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Das Laufjahr 2004 nimmt Gestalt an 

nachdem nun die Crossmeisterschaft als letzter Höhepunkt des Laufjahres 
2003 mit guter RON-HILL Beteiligung gelaufen ist, w\rd es Zeit, nicht mehr so 
wettkampfonentiert zu trainieren. auf die vergangene Saison zurückzublicken 
und sich neue Ziele und Akhvitaten für das kommenden Laufjahr abzustecken 

Einen gestandenen RON-HILL'er an Rennsteiglauf, dem Berlin-Marathon, Fünf
seen-Lauf. die Staffel z;eIona Gora - Cottbus oder Harzgebirgslauf zu erinnern, 
hieße Eulen nach Athen tragen Aber das Laufjahr 2004 bietet noch viele 
andere Möglichkeiten der Bewährung vor sich selbst und des Vergleichs mit 
anderen Gleichaltrigen Da wären der Berlin-Cup mit voraussichtlich 12 
möglichen Läufen. unser .Rund um das SEZ durch den Friedrichshain" zu 
P'ingsten und danach tm Juni unser .Hohenschönhausener Gartenlaur (Berlin
Cup Lauf) und die Vereinsmeisterschaft. 

Mehrere Lauferinnen und Läufer unseres Vereins planen Starts in der 
Hallensaison Da sind die Berlin/Brandenburgischen und die Deutschen 
Senioren-Ha!lenmeisterschaften im Februar Jeweils in Potsdam und die gute 
Chance der Teilnahme an der Senioren-Hallen-WM Im März In Sindelfingen 
(auch mit 8 km-Cross). Wer nichts mit der Halle im Sinn hat, kann gleich im 
März die Berlin/Brandenburgische Straßenmeisterschaft von Falkensee nach 
Spandau laufen, sich auf den Internationalen Läuferzehnkampf (ab 
H,mmelfahrtstag m Bautzen) vorbereiten, zwischendurch den Berliner 
Halbmarathon absolvieren oder sich als Staffelmitglied bei der sogen. 
Langstaffel-Meisterschaft im M1ttelstreckenbere1ch betätigen. 

Fur den Hochsommer sollte man eventuell uber einen Start bei den Senioren -
Europameisterschaften im dänischen Aarhus nachdenken. 

Nimmt man noch die angestammten exotischen Lieblingsläufe in aller Welt 
ninzu. dann ist es nur noch eine Frage der Motivation, der optimalen 
Saisonplanung und nicht zuletzt des Geldbeutels, was man wo lauft 

Achim 





• Am 01.10.03 fand der letzte lauf der Stundenlaufserie des TuS Hohen
schönhausen statt. Über 30m,n. gab es ein Stelldichein der lange 
verletzten Katja Lünser und der arrivierten Sylvia Kegel, wobei Katia mit 
guten 6950m vor Sylvia (6900m) die Nase vorn hatte Der Sieg ging aber 
an die im Schlussteil am spritzigsten agierende junge Anne Barber mit 
7050m. Auch über 60min. gab sich Uta Kaske mal wieder die Ehre, einen 
Wettkampf zu bestreiten und belegte den 3 Platz bei den Frauen mit 
11260m Bei den Herren ging Christian Karbe drei Tage nach dem guten 
Berlin-Marathon nur uber 30mrn an den Start und erreichte mit 7525m 
den 5.Platz. Die Gesamtsiegerehrung fand wieder ,m Autohaus an der 
Hansastraße mit fast 200 Gästen (Sport!erball des gesamten Vereins TuS 
HSH) statt Das Buffet war gut und reichhaltig, auch tor die kulturelle "'-
Umrahmung wurde vielfältig gesorgt. Die sportlichen Sieger wurden ' ' 
natürhch auch geehrt: Über 60min. der Damen gewann ganz souverän mit 
60715m unsere Nele Wild-Wall mit 5km Vorsprung vor Kathrin Sehrens, 
bei den Herren siegte Rex Noack mit 67820m vor Gunnar Barber und 
Christian Karbe mit 64515m, 4.Stefan Lippold mit 62805m.,12.Hans
Joach1m Vogel, der seine AK M60-+- mit 53620m für sich entsct-ieiden 
konnte Be, der kurzen Sene über 30min. gab es einen Dreifacherfolg 
unserer Damen zu feiern es siegte Katja mit 28365m, vor Sylvia Kegel 
mit 27755m und llka Gomoll mit 27585m, die ihren 2 Platz beim letzten 
Lauf durch eine Verletzung nicht mehr verteidigen konnte Unsere Männer 
hinken da etwas hinterher, Peter Rymarowicz war als 4. Bester unseres 
Vereins und verpasste den Podestplatz mit 29850m nur um knapp 1 00m 
Helge Ziems belegte hier mit 19805m den 3.Platz der M60+. 

• Am 04.10 03 fand zum 6 Mal der We1ssenseer 81erpaarlauf mit 47 trink
und lauffesten Paaren statt Auch hier war unser Verein sehr erfolgreich 
an der Spitze vertreten. Frank Hinz und Christian Karbe belegten den 
2.Platz mit 31 :28min. und Bodo Matthes lief mit Achim Schuberth auf den 
19.Platz und kamen nach 39:23min. ins Ziel. 

• Am 11 10.03 fand der 2.Marienfelder Herbstlauf über 10km als 13 Lauf 
des Berliner Läufercups statt. Dana Scholz startete hier ihre 
hervorragende Serie, wo sie an drei aufeinanderfolgenden Wochen ihre 
sehr gute Herbstform mit einem Sieg und 2 zweiten Plätzen unter Beweis 
stellen konnte Leider reichte ihre AufholJagd im Berlin-Cup nicht mehr 
ganz zum Sieg in ihrer Altersklasse, punktgleich mit der Siegerin Christine 
Lesser blieb 1hr nur der 2.Platz. In Marienfelde konnte sie als Frauen
siegerin mit der neuen persönlichen Rekordzeit (auf vermessener 
Strecke) von tollen 42:48min. auftrumpfen. Hiermit belegte sie unter 
106 Läufern den 36. Platz . Herzlichen Glückwunsch. 
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• Am selben Tag fand bei kühlem und truben Wetter der 26. HGL in 
Wernigerode statt. Trotzdem Vorjahressiegerin Nele Wild-Wall über 
22km der Frauen diesmal nicht am Start war, konnte unser Verein in der 
Spitze und m der Breite auftrumpfen. Gäbe es eine Frauenmannschafts
wertung, die hätte unser Verein locker gewonnen, mit 4 Frauen unter den 
besten 21 Frauen, davon 2 Frauen auf dem S1egerpodest. Wir gratuheren 
recht herzlich Sylvia Jacobs für den 2 Platz 1n 1 :40:58h sowie dem Sieg in 
der W40 und Katia Lunser, die das erste Mal beim HGL startete und 
gleich unter der 1 50h-Marke blieb Gluckwunsch zum 5 Platz der Frauen 
und dem 3 Platz der W20 in 1.49:19h Auch Sylvia Kegel kam m,t einer 
leichten Erkältung noch auf den 2.Platz der W40 und lief als 13 Frau nach 
1 53:57h ins Ziel. Bei den Herren auf derselben Strecke gratulieren wir 
Frank Hinz für seinen Einstieg ins Wettkampfgeschehen nach langer 
Verletzungspause (Schulter-OP), der hier auf dem 33.Platz von 1200 
Läufern nach 1 :33'42h ins Ziel lief Hans Joachim Schulze verpasste den 
Podestplatz seiner AK M60 um 2min. mit 1 :53·09h als 4 . Bester auf der 
Marathon-strecke unseres Vereins war Knuth Triebe mit dem 223 Platz 
(14.MS0), wobei er m,t 3·57·10h unter der 4h-Marke bheb. Herzhchen 
Glückwunsch auch an Peter Budraß, der auf der 11km-Strecke den AK
Sieg der M60 mit nach Hause nehmen durfte und nach guten 51 • 17mm 
das Ziel erreichte und als 107. von 1203 Laufern/-innen das Ziel erreichte. 
Auf allen Strecken kamen 3150 Läufer/-innen ins Ziel, davon 24 RON
HILL'er. In der Mannschaftswertung über 22km kam unsere Beste 
Mannschaft mit Sylvia J, Katja, Frank Hinz, Andreas Schramm und Hajo 
Schulze auf den 7 Platz in 8:43 44h von insgesamt 44 Teams 

• Am 12.10 03 fand der Belziger Burgenlauf auf bekannt anspruchsvoller 
Strecke mit 700 Lautem (-innen) auf allen Strecken statt. Christian Karbe 
belegte hier auf der 25km-Strecke den 6 Platz (2.MHK) rn 1 38 25h. 

• Nele Wild-Wall startete nach gerade überstandener Erkältung in ihrer 
neuen Heimat Essen beim dortigen Baldeneyseelauf(marathon) Die 
flache, landschaftlich schöne Runde beendete sie nach 3:03:20h auf dem 
108.Platz von 1695 Laufern/-innen. Herzlichen Glückwunsch für den Sieg 
rn ihrer Altersklasse W30, damit kam sie als 6 Frau ins Ziel 

• Am selben Tag, dem 12.10.03, startete Erhard Bader wie 1m letzten Jahr 
beim Munchen-Marathon und kam als 6982. von insgesamt 7237 
Finishern ins Ziel Also liess er als einer der ältesten noch viele Läufer 
hinter sich, als er nach 4·56:51h das Ziel als 5. der M70 erreichte. 
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• Am 19.10 03 fand der 49.Liepnitzseelauf mit 367 Startern über 15km und 
ca.8km statt, damit kam man fast an den Teilnehmerrekord von 2002 
heran. Sylvia Kegel erreichte bei den Frauen hinter Ulrike Fink (L TC, 
33:30min.) einen sehr guten 2.Platz mit 35.27min. Sie belegte damit den 
23.Gesamtplatz von 197 Startern auf dieser Strecke. Auch die anderen 
Stammgäste Hans-Joachim Schulze und Ralf Rose erreichten gute Zeiten 
und Ergebnisse. Hans-Joachim siegte In der M60 in glatten 34 00min. 
(ges.15.) und Ralf kam nach 37:15min (4.MS0) als 36. ins Ziel Den 
nächsten Termin solltet ihr euch schon mal merken, denn der SO.Lauf 
(Jubiläum) findet am 18.04.04 mit einer großen Läuferparty und einer 
Liveband statt. 

• Am selben Tag fand der Crosslauf der LG Süd über 10km statt Beim 
14.Lauf des Berlin-Cups kamen 165 Laufer/-1nnen ins Z,el. Hervor
zuheben aus RON-HILL-S1cht war der 2.Platz bei den Frauen durch Dana 
Scholz in 44:09min. Eine gute Zeit in Anbetracht der hügeligen Strecke, 
damit kam sie schon als 47 ins Ziel, davon hatte sie aber nicht viel, ai.:ch 
für den 2 Platz bei den Frauen gab es keinen Preis ausser einen feuchten 
Handedruck, da haben wir bei der LG Süd schon andere Zeiten erlebt 
Hervorzuheben war auch der 24.Platz durch Helmut Huber in 40 43mm, 
damit siegte er in seiner AK M50 und kam dem Berlin-Cup-Sieg wieder 
ein Stock naher, zumal sein ärgster Konkurent Günter Rennung nicht an 
den Start ging. Auch Knuth Triebe lief ein gutes Rennen und kam nach 
44:48min. ins Ziel und belegte den 3 Platz der M50 Erfreulich, dass 
Carmen Huber sich mal wieder In einem Wettkampf stellte und sogar mit 
55.40min glatt unter der erstrebten 1-Stunden-Marke blieb Weiter so!! 

• Am 26.10.03 fand der letzte Lauf des Berliner Läufercups 2003 Im 
Rahmen des Crossfaufs in der Hasenheide statt. Auf einem 
anspruchsvollen Kurs, der große Aufmerksamkeit von den Läufern 
erforderte, um nicht auszurutschen bei diesem regnerisch, k0hlem Wetter. 
Die 3,6km-Runde musste entweder 1 x oder von den Cup-Läufern 3x 
durchlaufen werden. Joachim Schuberth startete auf der kurzen Strecke 
und erreichte als 39. nach 17:46min. das Ztel, damit siegle er m seiner 
Altersklasse M60. Die lange Strecke über 10,7km war vor allem eine 
Aufholjagd von Helmut Huber, für den es noch um den Sieg in der M50 
ging, dies gelang ihm auch mit dem 2.Platz hinter Gerald Schulz in seiner 
AK in guten 44·26min. Außer Helmut waren aber noch 6 weitere RON
HILL'er am Start Besonders erfolgreich war diesmal wieder Dana Scholz, 
die den 2.Platz bei den Frauen (1.W30) in guten 48 28mm. erreichte 
Damit belegte sie den 58.Platz unter 160 Fm1shern Ebenfalls im 
Aufwärtstrend befindet sich Horst Kastanowicz, der seine AK M65 knapp 
in 49:58min für sich entschied. Leider gab es wieder keine Preise, für 
Gesamtplatz 2 und 3, so dass man sich Im nachsten Jahr vielleicht 
überlegt, lieber wonders zu starten. 
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• Am 25 10 03 fand der 8.Lauf des Marzahner Läufercups statt und 
Stammlaufer Hans Joachim Schulze siegte in seiner Altersklasse MS0-59 
mit sehr guten 7320m über 30min .. Auch m der Gesamtwertung konnte er 
überlegen mit der Optimalpunktzahl von 100 Punkten gewinnen. 

Ausschreibungen und Termine: 
- -~ 
Datum Zeit 

- -
Ab 14·00 
15.11_ 

Ah 
2 11 14 00 

23 11 Ab 
·09:30 

23 -
26.1'., 

29 11 11:00 -
30 11 10.00 

-
30.•1 11.15 

30: 1 10 00 

02 12 18:00 -06 12 16:00 

0112 11:00 -14 17 10:00 

10.· 
14 03 

1 
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Fachbeitrag: 

6. Internationaler Wachau-Marathon (14.09.2003) 
Wer einmal 42 km immer parallel zur Donau und dazu in einer sehr schönen 
Landschaft laufen W1II, dem sei der Wachau-Marathon empfohlen. Die Strecke 
führt von Emmersdorf, dem westlichen Tor zur Wachau, durch die gesamte 
Längsausdehnung der Weinregion bis nach Krems Auf dem T-Shirt des 
Marathons wird die Ansiedelung der Strecke in diese Kulturlandschaft durch die 
Kankatur eines Läufers ausgedrückt, der gerade den .1000-Eimer-Berg" 
erklommen hat. Dieser Berg ist ein Weinberg bei Krems, der angeblich 
Weintrauben für 1000 Eimer liefert. 
Fur die Teilnahme an diesem Marathon hatte ich mich grundhch vorbereitet. Im 
letzten Monat vor dem Lauf addierten sich meme Trainingskilometer auf ca. 
150. Das ist für meine Verhältnisse viel, da ich sonst monatlich aus Zeitgründen 
nur auf durchschnittlich 80 - 85 km komme Bis 7 Tage vor dem Start fühlte ich 
mich gesundheitlich wie .zum Bäume ausreißen" gut Doch am Montag vor dem 
Lauf erwischte es mich noch so mit einer Erkaltung, dass sie mich an den 
darauffolgenden 2 Tagen sogar zur Bettruhe zwang. Am Dienstag, als es am 
schlimmsten war, glaubte ich nicht mehr ernstlich daran. dass es mit dem 
Marathon noch etwas werden wurde. Am Mittwochnachmittag, als es langsam 
besser wurde, begannen die Überlegungen, zwar hinzufahren, aber über die 
Teilnahme erst vor Ort zu entscheiden. Die Körpertemperatur kletterte zum 
Glück nicht höher als 37,3 ° C. Aber durch die Inhalationen und SchWitzbäder 
merkte ich doch bald, dass ich .weiche Knie" hatte, und die Ungewissheit, ob 
ich starten kann, blieb. Am Donnerstag wurde gemeinsam mit dem Coach -
meiner Frau - endgültig entschieden, wenigstens hinzufahren. 

Gesagt - getan Am Sonnabend, einen Tag vor dem Lauf, absolvierten wir ein 
ausgedehntes Touristenprogramm. Dazu gehörte auch ein leicht .verschärfter" 
Spaziergang auf den Berg mit der Burgruine von Dürnstein. Diesen 
Spaziergang betrachtete ich als „Prüfstein" für meine Kond1t1on, wobei ich aber 
noch nicht richtig zufneden war. So sagte ich, dass ,eh morgen. am Lauftag 
beim Aufstehen entscheide, ob ich laufe oder nicht. Das Weckradio ertönte, Icn 
begab mich auf die Beine und .. weiterhin Zweifel ob es ratsam sei, zu starten. 
Ich vertagte die Entscheidung nochmals. packte aber meine Laufutensilien 
zusammen und ging zum Startgelände (ca 2,5 km vom Hotel entfernt). 
Schon auf dem Weg zum Startareal merkte ich, wie sich die Waage allmählich 
zugunsten der Laufteilnahme neigte. Erst recht als ich am Startgelande ankam 
Das typische Fluidum, wie es vor einem Marathon nun einmal herrscht, vertrieb 
im Nu alle Bedenken Die Ablenkung war so groß, dass ich nicht mehr an die 
wackligen Beine beim Aufstehen dachte. Im Gegenteil, jetzt stellte sich auch 
das nötige Knbbeln ,m Bauch für die kurz bevorstehende Herausforderung e:n 
und es kam eine gewisse Zuversicht auf, den Lauf durchzustehen. Damit war 
mein Start beschlossen 
Bei der Aufstellung im Startraum kommt es dann noch zu einer netten 
Unterhaltung mit einem Läufer, der sich neben mir eingefunden hatte. etwas 
Jünger als ich und aus Wien 
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Er erzählt von seiner Stadt und ich ihm von Berlin. Dann die Frage, die kommen 
muss. Dein W1evielter Marathon? .Mein erster" antwortet er Ich gratuhere ihm, 
WÜnsche toi toi toI und komme mir bei der Beantwortung seiner Fragen zum 
Laufverhalten während eines Marathons mit meinen bisherigen 26 Marathon
/Supermarathon-Läufen vor wie ein alter Hase. Der Zufall will es, dass Wlr uns 
nach dem Marathon im Zielgelände wiedertreffen. Er hat sein Marathon-Debüt 
mit knapp 4 Stunden zu seiner vollsten Zufriedenheit und großen Freude 
bestanden. Auch ich bin mit meinen 4·19h (762.Platz von 1042 Finishern, 
44.MS0) in Anbetracht der Vorgeschichte zufrieden: Die Hälfte der Distanz bei 
2 02h erreicht, 30 km knapp unter 3 Stunden - mit diesen Zwischenzeiten 
konnte ich mich gut anfreunden. Aber auf den letzten 10 km machten sich dann 
-ioch oie Auswirkungen meiner am Lauftag immer noch nicht ganz 
oerwundenen Erkältung bemerkbar, so dass ich auf diesem Streckenabschnitt 

einige Zeit zusetzte. 
Meine Frau stand - sozusagen zur Verabschiedung - In Emmersdorf am 
Straßenrand und dann an 2 Stellen im Zielort Krems und naturlich am Ziel 
(Stadion von Krems) Während ich sie in Emmersdorf, also kurz nach dem 
Start, noch von selbst bemerkte, bedurfte es in Krens schon ihrer Zurufe, um 
auf sie aufmerksam zu werden. Den einen Ruf fand ich auch ganz onginell. An 
einer Stelle, wo ich höchstens noch 1 km vom Ziel entfernt war, höre ich 
plötzlich wie jemand, an dem ich bereits vorbeigelaufen war, mir hinterher ruft. 
"Du schaffst das noch!" Wie ich mich daraufhin umdrehe, sehe ,eh meine Frau, 
verschmitzt lachend. Aber sie hatte recht, denn ich habe die restlichen Meter 
bis zum Ziel noch geschafft 

In der lokalen Presse prangte am Folgetag der Marathon mit dicken 
Buchstaben auf der Titelseite. Aber nicht über das Sportereignis mit dem vom 
Sieger aufgestellten neuen Streckenrekord wurde berichtet, sondern vom 
Absturz eines Hubschraubers, der gestartet war, um Aufnahmen für ein Video 
vom diesjährigen Wachau-Marathon zu drehen. Dabei stürzte er aus 30 m 
Höhe In die Donau. Die Besatzung wurde durch Läufer und Zuschauer gerettet. 

Hans-Joachim Huß 

Jeder Mensch ist mehr oder weniger ein Schutthaufen aus dem nur Vertrauen 
etwas Sprießendes ans Licht bringt. Forderungen aufzustellen, die nur die 
Götter erfüllen können, das und nur das galt den alten Griechen als unverzeih
lich . Hybris (Vermessenheit) und wurde m,t der strengsten Strafe geahndet, 
dem Absturz. Nie was von gehört? Und was 1st mit den alten, heute als wertlos 
angesehenen Weltrekorden, Ja mit ganzen Dopingnationen? Nein, wir sollten 
froh und dankbar sein um jede(n), der/ die sein/ ihr Bestes gibt Das ist gut 
genug, ist Freude, Wettkampf, Erfolgserlebnis, Gesundheit des Einzelnen, des 
Volkes, nötiger denn je in Krisenzeiten und da das Fest zuende ..... ........ . 
Positiv denken liebe Sportfreunde!'.! Das wünscht Euch, immer noch aktiv 

Sportfreundin Maria Jordan 
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