
Bottrop statt Big Apple-
 Laufen kann so einfach sein

Den ersten Teil dieser Überschrift habe ich gleich im Kopf, 
als  ich  am  Freitagabend  meinem  Ruhrpott-Lauffreund 
Arno die Teilnahme am Jürgen-Liebert-Ultra Lauf über 50 
km verkünde. Auch er wagt sich hier in Bottrop im Rah-
men  des  RWW  Herbstwaldlaufs  auf  zu  neuen 
(Distanz-)Ufern.
Daran, dass die Zahl der 50 zu laufenden Kilometern ein 
gutes  Ohmen  für  eine  Fünfzigjährige  ist,  kann  ich  mir 
glaubhaft  einreden. Und irgendwie muss die für New York angestaute Energie ja 
auch raus.  Also abgemacht,  ich komme mit.  Doch wie wirken sich Frust,  Enttäu-
schung und läuferische Leere auf die Psyche aus? Das werde ich einfach sehen!
Für New York habe ich mich einigermaßen vernünftig (wenn auch mal wieder ohne 
Plan) vorbereitet. Es sind sogar doch noch 5 lange Läufe (bis je 31 km) geworden.  
Aber so vernünftig kann man nicht immer sein und so besteht die Vorbereitung für 
meinen ersten Ultra aus einem ausgiebigen Abendmenu (Gans, Rotkohl, Klößchen, 
Soße und den „sweetesten“ Nachtischen), den erforderlichen Verdauungsschnäps-
chen und einem spät in der Nacht endenden Klönabend mit Freunden.
Das Aufstehen klappt. Arno holt mich ab und versorgt mich fahrend mit den wichtigs-
ten Infos zu dem Lauf, dessen Start- und 25km-Punkt die Zeche Prosper-Haniel ist.
Also gilt es nur die zwei Runden zu laufen. OK!
Förderturm statt Skyscraper, Holzbrückchen statt Meisterbauwerke, Entengeschnat-
ter statt Anfeuerungsrufe und Ekstase. Auf den ersten 25 km merke ich gleich, dass 
ich mit New York noch längst nicht abgeschlossen habe. 
Die zweite Runde klappt viel besser und ab Kilometer 30 öffnet sich meine Wahrneh-
mung für das schöne Wetter, die tollen Herbstfarben auf der Waldstrecke, die wahn-
sinnige Stille und den malerisch gelegenen Heidesee. Dann kann ich ein paar Lied-
chen mitträllern. Die Stimmung steigt. Kleine Matscheinlagen erfreuen meinen Geist, 
obwohl  ich  gleichzeitig  auch fehlendes  Training  im Gelände  merke  und die  aus-
schließlich unbefestigten Wege meinem Laufgestell alles abverlangen.
Arno und ich sind behutsam unterwegs, denn wir beide wissen nicht, wie der Körper 

jenseits der 42 km reagiert. Wir treffen viele weitere 
Ultra-Neulinge,  deren  Einteilung  ähnlich  aussieht. 
Munteres Geplapper und tierisches Geschnatter er-
tönt. Die Verpflegung ist vielfältig, jeder Becher wird 
mit  Herzblut  angereicht.  Und-  es  gibt  genügend 
Bäume  für  das  eine  oder  andere  Geschäftchen. 
Laufen kann so einfach sein!

Ab  Kilometer  47  kann  ich  sogar  noch  etwas  be-
schleunigen- das hätte ich nie gedacht- und die Ziel-
gerade erreiche ich  (fast)  im Sprint.  Überglücklich 

beende ich meinen ersten ULTRA nach 5:11:22 Std. und mache mir damit doch noch 
ein versöhnliches Geschenk zum halben Jahrhundert.
Vielleicht bekomme ich jetzt den legendären Sinatra-Song aus dem Sinn und erinne-
re mich gerne an „Glück auf, Glück auf…! Danke Bottrop! Das Laufen im Pott kann 
so einfach und schön sein.


