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Martin Tiefenbock lauft 100 Kilometer am Stlick,

VON PATRICK HILMES

Murnau - Ein bisschen in der
Natur spazieren gehen, viel-
leicht einmal in einen erfri-
schenden See springen und
anschlieRend auf dem heimi-
schen Sofa entspannen. Hort
sich nach einem perfekten
Tag an, wenn drauf3en einen
die Sonne bei tiber 30 Grad
brutzelt. Das alles hat auch
Martin Tiefenbock getan, nur
ein bisschen anders, ein biss-
chen extremer. Der Athlet
der LG Staffelsee Murnau hat
den Chiemgauer 100 gemeis-
tert. Ein Lauf, bei dem die
Teilnehmer 100 Kilometer
mit 4700 Hohenmeter hinter

Schnelligkeit hat
keine Prioritat

sich bringen miissen — am
Stiick!

Tiefenbock ist der erste
Liaufer der LG Staffelsee Mur-
nau, der einen Ultra-Berglauf
iiber 100 Kilometer gefinis-
hed hat. Es war auch sein ers-
ter Mammut-Lauf dieser Art.
2013 entdeckte er das Laufen
fiir sich, und es wurde mehr
und mehr seine Sportart. Der
Ohlstadter steigerte sich. Erst
zehn, dann 20 Kilometer und
dann der erste Halbmara-
thon. Viele Sportler treibt das
Ziel an, immer schneller zu
werden. Nicht so Tiefenbock,
bei ihm ist das anders. ,Ich
wollte nie meine Zeit verbes-
sern“, betont er. Er wollte nur
immer weiter kommen, lin-
gere Distanzen bewdltigen.
So wuchs iber die Jahre die
Idee, mal an einem Ultralauf
teilzunehmen. Bei einem an-
deren Event traf er einen be-
freundeten Athleten, der
schon Erfahrung auf diesen
extremen Streckenldngen. Er
schwiarmte vom Chiemgauer
100, und Tiefenbock wurde
hellhérig und war gleich an-
gestachelt. Das war das, was

er gesucht hatte.
Er machte sich an die Trai-
ningsvorbereitung, meldete

sich an — und dann war es so-

Der Geist besiegt den Korper
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Immens wichtig: Martin Tiefenbock starkt sich bei einer Verpflegungsstation fur die restliche Strecke.  roros: cHemaauer100

weit. Um 5 Uhr morgens ging
es los. Die 100-Kilometer-Stre-
cke besteht aus zwei Schlei-
fen durch den siidlichen
Chiemgau, wobei zundichst
der Rauschberg im Uhrzei-
gersinn umrundet (26 km)
und danach eine grof3e 74 Ki-
lometer lange Runde um und

Das Lacheln war bei Kilometer 47 verschwunden.

auf den Hochfelln gelaufen
wird. Die kumulierten An-
stiege betragen circa 4700
Hohenmeter. GroRRe Teile ver-
laufen auf schmalen alpinen
Wanderwegen, sodass Trittsi-
cherheit und Schwindelfrei-
heit Voraussetzung fiir die
Athleten sind.

Eine Strecke also, die es in
sich hat. Und dann kam ja
noch die Witterung hinzu.
Uber 30 Grad, Sonnenschein,
keine Wolke am Himmel.
Bestes Badewetter, weniger
gutes, um 100 Kilometer iiber
Berge zu laufen. ,Das war
brutal“, beschreibt Tiefen-
bock die Hitzeschlacht am
Berg. Und die Temperaturen
plus Steigung und Abstiege
machten ihn fertig. Aus Lau-
fen wurde Wandern. Aus Vor-
freude wurde Qual. Bei Kilo-
meter 47 war eine Versor-
gungsstation aufgebaut. Tie-
fenbdck war am Ende. ,Mein
Korper hat gesagt: Gib auf.
Mein Kopf sagte: Jein.“ Er hat-
te sich wohl geschlagen gege-
ben, seinem Traum von den
100 Kilometern vorerst be-
graben. Aber da gab es ein
Problem. ,Ich hatte bei den
Helfern nachgefragt, was ist,
wenn ich jetzt aufgebe.“ Die
Antwort: Tiefenbock hitte

drei bis vier Stunden warten
miissen, ehe man ihn abho-
len hitte konnen.

Der 36-Jahrige trankte sein
T-Shirt in einen Fluss, stiarkte
sich mit Trinken und Essen
und entschied sich, es weiter
zu versuchen. Zumindest ein
Stiickchen weiter laufen. Bis
zur nichsten Verpflegungs-
station.

Doch es ging weiter. Tiefen-
bock fing sich. Nicht nur sein
Geist wollte wieder, auch
sein Korper. Aus dem Wan-
dern wurde wieder Laufen.
Aus der Qual wurde wieder
Vorfreude. Er hatte zwar viele
Korner und viel Zeit auf den
ersten 50 Kilometern gelas-
sen, doch noch war er im
Plan. Dieser sah vor, dass er
vor der Cut-Off-Zeit bei Kilo-
meter 85 ankommt. Tiefen-
bock unterbot die notige Zeit
um rund 45 Minuten. 46 Mi-
nuten spéter hitte er an die-
ser Stelle das Rennen been-

zwischenzeitlich wollte er aufgeben

den miissen. Der letzte Auf-
stieg auf den Hochfelln wire
im versagt geblieben. ,Dies
war der schonste Punkt. Mei-
ne Frau war auch an der Ver-
pflegungsstation bei Kilome-
ter 85. Das war ein grandioses
Gefiihl“, schildert Tiefen-
bock.

Und dieses Gefiihl setzte
die notigen Energien fiir den
Schlussanstieg frei. Er war er-
schopft, aber ans Aufgeben
verschwendete er dann kei-
nen Gedanken mehr. Doch
noch waren nicht alle Proble-
me aus dem Weg gerdumt. In
den Bergen kann es schnell
gehen: Auf 30 Grad Sonnen-
schein folgte Gewitter. ,Ich
habe angefangen zu zédhlen,
wann ich den Donner nach
dem Blitz hore, um zu wis-
sen, wie weit das Unwetter
noch entfernt ist. Ein ungutes
Gefiihl.“ Das Gewitter er-
reichte die Athleten aber
nicht, lediglich der Regen.
Damit aber noch nicht ge-
nug. Beim Aufstieg verlor der
Ohlstddter den Weg aus den
Augen. Wohin? Die Antwort
konnte ihm ein anderer Liu-
fer geben. Zusammen bewdl-
tigten sie die abschlieRenden
sieben Kilometer.

Tiefenbock tiberquerte die
Ziellinie — und war tiberwadl-
tigt. ,Es war eine unglaubli-
che Erfahrung, wie der Geist
den Korper besiegen kann.
Wie man wieder zurtickkom-
men kann. Ich bin einfach
nur happy.“ 17:45:55 Stun-
den hatte er benotigt. Der Sie-
ger, Matthias Krah (LAZ
Obernburg Miltenberg), war
bereits nach 12:06:54 Stun-
den angekommen. Tiefen-
bock war das egal, er hatte
die 100 Kilometer geschafft.
Wie schnell, interessiert ihn
nicht. Er will nur weit laufen.

Zunichst lasst er das aber.
»Vielleicht laufe ich in ein
paar Tagen mal so drei, vier
Kilometer wandern.“ Zu-
ndchst stehen aber andere
Dinge auf der Prioritdten-Lis-
te: Spazieren gehen und auf
der heimischen Coach ent-
spannen.



