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Staffel-Marathon mit Barbara und Birgit 
Nicht alle Läuferinnen und Läufer 

trauen sich einen ganzen 
Bergmarathon zu. 
Die Distanz von 42,195 km ist 
bereits anspruchsvoll, die 1.944 
Höhenmeter bringen viele an die 
Grenze ihres 
Leistungsvermögens.   

Mit der Marathon-Staffel wird's 
möglich: In 2er-Teams 
absolvieren die Staffelläufer je 

die Halbmarathon-Distanz. 

Der erste Läufer nimmt die Strecke von St. Niklaus nach 
Zermatt (ca. 608 Höhenmeter) in Angriff – der zweite Läufer 
von Zermatt auf den Riffelberg (ca. 1.336 Höhenmeter). 
Während sich der 2. Läufer den Berg hinaufkämpft, setzt 
sich der 1. Läufer in Zermatt in die Gornergrat Bahn und 
fährt gratis mit seiner Startnummer ins Zielgelände, wo er 
von der guten Marathon-Infrastruktur profitieren kann 
(warme Duschen, Massage, Verpflegung).  

Start 1. Läufer/in in St. Niklaus um 8.35 Uhr 
Das absolvierte in ihrem ersten großen Rennen Barbara. 
Der Start hatte sich um ca. 30 min verzögert, da ein Läufer 
herantransportierender Zug ausgefallen war. Gemessen an 
dem was nach ihrem Zielort Zermatt noch kommt, 
war die Strecke etwas einfacher, aber mit 608 HöM immer 

noch sehr sehr anspruchsvoll. Aber Barbara hat Mut, hat 
Selbstvertrauen und ging frisch und unverbraucht an die 
Sache heran. An ihrem Zielort, mitten im Herzen von 
Zermatt, wo einige 1000 Menschen das Geschehen mit 
großem Interesse verfolgten, wartete Birgit in der 
Staffelwechselzone. Chipwechsel, ein paar Worte und gute 
Wünsche und dann hörte sie den Berg rufen und folgte 
selbigem. In diesen Höhenlagen kann sich die Hitze meist 
nicht so durchsetzen, aber es waren heftige 25° in 1600 m 
üM, was höchst selten gemessen wird. 
 
 

Im Juli sind im Verein: 
Thomas Schmitz1 11 Jahre 
Frank Reinisch 7 Jahre 
Manfred Licharz 5 Jahre 
Christine Staskiewicz 3 Jahre 
 

Wer ist wann und wo für die LLG 
am Start / gemeldet: 
 

04.07. Zermatt, Steeger, Kaulbach, 
           LennartzBi 
12.07. Köln, Oberndörfer 
19.07. Köln, Kaulbach, LennartzBi 
30.07. Köln, KucherA+O, Lennartz 
           Kyrion 
30.07. Nürburgring, MüllerH 
09.08. Monschau, Reinisch, Putz 
05.09. Plettenberg, Lämmlein 
06.09. Hamburg, Kaymer 

TRAININGSZEITEN-/Orte: 
Montag, 18.00 Uhr Menden 
Dienstag, 18.30 Uhr Rothenbach 
Mittwoch,      18 Uhr Tempotraining 
Donnerstag, 18.00 Uhr R’bach + NW 
Samstag, 15.30 Uhr Rothenbach 
 

Noch Startkarten für: 
19.07. Köln 
30.07. Köln  
16.08. Köln 
23.08. Köln 
19.07. Köln  
25.07. Nürburgring 
07.08. Hausen 
19.09. Vettelschoß 
20.09. Karlsruhe 
04.10. Köln 
11.10. Essen 
 

Weitere Veranstaltungen bitte 
nachfragen 

Wer feiert seinen Geburtstag? 
 

15.07. Tillmann Stock 53 Jahre 
19.07. Lutz Forst 57 Jahre 
27.07. Harry Bergold 68 Jahre 
01.08. Helga Dick 53 Jahre 
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Von den beiden Steegers ist ja bekannt, dass sie sich im Sommer oft ein 
Laufabenteuer im alpinen Raum gönnen. In diesem Jahr war es der Zermatt-
Marathon, aber nicht die „einfache“ Variante.  
Auf der Karte (Seite 1) kann man sehen, dass es nach dem Ziel auf dem Riffelberg 
in 2545 müM noch ein Häppchen (in rosa) weiter gehen kann/darf. 
Auf dem Weg nach oben ließ ER von dem Gedanken dann ab, während SIE - 
Ulrike sich sagte – bezahlt ist bezahlt – und arbeitete sich noch das „Stückchen“ 
bis km 45,6 hoch.  
Ich kenne das Streckenstück und da fällt alles schwer, auch kriechen. 
 
Als ich in Zermatt stand und auf Barbara wartete, liefen mir die Steegers durchs 
Bild und die Gesichter zeigten noch Spannung und Freude. 
 
Besonders beachtlich sind ihre Leistungen, weil sie beide Hitze nur in der Sauna 
mögen, aber nicht wenn Laufen auf der Tagesordnung steht. 
 
Um die Gegen um das Matterhorn wieder liebhaben zu können, sind sie noch ein 
paar Tage dortgeblieben und haben sich – wandernd – mit allen und allem 
versöhnt.  
 
 

 
 
 

T r a i l l a u f     entlang der Opalküste 
Am  13. September 2015 planen wir an der französischen Küste des Ärmelkanals an einem Traillauf teilzunehmen.  

Die Veranstaltung   bietet verschiedene Strecken an. Austoben kann man sich über 7, 14, 21, 31, 42 oder 62 km. 
Gelaufen wird am Strand, auf den Klippen und über die Hügel des Hinterlands. 
Bilder und Eindrücke könnt ihr unter http://www.trailcotedopale.com einsehen. 

Wer Lust hat, sich uns anzuschließen, ist gerne willkommen. Weitere Details, wie Anmeldung, wann die Anreise erfolgt, wo 
wir die Zelte aufschlagen, etc. werden wir Anfang August klären. 

Bei Interesse meldet euch bitte bei Thorsten (familie.sohni@t-online.de). 
Thorsten und Burkhard  

 
 
 
 

 
 
 


