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Bedeckt, teilweise Sonne und bewdlkt.

Heute war wieder der Tag des Widdersteinlaufs und der Lauf z&hlte heuer zur Vorarlberger
Berglaufmeisterschaft. Dieses Jahr hielt sich die Anspannung bei mir sehr in Grenzen. Das
lag daran, dass ich mir dieses Jahr tiberhaupt nichts erwartet habe. Aus verschiedenen
Griinden kam das Training in diesem Jahr bisher viel zu kurz und mit 1 bis 2 mal Training in
der Woche darf man sich keine falschen Ambitionen machen. Nachdem ich am Montag das
einzige Mal die Strecke abgelaufen bin und knapp tiber 2 Stunden gebraucht habe, hoffte
ich auf eine Zeit von 1:50 bis 2 Stunden.

Mein ,alter* Arbeits- und Teamkollege ,Pille* Flori Felder hat mich dann um 8 Uhr abgeholt
und mit nach Baad genommen. Irgendwie mag ich die Stimmung vor so einem Lauf. Alles ist
irgendwie beschéftigt und angespannt und man trifft alte Bekannte und wechselt ein paar
Worte. Spatestens 10 Minuten vor dem Start wéchst dann doch die Anspannung, auch wenn
man weil’ dass man heute nicht die schnellste Zeit l&uft.

Um Punkt neun Uhr erfolgte dann der Start und ich habe mir vorgenommen vom Start weg
einfach mal ein angenehmes Tempo zu gehen und ein wenig auf den Puls zu achten. Da ich
wusste dass Alwin in diesem Jahr auch nicht gerade viel trainiert hat, habe ich mich gleich
zu ihm gesellt und wir sind dann erst mal gemeinsam gelaufen. Zwischendurch dachte ich
mir ich muss etwas schneller laufen, da mir dann aber der Puls zu hoch wurde, habe ich
mich wieder eingebremst und lieR die anderen Laufer ziehen. Im Gemstelboden stand dann
mein erster personlicher Fanclub mit Freundin und Eltern und ich finde das immer
motivierend und schon. Als Erich Plhringer mich ins Gemstel (iberholte, war mir klar dass
ich jetzt doch etwas das Tempo erh6hen muss und ich bin ihm hinterher gelaufen. Alwin hat
dann leider irgendwie ein wenig den Anschluss verloren. Mein Plan war dann bis
Hintergemstel hinter Erich herzulaufen und dann einmal versuchen ein wenig Tempo zu
machen. Da ich mir im Hintergemstel bei der Verpflegungsstation noch ein wenig Zeit lief3 ist
er aber erst mal ein Stiick von mir weggekommen, dafiir war aber Conny Krieger von
unserem Team vor mir. Also bin ich erst mal ein Stlick hinterher, bevor ich sie dann
uberholen konnte. Leider ist es dort auf dem Weg etwas eng, so dass es nicht ganz so
einfach ist zu Giberholen und zu viel Kraft wollte ich beim Uberholen nicht vergeuden.
Irgendwann bin ich dann aber auch auf Erich aufgelaufen und habe ihn dann ebenfalls
uberholt. Im Grof3en und ganzen lief es ganz gut, allerdings bin ich dann auch relativ viel
gelaufen, da die Laufer vor mir ebenfalls liefen und es sonst ein wenig schwer mit dem
Rhythmus ist. Ich habe dann ein paar Laufer tiberholt, die mich dann aber auch wieder
zwischendurch ,riickiiberholt* haben. Das war aber eigentlich ganz gut, da wir so das
Tempo einigermafRen hoch hielten.

Nach der Obergemstelhtitte flihlte ich mich eigentlich noch ganz gut und ich bin dann wieder
vorgelaufen und habe ein kleine Lucke hinter mir gelassen, aber so richtig weg bin ich von
meinen Mitstreitern nicht gekommen. Sie haben sich ordentlich hinter mir reingebissen.
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Dafiir sind wir immer n&her an andere Mitlaufer aufgelaufen und den einen oder anderen
Laufer konnten wir dann noch tiberholen. Am Gemstelpass kam ich dann etwas uber einer
Stunde an, was mir sagte dass ich gar nicht so schlecht unterwegs bin und eine Zeit von ca.
1:50 drinnen sein konnte. Allerdings war ich schon sehr miide und riber zur
Widdersteinhdtte lieR ich es halbwegs ruhig angehen. Schon an der Verpflegungsstelle ist
es wenn einen ganz bekannte Gesichter wie in diesem Falle Daniela und Markus
,oedienen®. In Richtung Seekopf bin ich dann auf einen Laufer aufgelaufen und auf Grund
des schmalen Weges hinter ihm hergelaufen. Irgendwann merkte ich aber, dass der Trott
langsam aber sicher zu langsam wird und bat ihn mich vorbei zu lassen. Ich habe dann das
Tempo ein wenig verscharft und ich merkte dass da doch noch einiges in mir steckt. Ein
Stiick vor dem Seekopf sah ich dann eine Frau liegen, die ziemliche Schmerzen hatte, da
sie wohl hingefallen war. Es waren schon zwei Laufer bei ihr und ich bin daher
vorbeigelaufen und hoffte dass ich bald die Bergrettung finde, die meistens nicht weit weg
von hier steht. Auf dem Seekopf kamen sie mir auch schon entgegen und sie wussten zum
Gluick schon Bescheid. Bei der Hochalphiitte war dann die Bergwertung und die Wertung
von der Vorarlberger Berglaufmeisterschaft. Von hier geht es dann bergab und auch dieses
Jahr halfen mir wieder die guten Ortskenntnisse, denn man kann hier einfach einige Platze
gutmachen. Da es aber doch ein wenig schmierig war und ich heil unten ankommen wollte,
nahm ich schon etwas Tempo heraus.

Bevor es dann zur Bargunter Mittelalp hinunter geht, feuerte mich Markus Huber an und
meinte ,Auf geht's Stefan“ und dann meinten die Gaste die gerade hier herauf wanderten.
Es geht doch gar nicht aufwarts sondern abwérts und da musste ich dann doch ziemlich
schmunzeln. Trotz dass ich nicht gerade der beste ,Abwértsl&ufer” bin, lief es relativ gut und
ich bin kein einziges Mal weggerutscht. Ich glaube das liegt an meinen Turnschuhen, denn
mit diesen bin ich im Gegensatz zu friiher weder im letztem Jahr noch in diesem Jahr
gerutscht, obwohl viele nach dem Lauf dartiber geklagt haben, dass es recht rutschig war.
Ab und zu drehte ich mich um, da ich gespannt war ob Alwin wieder "herunterfliegt" und mir
auflauft. Doch ich sah und hérte nichts und das gab mir auch noch ein bisschen Auftrieb. Als
ich fast herunten war, wusste ich dass ich heute vor ihm im Ziel sein werde.

Bei der Bargunter Hdtte ist dann immer ein ziemlicher L&rm von den anfeuernden Fans. Das
hort man immer schon ein gutes Stick vorher und das treibt mich immer an, denn man weil3
dass man das ,Schlimmste” geschafft hat und es nicht mehr so weit ist. Doch die Strecke
von dort bis ins Ziel ist noch triigerisch, denn das Tal zieht sich dann doch noch ganz schon.
Dieses Jahr merkte ich auch einfach dass mir die Grundlage fehlt. Ich gab alles doch ich
konnte nur schwer auf die beiden Laufer vor mir auflaufen. Ich kam zwar immer naher, doch
mir fehlte einfach die Kraft zu noch einmal zuzulegen. Kurz vor dem Ziel motivierte einen
noch die Trommelgruppe von Joachim Paul, doch obwohl ich noch alles gab, konnte ich die
beiden Laufer vor mir nicht mehr einholen. Am Ende kam ich mit einer Zeit von 1 Stunden
48 Minuten und 10 Sekunden ins Ziel und belegte damit den 67. Gesamtrang, was den 7.
Rang in meiner Altersklasse M35 bedeutete. Mit dieser Leistung war ich mehr wie zufrieden
und wenn ich ehrlich bin, habe ich nicht damit gerechnet, dass mit dem sparlichen Training
so eine Zeit fur mich drin ist. Alwin kam dann mit einer Zeit von 1:50:37 ins Ziel. Wie immer
hat er bergab wieder einiges aufgeholt, doch er war oben schon zu weit zuriick, so dass er
mich nicht mehr einholen konnte.



Da wir heute ein "groRes Familienessen" hatten verpasste ich leider die Siegerehrung, aber
ich hatte dann auch ziemlich Kopfweh, so dass es sowieso kein Spal} gewesen ware dort zu
sein.

Den Widdersteinlauf hat bei den Herren mit der Zeit von 1:18:29 Hannes Felder aus
Schoppernau vor unserem Vereinsobmann, Trainer und Organisator Seppi Neuhauser und
Markus Schuster gewonnen. Bei den Damen gewann mit einer hervorragenden Zeit von
1:35:55 Gabi Steigmeier vom Fitness Center Appenzell vor Caroline Kopp und Carola
Schmid. Landesmeister wurde ebenfalls Hannes Felder vor Stefan Keckeis und Seppi und
bei den Damen Barbara Schuler vor Conny Krieger und Julia Rutzler. Die Teamwertung
gewann unser Tri-Team Kleinwalsertal mit Seppi, Markus Schuster und Florian Himmerle!
Super Leistung!

Die offiziellen Ergebnislisten findet man auf der Homepage vom Widdersteinlauf:
Ergebnislisten

Walser-Wertung (keine offizielle Wertung, Sonderwertung von mir;
in Klammer die Zeiten aus den Vorjahren, 2007, 2006, 2005, 2004,2003, 2002 / 2001) Ich
hoffe ich habe keinen vergessen!

1:21:39 (1:21:31/ 1:25:43/ 1:21:33 /

Eee%‘;:auser Tri-Team Kleinwalsertal |1:32:51,495 / 1:20:42,082 / 1:30:15,67 /
1:23:37,573)
Markus Tri-Team Kleinwalsertal 1:26:05 (1:28:48 / 1:24:48 / 1:27:11/
Schuster 1:38:29,795/-/-1-)
Florian . . YR 21- 12
N Tri-Team Kleinwalsertal |1:34:15 (1:31:26/-/-/1:43:51/-/-1/-)
Hammerle
Simon Wolger | Mittelberg 1:36:57 (1:37:23/1:44:43/-/-/-1-1-)
Karl Fauland  Tri-Team Kleinwalsertal )1:37:14 (1:34:41/1:35:46/ 1:40:35/-/- /-1 -
Sejad .. Tri-Team Kleinwalsertal 1:42:36 (-/-/-/-/-/-1-)
Mulahalilovic
Flori Felder Tri-Team Kleinwalsertal 1:43:13 (1:30:52 / 1:34:40/ 1:37:20 /
("Pille™ 1:45:49,055/1:38:45,411 /-1 -)
: . . 1:43:34 (-/-/-/-11:30:43,193/ 1:46:57,46 /
Daniel Benauer Tri-Team Kleinwalsertal 1:31:56,969)
Ferdinand Riezlern 1:47:59 (- / -/ 1:47:50 / 1:51:27,889 / - / - -)
Netscher

1:48:10 (1:44:31/ 1:40:24 / 1:46:39 /
Stefan Heim Tri-Team Kleinwalsertal {1:41:59,893 / 1:38:02,150/ 1:40:04,36 /

1:39:51,140)
Alwin Tri-Team Kleinwalsertal 1:50:37 (1:42:06 / 1:43:03 / - / 1:41:44,125/
Moosbrugger 1:33:42,756 / 1:38:54,02 / 1:36:40,198)

1:50:57 (1:55:20 /- / 1:56:22 / 1:53:46 /

Erich Plhringer Tri-Team Kleinwalsertal 1:51:10/-/-)
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Bergrettung Mittelberg
Tri-Team Kleinwalsertal
Tri-Team Kleinwalsertal

Team Heimenhof

Mittelberg

SV Casino
Kleinwalsertal

SV Casino
Kleinwalsertal

Team Heimenhof

Tri-Team Kleinwalsertal

Tri-Team Kleinwalsertal
Tri-Team Kleinwalsertal
Tri-Team Kleinwalsertal

1:53:30 (1:43:04 /-/-/-/-/-1]-)
1:55:28 (1:56:36 /- /-/-/-/-1-)
2:01:52(-/-1-1-1-1-1-)

2:10:38 (-/-/-1-1-/-11:53:28,085)
2:12:29(-/-/-1-1-1-1-)
2:14:43 (-/-1-1-1-1-1-)

2:14:43 (2:04:06 / 2:00:57 /- -1-1-1-)
2:10:38 (-/-/-1-1-1-/1:45:18,546)

1:51:08 (1:51:16 / 1:51:47/ 1:51:31/ 1:57:59 /
-1-1-)

2:04:46 (1:59:02/-/2:02:21/-/-1-1-)
2:16:25 (2:07:45/2:16:10/-/-1-1-1-)
2:26:45 (-/-1-12:26:01/-/-)



