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Atemberaubend

Unberthrte Bergketten, dunkelgriine Walder, der kristallklare Hovsgol-See, die einzigartige nomadische Kultur:
Der Mongolia Sunrise to Sunset-Lauf gilt als einer der schénsten 100-Kilometer-Ldufe der Welt. aktiv Laufen hat
sich Zvonimir Grobenski an die Fersen geheftet, der in diesem Jahr zum elften Mal dabei war.

vonimir Grobenski liegt auf der
Wiese. Er atmet tief ein, geniefit den
Duft von wilden Lilien. Das macht
er fast immer an dieser Stelle des Mongolia
Sunrise to Sunset-Laufs. Nach 80 Kilome-
tern darf man sich schlieflich mal eine kur-
ze Pause génnen. Seit 2004 nimmt Zvonimir
Grobenski am 100-Kilometer-Rennen rund
um den kristallklaren Hovsgol-See teil. Fast
immer. Im vergangenen August entschied
er sich, ,nur“ die 42-Kilometer-Distanz zu
bestreiten. Eine listige Erkaltung hatte ihn
in der Vorbereitung zurtickgeworfen.
Zvonimir Grobenski steht auf und isst
eine Knoblauchzehe. Ein Ritual, das ihm
auf den letzten Kilometern hilft. Jetzt geht

58 aktiv Laufen

es fast nur noch am See entlang bis zum
Camp - immer dem Sonnenuntergang ent-
gegen.

Der Mongolia Sunrise to Sunset-Lauf
ist eine Non-Profit-Veranstaltung zugunsten
des Schutzes des Naturparks am Hovsgol-
See, ein paar hundert Kilometer sidlich des
russischen Baikalsees im Norden der Mon-
golei. Rund 100 Sportler starten seit 1999
jedes Jahr im Sommer auf der Marathon-
oder der 100-Kilometer-Strecke. Zvonimir
Grobenski liuft in diesem Jahr zum elften
Mal mit. ,Man munkelt, die 100-Kilometer-
Distanz sei sogar zehn Kilometer linger®,
sagt er. So genau konne man das nicht mes-
sen. Die Route verlduft niamlich nicht auf

einer Asphaltstrale wie etwa beim Boston-
Marathon, den er einmal ,zusammen“ mit
Uta Pippig gelaufen ist. ,Uta war vorne, ich
war hinten, und dazwischen waren 30.000
Laufer®, lacht er. Den Weg iiber die mon-
golischen 100 Kilometer suchen sich die
Teilnehmer selbst. Es geht durch den Wald,
querfeldein, ganze 3365 Hohenmeter herauf
und wieder herunter.

Mit Taschenlampen ausgestattet star-
tet der gebiirtige Kroate und Wahldeutsche
mit den anderen Teilnehmern frithmor-
gens um 4:30 Uhr in die dunklen Wilder.
Nach zwei Kilometern folgt er einem Feld-
weg entlang des Hovsgol-Sees. Die Sonne
geht auf, taucht den See und die Berge in
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ein warmes Licht. Der kurvige, steile Weg
auf den Chichee-Pass auf 2255 Meter See-
hohe ist die erste von vielen groflen
Anstrengungen. ,Das Panorama ist atembe-
raubend®, sagt er, die Aussicht reiche bis hin
zu den sibirischen Bergen im Norden. Uber-
haupt, die gesamten 100 Kilometer iber
sei die Natur so beeindruckend: moosige
Wilder, grine Hiigel, felsige Bergkanten.
»~Wunderschén ist das®, freut sich Zvonimir
Grobenski. Keine richtigen Strafen, kein
Asphalt, kein Beton. Griine Markierungen
dienen der Orientierung. Manchmal gehe es
fir ihn deshalb einfach der Nase nach, dem
Duft der wilden Lilien folgend.

Der 67-Jihrige, der zwischen Uber-

lingen und Miinchen pendelt, ist heute
Rentner. Frither rannte er eher iber den
Fufballplatz oder das Handballfeld. Bis
er vor 40 Jahren beruflich in den Vertrieb
einer amerikanischen Firma wechselte und
nach Deutschland kam. 70 Prozent seiner
Arbeitszeit war der studierte Geologe und
Doktor der Chemie auf Reisen. Die Lauf-
schuhe passten am besten ins Gepick, im
Schnitt trainierte er zweimal wochentlich
rund 30 Minuten. Auf einer seiner Lauf-
runden traf er einen Arbeitskollegen und
verlingerte so die Trainingszeit auf eine
Stunde. ,Am Ende fragte er mich: Bist du
miude?”, erzdhlt Zvonimir Grobenski. Und
da er nicht miide war, lief er drei Wochen
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Fiir Umwelt- und
Kulturschutz

Der 15. Mongolia Sunrise to Sunset-Lauf
am Hovsgol See fand am 7. August 2013
statt. Die Strecken: 42 oder 100 Kilometer.
Alle Einnahmen dieser Laufveranstaltung
werden dazu verwendet, Naturschutzpro-
jekte im Hovsgol Nationalpark voranzu-
treiben und die Gegend so unberiihrt zu
erhalten, wie sie jetzt ist. Daflir wurde die
»ecolLeap foundation” in Genf gegriindet.
Eines der unterstiitzten Projekte ist ein
Abfall-Vermeidungsprogramm im Natio-
nalpark. Am Eingang des Parks werden
Miilltiiten verteilt, die bei Verlassen wie-
der abgegeben werden miissen. Zudem
werden von den Gebiihren und Spenden-
geldern Waldaufseher fiir den National-
park engagiert. Im kommenden Jahr féllt
der Startschuss zur 16. Ausgabe des Laufs
am 6. August. WWW.MS25.0rg

aktiv Laufen 59



// ERLEBNIS: MONGOLIA SUNRISE TO SUNSET

In traditioneller Hand: Die Verpflegungsstellen fiir die Teilnehmer werden von Einheimischen (li.) organisiert.
familidre Atmosphare dieses Events - vor allem aber die beeindruckende Natur der Mongolei

spiter in Aarau einen Mara-
thon. Seine Zeit: 4:02 Stunden.
Damals war er 34 Jahre alt. Bis
heute ist er 60 Marathons oder
langere Distanzen gelaufen. Sei-
ne Marathon-Bestleistung? 3:48
Stunden. Bestzeiten zu uber-
trumpfen, war aber nie seine
Motivation.

Nach 18:20 Stunden - sei-
ner bisheriger Topzeit - kam
»Zvoni“, wie ihn alle Laufer

nennen, 2004 auf der Halbin-
sel im Hovsgol-See ins Ziel, wo
bei Sonnenaufgang auch stets
der Startschuss zum MS2S -
Mongolia Sunrise to Sunset
- erfolgt. Ein paar Mal horte
er auch schon bei 75 oder 65
Kilometern auf. In der direkten
Vorbereitung  erwischte ihn
2013 eine Grippe, die er zwar
mit Knoblauch gut verjagt hat-
te. Dennoch verkirzte er vor-
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sichtshalber auf die Marathon-
distanz. ,Ich lief noch weiter
bis Kilometer 50 und nahm ein
erfrischendes Bad im See. Es
war herrlich im kalten Wasser®,
lacht er. Dann horte er auf. Er
miisse niemandem mehr etwas
beweisen. Genuss und Gemein-
schaftserlebnis haben Prioritit.

Geheimrezept: Knoblauch
Seite an Seite mit seinem Sohn
beim Venedig-Marathon ins
Ziel zu laufen, sei viel groRar-
tiger gewesen als ein paar Zen-
timeter weiter oben in der Sie-
gerliste zu stehen. Diese langen
Laufe, am liebsten in der Natur,
seien fiir ihn wie meditieren. Er
lief unter anderem zweimal den
Everest-Marathon, einmal die
42,195 Kilometer an der Copa-
cabana, den Amazing Masai-
Marathon, schon elfmal den
Braunlingen-Marathon mitten
durch die Natur des Schwarz-
walds. Und er sagt: ,Jeder Lauf
ist wie ein Urlaub.”

Aber mehr als die dop-

Zvonimir Grobenski (re.) genieRt die

pelte  Marathondistanz? In
der Wildnis des Hovsgol-Sees
in der Nordmongolei? Jeder
durchschnittliche Sportler kén-
ne das schaffen, sagt Zvonimir
Grobenski. Eine angemessene
Vorbereitung natiirlich voraus-
gesetzt. Und vor allem mit der
richtigen mentalen Einstellung.
»Laufen tdber lange Strecken
wird zu neunzig Prozent im
Kopf entschieden. Nur zehn
Prozent sind Muskeln und Kon-
dition“, erklart der erfahrene
Laufer. ,Leiden ja, aber nicht zu
viel. Sich seinen Grenzen anni-
hern ja, aber sie nie tberschrei-
ten®, verrit er seine Maxime.
Zvonimir Grobenski empfiehlt
jedem, der einen Lauf iber 100
Kilometer plant, zuvor mehre-
re Liufe tGber vier Stunden und
langer zu absolvieren, am besten
auch in den Bergen. Mental
gehe er an diese extrem lange
Strecke wie Beppo der StralRen-
kehrer heran. ,Der aus Michael
Endes Momo®, lacht er. ,,Beppos
Geheimnis lautet: sich immer



nur auf den nichsten Schritt
konzentrieren.“ Das sei wich-
tig. Und Knoblauch. ,Ich habe
immer ein paar Zehen dabei®,
lachelt er verschmitzt. Die-
ses Geheimrezept habe er von
den Sherpas am Everest. Die
kauten den ganzen Tag Knob-
lauch, seien davon tberzeugt, er
schiitze sie vor Infektionen und
Kreislaufschwiche.

Sein Schlafnachbar
Ger, in der traditionellen mon-
golischen Jurte, habe sich schon
daran gewohnt, sagt er. Neben
den wiirzigen Zehen packt er
auch immer einige Salzpillen
in seinen Rucksack, zum Aus-
gleich der verlorenen Elektro-
lyte. Jeder Teilnehmer wird
aulerdem mit Karte und Kom-
pass ausgestattet, einer Triller-
pfeife, Stift und Zettel sowie
einer Tafel Schokolade. Die sei
aber nur fiir den Notfall. ,Wer
die Schokolade isst, wird streng
nach den Regeln disqualifiziert.
Kontrolliert wird das aber nie®,
lacht Zvonimir Grobenski, der
seit drei Jahren zu den Mitorga-
nisatoren des Laufs zahlt.

im

Schone Geste: Entlang der Strecke
sdumen immer wieder Einheimi-
sche die Strecke, die von den Teil-
nehmern per Handschlag begriit
werden

Notfille koénnen schon
einmal eintreten, auf dem hun-
dert Kilometer langen Orien-
tierungslauf durch die mongo-
lischen Berge. Ein Schweizer
musste einmal in einer Kuhle
im Wald nichtigen und wurde
dabei sogar von einem Biren
beschniiffelt. Wolfe und Baren
treffe man aber sonst eigentlich
nicht, daftir kleinere Tiere, vor
allem eine Vielfalt an Wasservo-
geln. ,Bei meinem ersten Lauf
in der Mongolei habe ich mich
zusammen mit zwei Amerika-

nern im Bergwald verlaufen®,
erzahlt Grobenski. ,Da kam uns
zugute, dass ich einmal Pfad-
finder war und mit Karte und
Kompass umzugehen wei.*
Die Freude sei riesig gewesen,
als sie nur zweihundert Meter
von der nichsten Verpflegungs-
station entfernt aus dem Wald
kamen. Davon gibt es insgesamt
sechs, immer inklusive Arzt und
Ubersetzer, plus eine reine Was-
serstelle, die von Einheimischen
betreut wird. Serviert werden
neben Keksen und getrockne-
ten Bananen auch Pellkartof-
feln mit Salz. Geht zwischen
den  Stationen tatsichlich
jemand verloren, macht sich ein
mongolischer Reiter mit Walkie
Talkie auf die Suche.

Die ganze Veranstaltungs-
woche wird in enger Zusammen-
arbeit mit den Einheimischen
realisiert. Die Teilnehmer aus bis
zu 20 Landern werden in typisch
mongolischen Jurten unterge-
bracht, wo sie sich drei Tage
lang an die Seehéhe von 1600
Meter gewdhnen. In den Jur-
ten gibt es einen kleinen Klei-

derschrank, in der Mitte steht
ein Ofen, der von den Locals
frithmorgens eingeheizt wird.
Tagsiiber wird es zwar bis zu 28
Grad warm, in der Nacht kann
es aber durchaus auf vier, funf
Grad abkihlen. Zvonimir Gro-
benski betont: ,Es ist alles ein
bisschen rustikal® Das Klo
ist drauflen, die Duschen sind
improvisiert. Wer das Urspriing-
liche mag, wird sich im Camp
sehr wohlfiihlen.

Vor und nach dem Wett-
kampftag erkunden die Sport-
ler und deren Angehorige eine
Woche lang die einzigartige
Natur beim Fischen, Kajak
fahren, Wandern oder zu Pferd,
erleben einen mongolischen
Abend mit traditioneller Musik
und Volkstinzen sowie mon-
golischen Spezialititen. Ob die
auch mit Knoblauch gewiirzt
sind? Zvonimir Grobenski wird
auch im néchsten Jahr auf jeden
Fall wieder ein paar Zehen ein-
packen - und mit Sicherheit
auch wieder eine Pause bei den
wilden Lilien einlegen.

MONIKA HUBER

IC

SILVESTERLAUF

24. INTERNATIONALER

DAS DEUTSCHE SAO PAULO

M/

urger

31. Dezember 2013 - 13.00 Uhr - Trier

Rk

www.bitburger-silvesterlauf.de

&
~®-

Cloppenburg

Silvesterlauf
2019

zuschauen - mitlaufen - mitfeiern

NATUS

@rietischet Volhsfreund

N
BECHOLTES

Fliesen & Sanitir

(]
L — Sparkasse
Trier

-
[bury or

Bl

ds
'/. LOTTO STIFTUNG

RHEINLAND-PFALZ

ALKOHOLFREI

> g

{CITYRADIO}
TRIE R

E



