Swiss Alpine Marathon
Davos, Schweiz
78,5 km mit + /- 2320 Hohenmetern

,Davos ist teuer!”, denke ich und berappe dennoch morgens um 6.00 Uhr meine 112€
Startgebuhr fur die Teilnahme am 21. Swiss Alpine Marathon. Es ist noch fast dunkel und
dazu nieselt es leicht - brrr.

Wie konnte es nur so weit kommen?

Nun ja, darauf gibt es viele Antworten.

Der Swiss Alpine ist immer noch der grofte Berg-Ultramarathon den es auf der Welt gibt
und allein schon deshalb eigentlich immer eine Reise wert. Jetzt, nach der Teilnahme am
21. Swiss Alpine, kenne ich schon drei verschiedene Strecken und eines haben sie alle
gemeinsam. Die absolute Hohe ist ganz klar der begrenzende Faktor flr
flachlandverwdhnte Laufer. Mit der Einfihrung der 78 km - Strecke wurde die
Hoéhenanpassung sogar noch entscheidender, da man jetzt Uber eine langere Strecke
(Keschhutte / Scalettapass) standig auf einer ungesunden Héhe von ungefahr 2600 m Q.
NN bleibt. Friher ging es einfach nur hoch und directissimo wieder runter und mit jedem
Schritt vom Sertigpass runter wurde auch aufgrund der abnehmenden Héhe das Laufen

wieder einfacher und vor allem ertraglicher.

Aber okay, die Hohe ist ja eigentlich durchaus etwas, an das man sich gewohnen kann.
Hohenanpassung heifl3t das Ganze dann, und 100 %-ig ausgeflhrt muss man dafur nur
drei Wochen vorher schon uber die Almen galoppieren und dort die Butterhirsche, die

jenseits der 2000 m - Marke grasen, unsicher machen. Da drei Wochen reichlich lang



sind, wlrden uns ja schon sieben Tage langen. Hohenangepasst ist man dann zwar noch
lange nicht, aber immerhin ist man aklimatisiert. Was sich darin auf3ert, dass man wieder
einen normalen Ruhepuls hat und der Korper insgesamt weif3, was auf ihn zu kommt. Der
Wasserhaushalt normalisiert sich, die Krampfneigung nimmt ab usw..

Anfang des Jahres war mir noch klar, dass wir mindestens eine Woche vorher in die Hohe
fahren. Da man aber nicht unbegrenzt Urlaub zur Verfiugung hat, haben wir die Fahrt in
die Hohe zu Gunsten einiger franzosischer Laufe mit anschliel3enden kulinarischen
Exkursionen restlos gestrichen. So kommt es halt, dass ich am Renntag um 6.00 Uhr
morgens bei der Nachmeldung stehe, mich nass regnen lasse und ordentlich friere. Wir
sind einfach zu spat losgekommen...

Danach werden erst mal drei Bananen gefriihstiickt und ich verschwinde in den
Schlafsack. Um 7.30 Uhr, also eine halbe Stunde vor dem Start, gibt es noch einen
grolen Becher Kaffee, alles, was beim Laufen quietschen kénnte, wird mit Vaseline
einbalsamiert, und schon kann es zur Startaufstellung gehen. Plnktlich um 8. 00 Uhr geht
es ab Uber die ,show-off-Runde” durch Davos. Hier geht es durchaus schon um die Wurst,
gilt es doch auf einer guten Position zu sein, wenn es nachher in die Engstellen geht.
SchlieRlich méchte man dann ja ungehindert seinen Stiefel laufen kdnnen. Mehr oder
weniger direkt hinter Davos geht es schon in crossigere Gefilde, was mich riesig freut. So
viel also zur dritten Streckenanderung bei der Konigsdisziplin im schweizer Davos. Bereits
bei der 20. Auflage des Swiss Alpine Marathons wurde diese Streckenanderung
eingefuhrt, jedoch konnte ich damals krankheitsbedingt nicht starten. Als ich davon horte,
die Strecke sei geandert worden, war mir als eingefleischtem Pessimisten schon damals
klar, dass es hochstens einfacher geworden sein kann und der Lauf nun noch mehr einer
Autobahn gleicht. Weit gefehlt! Hier haben die Organisatoren Mut bewiesen und sind
wirklich direkt auf kleine Trails gegangen. Toll! Teilweise sind die Wegelchen mit kurzen
aber giftigen Anstiegen gespickt, so dass man schon hier teilweise in den ,Ackergang“
gehen muss. Gerade diese standigen gelandebedingten Tempowechsel sind es, die mir
an solchen Laufen am meisten liegen. So fallt es mir auch nicht schwer, in der
FUhrungsgruppe mitzulaufen. Macht dieses Mal besonderen Spal3, da wir uns eigentlich
alle von vorangegangenen Laufen kennen und man sich so prima die Zeit vertreiben
kann. Einen Schweizer kenne ich nicht und der muss dann halt dran glauben. Beilaufig
erwahne ich: ,Sind ein bisserl zu flott unterwegs, was!? Ist ein verdammt gutes
Marathontempo (42,195 km), das wir hier laufen...“. Er wundert sich nur kurz und gibt mir
,Kuken“ zu verstehen, dass ich ja auch offensichtlich nicht wisse, was noch auf uns zu
komme. Mit der knappen Antwort, dass ich hier schon ,ach wie oft* gelaufen sei, dauert es

nur einen Bruchteil, bis seine Synapsen die Meldung verarbeitet haben und er sich



frustriert zurtckfallen 1aRt. ,Psyching out” heil3t so was und gehort zur hohen Kunst im

Ausdauersport.




Hinunter zu dem Ortchen Filisur, das bei ca. km 30 liegt, ist es an mir, zu der
Spitzengruppe abreil’en zu lassen. Hier geht es lange Uber Feldwege bergab und unten
einmal angekommen, geht es bis zur Keschhutte hin verdammt lange stetig bergauf.
Hochste Zeit Krafte zu sammeln und sich schon mal mental auf ein ziemliches
Geschnaufe einzustellen. War das Rennen bislang schnell und gelandebedingt etwas
hektisch, so muss man jetzt wieder in einen guten gleichmassigen Bergschritt finden,
wenn man das Ganze heil Uberstehen mag. Knapp hinter der ,Top-Ten"® laufe ich durch
Filisur und versuche mich von der Tatsache nicht zu sehr beeindrucken zu lassen. Alles
ausblenden und locker laufen. Bergauf finde ich schnell in meinen Schritt und kann nach
und nach auf- und uberholen. ,Wow, das geht ja wie Zau!“, denke ich mir.

Bei Uber 2600 m U.NN oben an der Keschutte angekommen muss ich eingestehen, dass
mein Trainingsareal zu Hause mit einer Durschnittshohe von 210 m G.NN doch nicht ganz
zu vergleichen ist mit der alpinen Landschaft und vor allem dem dazugehdrigen
Sauerstoffgehalt. Dennoch kann ich mich zwar noch freuen, hier oben als Vierter
anzukommen, aber merke doch recht bald, dass ich mich etwas beduselt und wackelig
fuhle. So muss es sein, wenn man sich in die pralle Sonne legt und per Strohhalm ein
Weizenbier zischt. Flrchterlich! Gerade der folgende Panoramatrail ist eigentlich mein
Metier und so schmerzt es umso mehr, dass ich hier nur noch mit angezogener
Handbremse langdackeln kann. Bergab in Richtung Davos kommt ein weiteres Problem
hinzu, dem ich aufgrund der Héhenprobleme zu spat Beachtung schenke. Ich bin
vollkommen unterzuckert. Klar, die Hohe zehrt und der kalte Regen, der einen hier
peitscht, tun ihr Ubriges. 18 km vor dem Ziel driickt mir meine Frau eine Trinkflasche mit
Maltodextrin in die Hand und es kommt mir vor wie ,Erste Hilfe“. Zudem gibt sie mir von
Ihrem MTB aus die Sporen: ,Du schaffst das! Sieht immer noch gut aus!*.

Na ja, aber es fuhlt sich alles andere als gut an. Vallig schlapp und auf dunnen Stelzen
stolper ich weiter in Richtung Davos. Irgendwo auf einem Schotterstlick versuche ich es
mal pinguin-like mit einer Rutschpartie auf dem Bauch. Auf Eis und mit einer gescheiten
Blubberschicht als Puffer bestimmt der Renner - auf Schotter und ohne Blubberschicht
eher unefizient und schmerzhaft. Was fur eine unnétige Sache. Hande und die gesamte
rechte Seite sind ladiert und statt durch Wundkompressen wird die Bluterei durch viel in
den Wunden steckengebliebenen Split gehemmt. In solchen Momenten muss man halt
versuchen jeglicher Situation noch etwas Gutes abzugewinnen.

Letztendlich als Achter im Gesamtclassement komm' ich in Davos noch rechtzeitig unter
die warmen Duschen und lass mir anschlief3end von Roten Kreuz Helfern den Splitt aus
den Handen montieren. Nach Unmengen ,Erdinger Alkoholfrei“ darf ich dann bei der

Siegerehrung mit auf dem Podium rumplautzen und danach geht es auf schnellstem Weg



nach Hause. Eigentlich dachten wir daran, noch mal am Bodensee zu halten, ein echtes
Bier zu schlirfen und eine gescheite Schweinshaxe zwischen den Zahnen rotieren zu
lassen, aber in Anbetracht der vollkommen uberflullten Campingplatze und dem insgesamt
im Bade-Look rumturnenden Mopp kénnen wir dort garnicht schnell genug Land

gewinnen.

Sonntag morgen im Bett kommt mir alles vor wie ein schlechter Traum. War ich eben
noch fur anderthalb Tage in der Schweiz und bin bei Sauwetter fast 80 km durch
hochalpines Gelande geturnt? Hmmm...

Muskular geht es mir ganz gut, da ich mich aufgrund der Unterzuckerung am Ende nicht
so richtig abschieflden konnte und so erinnern nur noch verschiedene Pflaster und
gemischte Geflihle an den gerade erlebten Lauf. FUr nachstes Jahr bekomme ich eine
Einladung - werde ich noch mal dort starten? Ein bisserl wurmt es mich schon, dass ich
solche Probleme in der Hohe bekomme. Vielleicht also doch zumindest eine Woche
Urlaub vorab investieren? Wir werden es ja erleben und dann kann ich mir immer noch
Gedanken dartuber machen.

Lincoln sagte mal ,Das Huhn ist das intelligenteste Tier der Welt - es fangt erst an zu

gackern, wenn das Ei gelegt ist!“.

Felix von Witsch

Team Teva



