Von Streckenkarten, Haartrocknern
und Pluschfroschen

Der Altkdnig-Lauf in Kronberg 2007 (20 km)

Der Altkoénig-Lauf ist kein Lauf fir Streckenkartenlegastheniker. Auf der 20 km
Strecke lauft man zwei Runden. Aber eben nicht genau zwei Runden, sondern
eine Runde mit Schleifen dran. Es gibt Menschen, die betrachten Streckenkarten
und sagen ,Aha, so so, ach, da lang geht es!™. Ich schaue auf die Karte und
denke: ,Ohdm." Viel lieber ist mir da doch das Héhenprofil. Grob gesagt: es geht
erst rauf und dann wieder runter. Das verstehe ich.

Der Altkénig-Lauf - benannt nach dem gleichnamigen Berg (der natirlich nur
~Altkdnig" heiBt, ohne das ,Lauf") ist das, was man einen ,Lauf in profiliertem
Gelande" nennt. Die Veranstalter vom MTV Kronberg sagen ,wellig" dazu. Dabei
geht es nicht einmal den ganzen Berg hoch, nur ein bisschen drumherum. Aber
trotzdem: wellig.

Ich mag wellig und besonders mag ich es in Kronberg. Der Altkdniglauf ist ein
traditionsreicher Lauf mit einer der schénsten Strecken weit und breit. Und die
Sportanlage des MTV Kronberg ist eine der schénsten Anlagen weit und breit.
Wahrend man andernorts in der Umkleide nach Steckdosen sucht, gibt es hier
einen festinstallierten Fohn. Nicht, dass ich einen brauchte. Aber man flihlt sich
doch gleich viel nobler. Kronberg liegt im Hochtaunuskreis und der hat nun mal
die héchste Kaufkraft in ganz Deutschland. Hier wird Mull getrennt, hochdeutsch
moderiert und man begibt sich Gber griine Auslegeware zur Laufanmeldung.
Und wenn man moéchte, kann man sich schon vor dem Lauf probehalber etwas
fohnen. Herz, was willst Du mehr?

Es ist noch ein bisschen kihl als wir uns einlaufen, aber es besteht kein Zweifel
an einer Kurz-Kurz-Kombi. Steigungen heizen schlieBlich ein. Dieses Mal habe
ich auch an die richtigen Schuhe gedacht: fest und stabil missen sie sein, kein
steiniger Streckenabschnitt soll mich stdren. Vor vier Tagen habe ich noch einen
30km Lauf gemacht, ich bin gespannt, ob sich meine Beine noch daran erinnern.

Los geht’s. Es dauert nicht lang, und der erste Higel ruft. Ich halte Ausschau
nach den kuriosen Schildern, die es im letzten Jahr an der Strecke gab und auf
denen einzelne Abschnitte benamst waren. War dies nicht ,Der Berg der Wahr-
heit", der auf dem Rickweg so weh tut? Schnell wird das Feld still. Die Gblichen
Angebergeschichten (,Letzte Woche bin ich meine Marathonbestzeit gelaufen.
Dabei hatte ich am Abend vorher 17 Weizen™) verklingen schnell in lautem Atem.

Mein Trainingspartner, sonst schnell auBer Sichtweite, bleibt in meinem Blickfeld.
Offensichtlich geht er es gemitlich an. Oder bin ich zu schnell? Die bliche
Uhrkontrolle bringt nicht sehr viel - man kann auf das Handgelenk gucken,

man kann es aber auch lassen. Zu unterschiedlich sind die Kilometer profiliert.



Ob man sein Tempo gefunden hat, kann einem hier nur das Kérpergefihl sagen.
Pulsuhren wiirde ich hier noch mehr misstrauen als ohnehin schon. Ich fiihle
mich gut, also irritiert mich mein Trainingspartner nicht weiter. Nach der ersten
Verpflegungsstelle - schwupp - ist er dann auch verschwunden.

Bei Kilometer 6 heizt etwas Dunkelhautiges an mir vorbei. Es kdnnte der erste
10km-Laufer sein, aber als Streckenkartenlegastheniker habe ich keine Ahnung,
wer hier wann in welche Richtung entlang lauft. Es geht bergan. Wieder schiele
ich nach einem Schild. Ist das hier schon ,die griine Hélle“? Schade, die unter-
haltsamen Bezeichnungen fehlen. Die Steigung zieht sich. Aber eigentlich bin ich
nur ungeduldig, nicht wirklich mide. An diesem Tag gibt der sterbende Sommer
noch einmal alles. Die Sonne brezelt und ich freue mich Gber meine Sonnenbrille,
die wundersamste Entdeckung dieser Laufsaison. Wenn man nicht sténdig ein
Gesicht machen muss wie ein in eine Zitrone beiBender Japaner, 1auft es sich viel
entspannter.

Kurz vor Kilometer 10 folgt noch einmal eine giftige Steigung. Inzwischen
kommen mir Laufer entgegen, keine Ahnung, wer die jetzt sind. Zwanziger,
vermute ich. Schnelle Zwanziger. Viel schneller als ich. Macht nix. Nichts macht
was, wenn man schon das Lauten der Kuhglocke hort, die das Ende der Steigung
ankindigt. Es macht sogar SpaB, auf das Gebimmel zuzulaufen und zu genieBen,
wie es lauter wird. Immerhin gibt es am héchsten Punkt auch ein Schild. Leider
steht nur ,héchster Punkt" drauf oder etwas in der Art, nicht etwa ,Entrinnen aus
der Hoélle" oder ,Gipfel des Genusses". Dann dirfen wir erst mal bergab laufen.
Der Wegbelag ist phantastisch. Beinahe, als hatte man auch hier etwas Teppich
bereitgelegt. Tatsachlich lag vorhin ein Stiick Gber einem Gitter, um Laufer-
knéchel zu schonen. Kronberg verwdhnt.

Hinter mir treffen sich unvermittelt zwei Laufer, die sich kennen. Da es bergab
geht, entwickelt sich ein Gesprach. Einer der beiden muss Kermit, der Frosch
sein. Ich erkenne die Stimme. Ganz sicher. Wusste gar nicht, dass der lauft.
Kermit redet. Und redet und redet. Die Baume verschlieBen mit ihren Blattern
schnell alle Astlécher. Schwarze, glanzende Kafer nehmen quer Gber den Weg
ReiBaus. Alle Végel verstummen. Eichhdrnchen stopfen sich Nisse in die Ohren.
Der Fuchs rollt noch einen Stein vor seinen Bau. Kermit redet. Und redet. Und
redet. Darf man so schnell laufen, wie ich jetzt, wenn man noch sieben Kilometer
vor sich hat? Ich Uberlege kurz, dann beschlieBe ich: man darf, wenn man Ker-
mit hinter sich hat. Ich renne, was die Strecke hergibt. Nach einem Kilometer bin
ich ihm entkommen und die Vdgel beginnen wieder zu singen.

Zum wiederholten Mal kommen wir jetzt Gber eine Bricke. Man hért den Auto-
verkehr unter uns. Eine junge Frau in rosa sitzt hier und liest. Es ist der am
wenigsten idyllische Platz der ganzen Strecke. Aber immerhin: dauernd hetzen
von irgendwoher Leute vorbei. Wo hat man das sonst schon? Die Strecken-
fihrung ist toll. Zum vierten Mal bin ich hier und habe keine Ahnung, wie ich
hierher gekommen bin. Aber ich wei3, dass es jetzt nach Hause geht. Und dass
die groBten Steigungen hinter mir liegen. Allerdings - ausruhen kann man sich
erst im Ziel. Bis zuletzt wechseln flache Passagen mit kleinen Steigungen.
Besonders fies liegt der letzte Hlgel, wenige hundert Meter vorm Ziel.



So ist das eben mit dieser Strecke: einmal wellig, immer wellig. Heute strengt es
an, aber es tut nicht weh. Ich zische ins Ziel und freue mich Uber sechs
eingesparte Minuten gegeniber dem Vorjahr (1:43:34).

Wenig spater sitzen wir auf einem sonnigen Bankchen, essen Kuchen und zum
Nachtisch eine Bratwurst. Es gibt Kaffee, Bier und flir's Auge hibsch aufgereihte
Siegpramien. Leider missen wir friiher gehen und so erfahre ich nicht, ob ich als
zweite meiner Altersklasse eins der bunten Duschbader gewonnen hatte. Ich
ware sofort zurlck in die Umkleide, hatte mich geduscht und danach ausgiebig
gefohnt.
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