das Wetter wird. Am Donnerstag geht's
los, vermutlich wie vor zwei Jahren mit lauter Italienern. Ich werde wieder der Einzige sein,
der im Terminal unter der Raucherglocke steht. Tja, aber dieses Mal will ich durchkommen.

28.10.2009

Alles ist gut! Gestern die letzten 6 Trainingskilometer auf heimischem Boden und das
Zwicken und Zwacken wahrend der nun zunehmenden Ruhetage war weg. Also, auf geht's -
driickt die Daumen und einen Bericht aus New York gibt es selbstverstéandlich gleich im
Anschluss.

PS: Eurosport berichtet am Sonntag, 1.11.2009 um 15 Uhr und um 18.10 Uhr. Wenn also wer
zufallig auf der Couch liegt oder sonst nix besseres zu tun hat - schaut rein, ich winke mal bei
Kilometer 42 (wenn ich soweit komme und noch winken kann)!

29.10.2009 - letzte Meldungen von zuhause

Der Online-Checkin der Lufthansa, der ja seit diesem Jahr bereits 23 Stunden vor Abflug
moglich ist, funktioniert soweit einwandfrei. Die Bordkarte wird am PC ausgedruckt. Wir
sind gestern dann trotzdem noch zum Flughafen, um die Koffer abzugeben. Eigene Schalter
nur fir die Gepéckabgabe sind eingerichtet. Und wir haben dann noch eine "normale”
Bordkarte bekommen. Warum das denn?

Als das schon Ubliche Prozedere nach einem Late-Checkin ist das Abendessen im Mangostin
anzusehen. Gut war's und solche Rituale steigern die Vorfreude.

Das Wetter am Marathontag wird taglich anders vorhergesagt. VVor einer Woche war Sonne
und 11 Grad prognostiziert, dann waren es mal 5 Grad. Die Meldung ein paar Tage spéater
versprach leichten Regen und heute ist es so, dass es bei 14 Grad regnen soll. Das waére ja
nicht so toll, respektive schei***, aber ich gehe mal davon aus, bzw. ich will davon ausgehen,
dass sich das noch &ndert. Insbesondere deshalb, da einen Tag davor und danach schénes
Wetter sein soll. Na gut, machen kannst du ja eh nix. Auf alle Falle haben wir fur jegliche
Eventualitaten vorgesorgt.



Heute wird ein langer Tag, der Flieger soll um 11.40 Uhr gen Westen starten. Ein Airbus
A340-600. Bin mal gespannt, ob wir dieses Mal wieder auf die Italiener warten mussen ;-)
Forza Italia!

Fur heute ware noch ein 6-km-Regenerationslauf vorgesehen, aber den lassen wir jetzt mal
sausen. Das Trainingspensum muss reichen. Insgesamt ist es uns dieses Jahr sehr gut
gegangen. Jedes Trainingsziel wurde erfullt - ich r&ume ein, dass der Trainingsplan auch nicht
unbedingt sehr herausfordernd war-, wir waren nicht bermotiviert und das hat wohl auch
dazu gefihrt, dass wir dieses Mal ohne nennenswerte Verletzungen durch die Kilometer
gekommen sind. Aber es ist nicht wegzudiskutieren, dass es jeder Zeit harte Arbeit ist und wie
immer war es schon und manchmal einfach nur atzend. Eine Exceltabelle gibt minutios
Auskunft. Schéne Spielerei, aber durchaus interessante Aussagen:

= Trainingskilometer: 632,71 (GPS-Messung)

= Zeit: 65 Stunden, 14 Minuten, 51 Sekunden

= Durchschnittszeit: 6,187431841 Minuten pro Kilometer ;-)
= Gewichtsabnahme: 92,6 Kilo

Lustig, gell! Insbesondere der letzte Wert. Ich habe mich immer vor und nach dem Training
gewogen, man gonnt sich ja sonst nichts! Klar, viel Wasser, aber wenn ich denke, dass ich
unterm Strich durch das Training nur gut 3 Kilo verloren habe, bleiben immer noch fast 90
Kilogramm, die man wieder zu sich nehmen muss, fliissige oder feste Nahrung. Ahm, - das
kostet richtig Geld ;-)

Aber jetzt los zum Flughafen und Euch viel SpaR bei der folgenden Schilderung der Tage in
New York und der Eindriicke vom Marathon. We are going to run this City (again)!

Die Tage in New York - Der Marathon

Donnerstag, 29.10.2009

Wir schlendern in Miinchen vom Odeons- zum Marienplatz bei herrlichem Herbstwetter. Es
ist erst 9 Uhr, die meisten Geschafte haben noch zu. Aber heute interessiert sowieso nur eines:
Schnell nach New York.

Aber leider wird es eben nicht so schnell gehen. Obwohl, als wir am Flughafen mit der S-
Bahn angekommen sind, hatten wir noch eine Stunde bis zum Boarding. Und die war relativ
kurzweilig, denn sie sind wieder gekommen. Nicht in Scharen, wie vor zwei Jahren, aber
doch einige. Hellblaue Trainingsjacken und bunte Rucksécke meist in den Farben griin-weil-
rot, Turnschuhe und immer ein Wort auf der Zunge: Miinchen begrif3t seine Italiener. Im
ubrigen die starkste europdische Fraktion beim New York Marathon. Dann folgen die
Franzosen und dann wir Deutschen. Natirlich waren auch unsere Landsleute unterwegs und
haben sich mit Ihren Gewéndern als echte Marathoner zu erkennen gegeben. Ich habe mich
dann lieber mal als Raucher geoutet und war ziemlich einsam im Glaskasten der Firma Camel
gestanden.

Piinktlich um 12 hebt der A340-600 der Lufthansa ab und war in gut 8 Stunden, Touchdown
war 15.05 Uhr Ortszeit, in New Jork, JFK. Aber dann: Natlrlich muss man immer noch den
griinen 1-94W ausfillen. Er ist sogar neu gestaltet. Das mit ESTA wird nix mehr. Also gut,

wihrend des Fluges hat man ja Zeit dafiir. Uberhaupt keinen Nerv hast du dann, wenn du eh



schon miide bist und noch eine geschlagene Stunde an der Immigration verbringst. Problem?
Ja, viele Leute und viele Italiener und Franzosen, die der englischen Sprache in der Regel
nicht so méchtig sind. Aber auch das haben wir tiberstanden und als wir am Laufband fir die
Koffer sind, hat es bereits aufgehort sich zu drehen. Also kreisen wir! Nichts wie raus.

Dass die New Yorker Taxis keine Stoldampfer mehr haben, diirfte sich inzwischen in
manchem Rucken eingebrannt haben. Aber wenigsten kénnen die Taxler noch Auto fahren.
Bei uns gurken sie inzwischen rum wie die Anfanger. Sorry, aber das muss mal gesagt werden
und gilt natdrlich nur fur andere und nicht die Munchner Taxifahrer. Weiter im Text. Der Stau
war vorprogrammiert und so dauerte es eine Stunde, bis wir im Hotel waren. 45 Dollar und
5,50 Dollar Tunnelzoll, das sind die Kosten 2009 fir die Taxifahrt JFK - Downtown
Manhattan.

The New York Palace Hotel ist ganz nett, aber das Restaurant, Istana oder so ahnlich, ist
sch.... Leider ist es jetzt 10 Uhr abends und wir haben nicht mehr die Kraft ein paar Schritte
zu gehen. Also der gleiche Fehler wie beim letzen Mal. Unfreundliche Ober und 15 %
Service-Charge. Zwei Caesars (Chicken und Shrimps), 1 Glas Wein und ein Heiniken (schon
wieder vorbei mit den guten Vorsétzen?), aus der Flasche versteht sich, 108 USD. Gute
Nacht!

Freitag, 30.10.2009

Das groRe Ereignis riickt n&her, aber wir haben trotzdem toll geschlafen. Natiirlich ging es ab
4 Uhr friih nur noch scheibchenweise, im Minutentakt sozusagen, aber immerhin. Ich bin
dann noch mitten in der Nacht ruber zu Starbucks und der friilhe Morgen war gerettet.

Aber jetzt zu den Eiern. Um 7 Uhr saRen wir bereits frisch gewaschen, gekd&mmt und
gestriegelt im Nino's an der 46th Stralle. War alles gut, aber auch hier Service Charge! Tja,
kein Vertrauen mehr in die Touris. Ich verstehe das immer mehr, obwohl ich es hasse, wie die
Pest.

Wir schlendern durch New York -Trump Plaza, Times Square - und langsam wird es hell und
die Stadt verwandelt sich in ein Irrenhaus. Ich glaube es liegt am Alter, aber ich kann diese
Hektik wirklich nicht mehr haben. Bestenfalls in Dreier-Reihen an den Ampeln stehen,
permanent irgendjemandem ausweichen, - zu zweit nebeneinander ist grenzwertig.
Irgendwann sind wir am Hudson und schauen hinaus und hintiber zum Start. New York ist
erfillt von Laufern und ein paar Anderen, die zur Arbeit hetzen.



Noch ein Kaffee im Starbucks und dann ging's straight ahead zum Jacob Javits Convention
Center, um die Startnummern abzuholen. Hier ist schon kurz nach 10 Uhr ziemlich was los.
GroRzigiges Platzangebot und gute Organisation helfen, um schnell an die Startunterlagen zu
kommen. Aber Monika ist immer noch ein Mann. Wir gehen zum Service-Desk und nun liegt
auch eine Registrierung als Frau vor. Das eMail hat anscheinend gewirkt, aber letztendlich
doch nicht geholfen. Der freundliche Geselle auf der anderen Seite des Tresens meinte nur,
das ware dann schon in Ordnung, war es aber nicht. Auch gut, nicht schén, aber auch nicht so
wichtig. Und so wird Monika in der M51-Klasse starten.



Am Marathon-Markt haben wir zugeschlagen und vermutlich dirften wir nun wieder
Lauferkleidung fur die nachsten 10 Jahre haben. Der Sammlertrieb! Aber wer weil3, ob man
an so etwas nochmals im Leben kommt. Mit dem Taxi geht es zuriick ins Hotel und man
merkt, dass New York im Marathon-Fieber ist. Jeder, der den Plastiksack mit Startnummer
sieht, wiinscht schon mal viel Gluck. Irgendwie sind die Leute trainiert, die Marathonis zu
motivieren. Kein Wunder, so werden wir spater erfahren, ist dieser Marathon fur New York
ein immens wichtiger Wirtschaftsfaktor (90% Bettenbelegung, ein Traum, insbesondere in der
heutigen Zeit).

13 Uhr, die Kick-off-Veranstaltung im berihmten B.B. King Club an der 42ten Strale
beginnt. Thomas Wessinghage halt erneut einen Vortrag und obwohl er sich nur wenig von
den Ausfiihrungen aus 2007 unterscheidet, ist es immer wieder interessant und unterhaltsam.
Nicht zu schnell angehen, New York ist einer der schwersten Marathons der Welt, Bestzeit
kannst Du vergessen, so die zentralen Aussagen. Aber das wissen wir ja schon. Nachdem ich
in 2007 nach 19 Meilen die Segel streichen musste, wird es fuir mich trotzdem eine Bestzeit
werden. Wenn ich durchkomme, versteht sich.

Wir machen uns auf einen langen Weg - wollten wir uns nicht schonen? - ins sudliche
Manhattan, wo wir unbedingt zum Ruehl missen. Ruehl, eine Untermarke von Abercrombie,
ist nicht weit verbreitet, aber, so meine Prognose, wohl die neue, kommende Marke. Ja, ja, die
Leute mussen zum Geld ausgeben animiert werden. Und wir fallen auch drauf rein. Aber
nicht heute, denn das Geschaft ist nicht mehr. Also zuriick mit dem Taxi. So einfach ist das
aber nicht, wenn man an einer Avenue steht, deren Fahrtrichtung entgegengesetzt zum Ziel
ist. Zwei Taxifahrer habe es doch tatséchlich abgelehnt, uns mitzunehmen. Wegen Reichtum
sozusagen geschlossen. Einer hat sich dann erbarmt und unser Geld genommen.

Das Restaurant Docks, Seafood, wurde uns vom Concierge empfohlen und reserviert. Nur gut
einen Kilometer vom Hotel entfernt sitzen wir in einem durchaus angenehmen Ambiente. Das



Essen war Fisch und Fleisch. Nicht vom Inhalt, sondern von der Qualitat her. Monika's Tuna
war zu durchgebraten und dann wird das Zeugs halt sehr trocken. Wein, nur jeder ein Glas,
also nicht die Stirn runzeln, war ok.

Das war heute wieder anstrengend, wir sind viel zu viel gelaufen. Aber in New York kommst
Du eigentlich nicht aus.

Samstag, 31.10.2009

The Day before! Wir haben bis halb 6 Uhr wunderbar geschlafen, den ersten Kaffee gibt es
erneut vom Starbucks. Der Latte schmeckt ja noch einigermalien nach Kaffee, aber der
Vanilla Latte, den Monika so liebt, hat nix mehr damit zu tun ;-)

' ¥ Irgendwann sitzen wir im Blue Fin, einem

I " Restaurant, das zum Westin am Times Square
gehort, und verschlingen ein paar Eier. Die
waren wirklich fantastisch und das Drum-
herum ist es auch. Direkt am Fenster sitzt man
praktisch mitten drin im Geschehen und an
diesem herrlichen Platz. Die Laufer sind
unterwegs zum sogenannten Friendship-Lauf.
86 Kilometer einlaufen, nur fur Auslander, die
sich in ihren Landesfarben outen. Nichts fir
uns, diesen Patriotismus wollen wir uns nicht
antun. Und laufen kommt flir heute sowieso
nicht in Frage, ganz egal, was die Experten
sagen. Wir ruhen aus!

Na ja, wollen wir es mal aktive Erholung
nennen, als wir uns zur Hausnummer 600 des
Broadways aufmachen. Wir starten bei
Hausnummer 1400, also tip und tap. Der
groRte Hollister (Broadway@Huston), den wir

g je in den USA gesehen haben. 4 Stockwerke,

bossing vt o trumat voll von feinstem Touristenkrempel. So ist es
kein Wunder, wenn die Tite immer groRer wird. Bei Bloomingdales wirden sie daftr den
Namen Big Brown Bag haben.

Wir fahren mit dem Taxi zurtick ins Hotel und beobachten am StralRenrand riesige
Menschenschlangen an den Kostimgeschéften. Heute ist Halloween. Aber jetzt ist Ruhe
angesagt. Aber nach gut zwei Stunden ist's genug. Auf zu Bloomingdales - das Brown Bag
tragt die Aufschrift Medium! Wir kommen an einem netten Italiener vorbei und reservieren
gleich mal flr abends, damit die Kohlehydrat-Speicher vollends aufgefullt werden kdnnen.

Und jetzt beginnt der Ernst des Lebens. Wir bereiten flir morgen alles vor. Der D-Tag wird an
den Schuhen befestigt, die Kleidung bereitgelegt. Der Wetterbericht sagt fur morgen friih
noch Regen an, das kann ja heiter werden.

Der Italiener war gut (San Martin, 49th zwischen Lexington und 3rd Avenue), das Glas Wein
auch. Jetzt wird schon sehr auf morgen hingefiebert, - es wird auch Zeit, dass es los geht.



Sonntag, 01.11.2009 - Der Lauf

Ab 4 Uhr war an schlafen nicht mehr zu denken. Den Wake-up-call hatten wir uns sparen
kénnen, aber man weil3 ja nie. Heute Nacht wurde zudem auf Sommerzeit umgestellt, also
war es praktisch schon 5 Uhr morgens. Noch knapp 6 Stunden bis zum Start. Runter in die
Lobby, wo schon viele Laufer Nagel kauend sitzen, um Kaffee zu holen. Der war schon mal
nicht schlecht.

Um 6 Uhr hat uns Nancy mit ihrem Bus gen
Staten Island gezittert. Mann, war die nervos
und nachdem ganz New York voller Busse ist,
ging es ab und an knapp her. Aber sie macht
mich nervos diese Frau, kann nicht mal den
Lenker ruhig halten und hat sich auch noch
bedankt, wenn die noch stehenden Busfahrer
ihre Tir schlossen, damit Nancy besser
vorbeizittern konnte. Gutmenschen nennt man
diese Leute wohl, - ich hatte die eher
zusammengeschi..en.

Das Wetter ist bewdlkt und wie angekindigt
regnet es leicht und immer wieder. Als wir an
der Verrazano Bridge ankommen ist Stau, die
Busse mussen eingereiht werden. Das ist gut,
denn wir kdnnen trotz des verhangenen
Himmels die Skyline von Manhattan bestens
ausmachen. Dort ist unser Ziel - Mensch ist das
weit weg ;-) Das ist aber auch schlecht, wenn




man unbedingt zum P.... muss. Der Kaffee druickt und ich war schon davor auszusteigen, als
die nervise Nancy ganz ruhig darauf hinweist, dass hinten im Bus eine Toilette ist. Ich liebe
sie, die Nancy!

Es ist das gleiche tolle Geflihl wie vor zwei Jahren, als uns die Helfer mit einem herzlichen
und lautstarken "Welcome to the New York City Marathon" begriiRen. Man kommt sich fast
vor wie ein Profi, aber da dirften gut zwei Stunden Laufzeit dazwischen liegen.

Die Wiesen sind nass und innerhalb kurzer Zeit haben die Menschenmassen Matsch daraus
gemacht. Wir platzieren uns an einer Stral3e und harren der Dinge auf unseren mitgebrachten
Sitzkissen. Die Regenschirme, die wir uns gekauft haben, haben wir Gott sei Dank nicht mehr
gebraucht.

- Eine Stunde vor unserem Start geben wir unsere Sacke

it Kleidung am UPS-Truck ab. Nachdem ich ja
igentlich eine andere Startgruppe habe, ist das schon mal
iein organisatorisches Problem. Zwei UPS'ler gefragt,
zwei unterschiedliche Aussagen. Ich habe dann meinen
{Plastikbeutel in den von der Monika gepackt und schon
war's gut. In der Hoffnung, dass ich meine Kleidung am
Ziel wieder bekomme, auch ohne dass Monika dabei ist,
& habe ich mir mal ihre Startummer auf einem 20-Dollar-

B Schein notiert.

Warme Sachen bleiben bei diesem Wetter
selbstverstandlich bis zum Start am Korper, aber man
muss sie halt dann wegschmeiRen. Und so haben die
Leute Kleidung an, die noch Tage vorher als
Malerkleidung osa. fungierten. Sieht manchmal ganz
lustig aus. Und dann gibt es die Harten, die schon in der
kurzen Hose und im L&ufer-Shirt Stunden vorher umhergeistern und deren Haut im wahrsten
Sinne des Wortes der einer gerupften Gans ahnelt. Meistens Italiener, versteht sich!

Tausende Dixie-Klos, Zelte, die schon voll sind und Menschen, Menschen, soweit das Auge
reicht. 42.000 Teilnehmer warten auf den Start, der heuer in sogenannten Wellen (Waves)
erfolgt. Ich starte mit Monika in der blauen Gruppe, Welle 3, Scheune, respektive Startblock
F. Die Leute sind noch gut drauf. Das wird sich spétestens nach 30 Kilometer &ndern, bei den
meisten jedenfalls.



Eine halbe Stunde vor dem Start machen wir uns auf den Weg zu unserer Scheune, der
Amerikaner bezeichnet es als Corral, was wohl zutreffender ist, denn es ist nichts anderes, als
ein eingezaunter Bereich mit menschlichen Tieren.

3

o

10.20 Uhr: Peng! Aber bis zur Startlinie ist's noch ein paar hundert Meter. Es geht langsam
voran und irgendwann wird aus dem Gestopsel dann ein Lauf. Wir iberqueren die Startlinie



und das GPS wird gedriickt. Man will ja wissen, wie viel man denn in Summe lauft. Aber vor
allen Dingen die Pace ist interessant. Also nicht zu schnell angehen.

Die Verrazano Narrows Bridge hat dann gleich mal
eine gewaltige Steigung. Was macht der Korper, er
bewegt sich durchaus motiviert vorwérts. Nicht
schneller werden, auch wenn es ginge. Langsam
angehen, man hat noch genug Zeit, das Letzte aus
seinem Korper rauszuholen. Also Step by Step und
die Kulisse genielRen. Die Leute kreischen (noch)
und sind gut drauf. Es ist einfach herrlich! In
Brooklyn die Steigerung. Bands spielen tolle Musik,
- von HardRock bis Gospel alles dabei.
4Menschenmassen am StraRenrand trotz des nicht so
guten Wetters, - es hat so um die 10 Grad Celsius.

Nach 3 Meilen (und dann jede Meile) die erste
Getrankestation: Wasser und Gatorade. Wasser tut's,
ein paar kleine Schlucke. Und weiter geht's. Die
Kraft treibt mich an, ich bin eigentlich gut drauf,
muss mich aber immer wieder zurtick nehmen. Die
ersten 5 Kilometer knapp tiber 30 Minuten. Das ist
eigentlich zu schnell (fir mein Alter), aber man
kann fast nichts machen, denn das Adrenalin treibt

! einen stetig voran. Bei Kilometer 15 merke ich die
ersten Verschlelﬁerschelnungen aber nichts Ernsthaftes, so dass auch die néchste Briicke bei
Kilometer 21 locker gemeistert wird. Ich bleibe bei meinem 30 Minuten-plusX-Schnitt auf die
5 Kilometer. Bei Kilometer 25 beginnen leichte Schmerzen in den Oberschenkeln und ich
befurchte, dass ich zu schnell angegangen bin. Ich schlieBe mich nun der Pace-Frau an, die



ein Schild mit 4 Stunden 30 hochhalt. Sie motiviert
die Mitreisenden mit lautstarker Anfeuerung und
Vortrégen Uber Atmung und Laufverhalten. Selbst
bei krassen Steigungen hort sie nicht auf.
Interessant! Und ich halte noch locker mit. Aber
nachdem ich mich meiner damaligen
Ausstiegsmarke von 19 Meilen ndhere, kommt
schon ein wenig die Angst auf. Jetzt kommt der
Mann mit dem Hammer, wie die Marathoner alle
wissen. Ab Kilometer 30 wird's ernst. Die
Oberschenkel schmerzen nicht mehr, sie beginnen
zu brennen. Noch 12 Kilometer, ich denke zuriick an
das Training. Das dirfte doch ein Klacks sein. Ist es
auch, aber nicht, wenn man vorher schon 30 in den
Beinen hat. Die Anfeuerungsrufe am Stral3enrand
nehmen kein Ende. Die 1st Avenue auch nicht und
so wird ein "You are looking good" immer mehr
zum Argernis. Halt doch mal deine Klappe! Ich
weil, dass ich nicht mehr gut aussehe. Ich beginne
ab Kilometer 35 statisch zu laufen. Einen Schritt vor
dem anderen. Ausgefeilte Technik - an nichts mehr
denkend - nur noch ankommen. Es geht noch voran.
2 Kilometer vor dem Ziel wird mir schlecht. Ich
konnte kotzen, - aber es kdme eh nur Wasser,
vielleicht ein bisschen gelbes Gatorade, also lasse ich es bleiben. 800 Meter vor dem Ziel:
Eigentlich nur noch 2 Stadion-Runden, - ich kdnnte mich hinlegen und schlafen. "You're
almost there" - Leck mich am A.... Es wird nochmals htigelig, aber jetzt ist's auch schon egal.
Nur der Wille zahlt, ich zieh' das durch. Das Ziel in greifbarer Nahe, nur noch ein paar Meter.
Reil die Hande hoch, damit das Zielfoto auch was wird. Ist mir jetzt auch egal - der letzte
Schritt! I did it! Wahnsinniges Gefuhl, fast starker wie der Schmerz und die Erschépfung.
Und dann ist alles vorbei, es wird subjektiv ruhig!

If I can make it there, I'll make it anywhere ...
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THE ING NEW YORK CITY MARATHON Nov. 1, 2009

Track Resuits
'»‘, Runner Bib 5K 10K 15K 20K Half Mile 14 Mile 15 25K  Finish
Bl Zchrer, Morika 48914 |0:32:31 1:05:22 1:38:51 2:12:30 2:21:48 2:31:39 2:43:06 2:49:13{5:07:25
N Zehrer, Fnadrich 41918 |0:31:14 1:02:20 1:34:20 2:06:51 2:14:07 2:23:20 2:34:24 2:40:2214:33:15
mi
88,
Track Results
T
\r i Runner Bib Mile 15 25K Mile 16 Mile 17 Mile 18 30K Mile 19 Mile 20 Finish
Zehrer, Monika 48914 i2:i3:06 2:49:13 2:54:23 3:05:19 3:16:33 3:25:28 3:20:50 3:41:30 5:07:25
BN Zehrer, Friedrich 41918 }7:34:24 2:40:22 2:45:11 2:55:07 3:05:11 3:11:31 3:15:14 3:25:31 |4:33:15
| @ Taaacu] [NET®
ING
THE ING NEW YORK CITY MARATHON . 1, 200
Track Results
(8 Runner Bib Mile 21 35K Mile 22 Mile 23 Mile 24 40K Mile 25 Mile 26 Finish
M Zehrer, Monika 48914 3:55:57 4:05:33 4:08:19 4:22:21 4:35:44 4:48:26 4:50:19 5:05:06 5:07:25
N Zehrer, Friednich 41918 3:36:00 3:44:01 3:46:30 3:56:55 4:07:44 4:17:42 4:19:20 4:30:47 4:33:15
(€ PREVIOUS
ING New York City Marathon 2009
UNOFFICIAL RESULTS
L 00K UP anather runner.
2 matches found. Showing 1 through 2.
Gander Age Rumner St/ Finizh Minutes
Place Place Place No.  First Name Last Name Age Team Country  Time S km 10k= 15km 20km 131mi 25km 30km 35km  40km  perMile
26824 13345 2060 4191E FRIEDRICH ZEHRER J1M GER 04:33:15 00:31¢14 01/02:25 01:34:29 02:06:51 02:14:07 02:40:22 03:14:31 03:44:01 04:17:42 10:26
35861 24503 2748 48914 MONIKA  ZEHRER S1IM GER 03107125 00:32:3% 0110322 01:38:51 02:112;30 02121148 02149113 03125128 D4105:33 DAI48IZ6 11144

Medaille, hasslich, aber meine Alufolie tut gut. Mir ist trotzdem kalt. Aber fir ein Photo
reicht's noch. Und dann anstellen bis zum UPS-Truck. Gott sei Dank bekommt man etwas zu
essen und zu trinken, das richtet mich einigermaRen wieder auf. Am Wegesrand ein paar
Mageninhalte und die Sanis betreuen den Ein- oder die Andere.

20 Minuten spéter bin ich am UPS-Truck. Natirlich gab's Arger. Dann wollte er mir gleich
das Gepack von Monika mitgeben. Aber gut, ich war dann froh, als ich lange Hosen und eine
warme Jacke anhatte. Nur noch raus aus dem Central Park. Und an der sogenannten Reunion
Area habe ich mir gleich mal eine Zigarette gegonnt. Die Leute waren nicht bdse, sondern
lachelten einem alten Siichtling mitleidig entgegen. No more sport today!

Als ich rund eine Meile bis zur sogenannten Tavern on the green gegangen bin, hatte ich
tatsachlich das Gliick, ein Taxi zu finden. Monika hat leider Pech gehabt und musste bis zum
Hotel laufen (1 Stunde und 15 Minuten brauchte sie vom Zieleinlauf bis zum Hotel). Die
Arme! Aber wir haben es geschafft und sind stolz. Es war ein einzigartiges Erlebnis. Kritik ist
jedoch angebracht: Nachdem 7.000 Teilnehmer mehr als in 2007 am Start waren, hat sich das
bei dem neu konzipierten Wellenstart nicht gro3 bemerkbar gemacht. Aber auf der Piste
waren einfach zu viele Laufer unterwegs. Es war zu eng auf den Stral3en! Macht nicht den



Fehler, dass der Kommerz diese einzigartige Laufveranstaltung zu Grunde richtet. Es ware
schade!

Frisch geduscht, jedoch weiterhin behindert, habe ich mich runter auf die StralRen gequalt, um
in einem Restaurant, Maloneys & Porcelli, das selbstverstandlich direkt neben dem Hotel
liegt, einen Tisch zu reservieren. Eine Flasche Wein! Das Filet Mignon war auch fantastisch.
Wir haben geschlafen wie die Murmeltiere. Ein einzigartiger Tag, der uns noch in manchen
Traumen verfolgen wird, ist vorbei.

Montag, 02.12.2009

Keine Heimreise, bevor nicht die Finisher-T-Shirts gekauft sind. Um kurz nach 7 Uhr sind wir
da und es stehen schon Massen an. Die Beine schmerzen immer noch, aber da musst du jetzt
durch.

Frihstick gibt es im Rue 57 (57te, Eck 6th Ave.) - fantastisch! Und nachdem wir unsere
Eink&ufe ins Hotel gebracht haben, die Check-out-Zeit bis 13 Uhr verlangert ist, machen wir
uns nochmals auf zum Times Square.

Um 12.30 Uhr, nachdem alles verstaut ist, checken wir aus und auf geht's zum Flughafen. Der
LH-Schalter hat offen und so sind wir die Koffer gleich los. Ein paar ganz stolze Italiener und
auch andere Landsmannschaften haben ihre Medaille um. Mir wére das zu bldd, ich geh'
lieber ins McDonald's und driick' mir ein Menu rein. Die Zeit der Entbehrungen ist vorbei,
juhu!

6,5 Stunden bis Munchen. Der Riickenwind treibt uns, respektive den A330-300, zur Bestzeit!
Fazit

Schoén war's, aber ich sage erneut, den Aufwand ist es nicht wert. Also das war das letzte Mal,
- bis zum nachsten Mal auf alle Félle!



