Ul Walters Laufberichte

Malta-Marathon (01.03.2020)

Der Malta-Marathon steht irgendwie unter keinem guten Stern. Urspringlich wollte
ich dort schon 2019 starten. Dann habe ich jedoch erfahren, dass eine Woche spater
der Marathon in Antalya angesetzt war, und zwar genau auf meinem 58. Geburtstag.
Damit war die Entscheidung klar — Malta musste ein Jahr warten. Dieser Entschluss
erwies sich im Nachhinein als sehr glucklich, denn der Malta-Marathon fiel 2019
wegen eines starken Sturms komplett aus, und in Antalya war ich eine Woche spéter

bei bestem Laufwetter unterwegs. Gliick gehabt!

2020 war der Marathon in Malta am Sonntag vor meinem Geburtstag angesetzt. Das
war ideal, denn dann konnte ich ein paar Tage langer dortbleiben und meinen
Geburtstag erneut an einem Ort mit angenehmem Klima verbringen. Alles schien
bestens, bis dann im Februar 2020 die Corona-Krise eskalierte. Reisen nach Malta
waren zwar noch problemlos mdoglich, aber drei Tage vor dem Marathon kam
plétzlich eine Mail vom Veranstalter mit dem Hinweis, dass jeder Laufer nachweisen
misse, nicht aus einem der Corona-Hochrisiko-Lander (darunter neben China auch
Norditalien) eingereist zu sein. Ohne diesen Nachweis wirde es keine Starthummer
geben. Gleichzeitig traten auch in Deutschland neue Falle von Corona auf. So

langsam wurde es eng.

AuRRerdem war ich nicht zu 100% fit. Ende Januar war ich zwar noch in Bestform,
aber dann trat ein Ziehen im rechten Oberschenkel auf, das ich wéhrend der drei
Wochen vor Malta nicht mehr in Griff bekam — trotz Black-Roll-, Triggerpunkt- und
Thai-Massage. Ich konnte zwar laufen, aber ich kam nicht mehr auf das gewohnte
Tempo. Und Spald macht es auch nicht, wenn man bei jedem Schritt einen leichten,
dumpfen Schmerz spirt. Wie dem auch sei — Malta war gebucht und bezahlt, und ich
wollte meine Landersammlung schliellich fortfihren.

Also stand ich am 29. Februar zunéchst fast eine halbe Stunde an, um meine
Startnummer abzuholen. Zum einen dauerte es wohl recht lang, die Reiserouten der
Teilnehmer zu Uberprifen, und zum anderen wurden jedem Teilnehmer flinf Euro
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zuruckgezahlt, weil die in China gefertigten Finisher-Trikots wegen der Corona-Krise

nicht rechtzeitig eingetroffen waren.

Dann funktionierte aber alles ganz gut. Am Lauftag saf} ich um sechs Uhr morgens
im ersten Bus nach Mdina, wo der Marathon um 7:30 Uhr starten sollte. Bis dahin
hatte ich noch eine Stunde Zeit, um diesen mittelalterlichen, wunderschdénen Ort zu

besichtigen. Ich war begeistert.

Mdina in der Morgensonne

Plnktlich um halb acht fiel dann der Startschuss fur fast 1000 Marathonis. Auf den
ersten 25 Kilometern ging es durch Mdina und um Mdina herum, bis wir dann mit den
um 9:15 Uhr gestarteten, fast 4000 Halbmarathon-Laufern und -Walkern gemeinsam

auf Sliema zubewegen sollten.
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Start um 6:30 Uhr

Diese ersten Kilometer hatten es bereits in sich. Es ging zwar tendenziell bergab,
aber zwischenzeitlich auch immer wieder einen Hugel hinauf, und der Wind kam

immer im falschen Moment von vorne.

Blick auf Mdina bei Kilometer 5
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Zunachst lief es noch recht gut bei mir, aber bei Kilometer 17 Gberholte mich schon

der 4-Stunden-Zuglaufer mit seinem Gefolge. Jetzt hatte ich bereits zu bei3en, denn
das rechte Bein meldete sich lebhaft. Immerhin schaffte ich den ersten Halbmarathon
noch in 2:02 Stunden, und damit war ich sehr zufrieden.

Zwischenzeitlich ging es nicht nur Uber abgesperrte Nebenstral3en, sondern auch
direkt am Rande belebter Hauptstral3en entlang. Die Malteser scheinen ihre Autos
sehr zu mogen — auf der Stralle waren jedenfalls einige Prachtexemplare zu
bewundern. Beeindruckt hat mich vor allem ein silbergrauer Porsche, auf dessen
Nummernschild ausschlief3lich, schlicht und ergreifend das Wort "PORSCHE" zu
lesen war. Das durfte selbst fir Malta ziemlich exklusiv sein.

Bei Kilometer 22 musste ich dann auch noch meine Startnummer flicken. Wegen des
starken Windes waren zwei Osen des vermeintlich reiRfesten Plastiks ausgerissen.
Zu dem Zeitpunkt war meine Moral auf dem Tiefpunkt, zumal jetzt neben meinem
vorgeschadigten, rechten Oberschenkel zusatzlich das linke Bein meuterte. Ich

trabte jedoch unverdrossen in vermindertem Tempo weiter.

Als wir dann auf die Walker und die zuriickhangenden Halb-Marathonis trafen, hatte
das zwei Effekte: Zum einen war es hinderlich, so viele Leute tberholen zu missen,
aber zum anderen war es auch motivierend. Uberholen zu kénnen spornt mich
immer an. AulRerdem ware es natirlich vollkommen unmdglich gewesen, eine dieser
“Luschen” an mir vorbeiziehen zu lassen. Also behielt ich immer schén mein

reduziertes Lauftempo bei.
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Entlang am Aquadukt bei Kilometer 29

Seit der Streckenzusammenfuhrung wurden die Laufer von Musikgruppen untersttzt,
die im Abstand von etwa einem Kilometer an der Strecke postiert waren. Die
dargebotene Qualitat tbertraf die der meisten anderen Marathons, die ich kenne, bei
Weitem. Vielen Dank vor allem an die guten Sangerinnen!
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Musikalische Unterstitzung am Streckenrand
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Bei Kilometer 31 war wieder das Koffein-Gel fallig, das ich inzwischen bei jedem

Marathon mit mir fuhre. Ich bekampfte damit einen aufkommenden Hungerast und
bekam tatsachlich neue Energie. Jetzt bestand das Ziel nur noch darin, unter 4:30
Stunden zu finishen, damit meine Frau in Sliema nicht zu lange auf mich warten
misste. Nun ging es zwar meistenteils bergab, aber an einigen Briicken eben nicht.
Auf diesen kleinen Anstiegen gonnte ich mir Gehpausen.

An Valettas Bollwerk vorbei zur Uferpromenade
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Schliel3lich erreichte ich die Uferpromenade von Valletta, und ab da blieb ich von

Anstiegen verschont. Und plotzlich taten mir auch meine Beine nicht mehr weh. Ich
konnte die verbleibenden vier Kilometer locker durchlaufen und noch einige Platze
gutmachen. Das hat richtig Spal3 gemacht.
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Uli erschopft im Ziel

Die Zielzeit von 4:21:43 Stunden gab letzten Endes zwar keinen Grund zum Jubeln,
aber auch bei bester Gesundheit hatte ich auf dieser Strecke wohl keine Zeit unter
vier Stunden realisieren kbnnen. So war ich sehr zufrieden, den 74. (Ultra-)Marathon
in Land 25 erfolgreich abgeschlossen zu haben und kurz danach mein verdientes
Bier zu trinken.
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Uli mit dem verdienten Bier

Ich kam Ubrigens auch mit meiner wenig Uberragenden Zeit immer noch im dritten
Viertel des Feldes an — als 48.von 77 in der M55, als 465. von 671 Ménnern und als
557. aller 862 Finisher. Man muss hier hinzufiigen, dass die Plazierung nach der

"Gun Time" gebildet wurde und nicht nach der persoénlichen "Chip Time".

Mal sehen, was als ndchstes kommt. Womadglich fallen 2020 ja diverse Laufe wegen
des Corona-Virus aus. In Tokyo durften bereits am heutigen Tag keine Amateure
beim Marathon starten. Da wird so mancher, weit angereiste Athlet sehr enttauscht

gewesen sein.

Uli Walter



