20. Februar 2011: Hong Kong Marathon 
Da wir nun für einige Jahre in Hong Kong wohnen, hatten wir  - allen Warnungen zu trotz – es uns in den Kopf gesetzt, konsequenterweise auch den Hong Kong Marathon zu bestreiten. Ein Blick in die ziemlich mäßigen Vorjahreswertungen sowie die fassungslosen Blicke der Kollegen, denen wir von unserem Vorhaben erzählt hatten, zeigte, dass die Chinesen wohl kein großes Läufervolk sein können. Der Gedanke, dass man auch als mittelmäßiger Läufer etwas weiter vorne dabei sein könnte, hat natürlich motiviert! Zudem stellten wir uns ein begeisterndes Ambiente und einen Zieleinlauf in den Straßenschluchten von Central vor…

Umso mehr waren wir geschockt, als bereits 5 Tage nach Beginn der offiziellen Anmeldefrist, alle 60.000 Plätze (davon 10.000 für die volle Marathonstrecke) für die Wettkämpfe am Marathontag ausgebucht waren. Da hatten wir die einheimische Laufbegeisterung wohl doch unterschätzt! Die Tatsache, dass unsere verspätete postalische Anmeldung dann doch noch durchging, war wohl auf den „Ausländerbonus“ zurückzuführen.

Das Training in Hong Kong gestaltete sich schwierig: Wo kann man in einer versmogten Stadt, in der 7 Einwohner auf 1qm Fläche kommen, eigentlich trainieren. Nach etwas „Ausprobieren“ ergaben sich für uns nur 3 Lösungen: (a) Auf dem Laufband im Fitnessstudio unseres Apartmentblocks, um an gewissen Tagen der hohen Luftfeuchtigkeit zu entfliehen. (b) Eine 3,5 km Runde um unser Wohnviertel herum, die geprägt ist von Baustellen, mehrspurigen Schnellstraßen, viel Profil, aber auch einem schönen Abschnitt am Ufer entlang mit Blick auf die Hong Kong Skyline. (c) Auf der Pferderennbahn von „Happy Valley“, die am anderen Ende der Stadt liegt, aber sich gut für Intervalltraining eignet. Leider gab es auch nur wenige Möglichkeiten Wettkämpfe zur Standortbestimmung zu bestreiten. Abgesehen von dem Unicef Halbmarathon im November („Einmal um Disneyland herum“), musste man sich voll auf seinen individuellen Trainingsplan verlassen.
Nach unzähligen 3,5km Runden, vielen verdutzten Blicken von Menschen, die augenscheinlich noch nie Läufer gesehen hatten, und wahrscheinlich viel Feinstaub in der Lunge nahte dann endlich der große Tag. Die Startunterlagen versprachen grundsätzlich eine recht gute Organisation - hier weiß man, wie man mit großen Menschenmassen umgeht! Nur zwei Dinge beunruhigten: Zum Einen schien das Streckenprofil mit 3 Hängebrücken, mehreren Tunneln und der Unterquerung des Victoria Harbours wirklich die schlimmsten Befürchtungen zu bestätigen. Zum Anderen schien die Verpflegungsstrategie der Organisatoren nicht ganz ausgereift zu sein – es sollte lediglich Schokoladenriegel geben - und zwar erst bei km25 und km30.  
Der Lauf begann um 6.20 Uhr morgens (um den Verkehr nicht zu behindern), die Temperatur lag bei ca. 14 Grad und es war mit leichtem Nieselregen zu rechnen – perfekt! Nach kurzer Zeit stellten wir dann jedoch auch den Grund für die schlechten Vorjahreszeiten fest: Die Strecke war wirklich erbarmungslos – der Tagessieger mit einer Zeit von 02:16h nannte den Lauf dann auch ‚Asia’s toughest Marathon’. Kurz nach dem Start begann der rund 2km lange Aufstieg auf die erste der drei Hängebrücken. Abgesehen von den letzten 2 Kilometern des Rennens führte die gesamte Laufstrecke über wellige, mehrspurige Hochbrücken oftmals mit Blickschutz, so dass nicht viel von der Stadt zu sehen war. (gut, dass wir Erfahrung aus Ludwigshafen mitgebracht hatten ( ) Und da Chinesen weder besonders laufbegeistert, noch bekannt fürs Frühaufstehen sind, war die Anzahl an Zuschauern extrem enttäuschend. Bei den versprochenen Schokoladen-Verpflegungsstationen bei km25 und km30 gingen wir beide leer aus. Da hatte sich der Veranstalter wohl mengenmäßig verplant… glücklicherweise hatten wir unser eigenes Proviant dabei. Den letzten Rest gab uns dann noch der Aufstieg aus dem Tunnel durch das Hafenbecken bei km 35. Er zog sich nochmals über 1,5 km Länge und ca. 50 Höhenmeter hinweg. Der Zieleinlauf fand nicht mit Blick auf die glamouröse Skyline statt, sondern auf einigen kurzweg umfunktionierten Tennisplätzen.
Interessenterweise waren unsere Ergebnisse mit 03:19h bzw. 03h56 gar nicht schlecht – wir unterboten sogar beide knapp unsere persönlichen Bestzeiten. Wahrscheinlich wollten wir das Rennen einfach schnell hinter uns bringen. (Die konsequente Umsetzung des Herbert Steffny Laufplans hatte wahrscheinlich auch etwas beigesteuert…)
Fazit: Auch auf schwierigen Strecken sind gute Zeiten möglich. Aber das Laufen macht dann doch mehr Spaß, wenn die Stimmung und das Ambiente auch passen!

Wir wünschen Euch noch ein guten Start in das chinesische ‚Jahr des Hasen“! 

Viele Grüße,

Ann-Katrin & Arnaud



 




 


