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Laufer im Trainingslager auf Mallorca

Zum neunten Mal haben die Laufer der TG GrofR3-Karben
im April 2012 ein Trainingslager absolviert und zum dritten
Mal auf Mallorca. Diesmal waren sie vom 20. bis 27.04.
in einer Region, die sie noch nicht kannten: im Nordosten
direkt am Parc Natural de s’Albufera. Schlie3lich wollten
sie auch das Land erkunden.

Acht Tage voller Aktivitaten

Gotz Siebert berichtet: Teilgenommen haben dieses Mal
Christine Hahn, Dieter Behrens, Manfred Sudler, Mathias
Laufer, Rolf Weith, Thomas Simon, Volker Heidrich und
Gotz Siebert. Zwei weitere Mitglieder der Gruppe muss-
ten die Reise leider wegen Krankheit absagen. Unsere
Reiseleiterin Christine hatte den Aufenthalt so gebucht,
dass wir an acht Tagen schon aktiv sein konnten, d.h. An-
kunft im Hotel um 9.00 Uhr morgens, Abfahrt vom Hotel
um 17.00 Uhr.

In erster Linie wurde Grundlagentraining betrieben,
d.h. viele Kilometer laufen. So wurden zwischen 100 km
und 190 km laufend zurtick gelegt, je nach dem was jeder
Einzelne in der Planung hatte. Beginn war morgens der
Frihstickslauf von ca. 50 bis 60 Minuten. Im Laufe des
Tages wurden entweder zwei Einheiten oder eine langere
Tour von zwei, drei oder vier Stunden absolviert. Dabei
liefen wir durch ein Naturschutzgebiet, entlang Stranden
auf festen Boden wie auch durch Sand immer mit scho-
nen Ausblicken. Bei einem Lauf ging es ins Mittelgebirge.
Thomas fuhrte uns auf urigen Pfaden zu einem Kloster
und zu einem Berggipfel mit traumhaften Ausblicken
(Foto).
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Auch zwei Radtouren durch das griine Mallorca
Dieses Jahr sind auch zwei Radtouren mit eingeplant und
absolviert worden, was sehr positiv aufgenommen wor-
den ist. Hier spielte Thomas, der dort schon zum Triath-
lontraining war, ebenfalls den Wegweiser und lotste uns
Uber meist kleine Stralle durch das griine Mallorca Uber
55 km bzw. 65 km.
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Die Kultur kam nicht zu kurz

Einen fast freien Tag — einige konnten den Frihstlckslauf
nicht ausfallen lassen — gonnen sich die Laufer immer, an
dem dann auch etwas fur die Kultur unternommen wird.
So waren wir in Palma, haben uns dort die sehr sehens-
werte Kathedrale angeschaut und sind durch die Altstadt
gebummelt (Foto unten), bevor es dann zu einem idylli-
schen Fischerddrfchen weiterging.
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Abenteuer Ultra Trail

Und am 21.04. gab es noch den Ultra Trail Serra de Tra-
muntar. Dieser Lauf hort sich nicht nur abenteuerlich an,
er ist es auch. Rund 107 km und ca. 4.300 Meter an An-
stiegen sind hierbei zurtickzulegen, und Orientierungs-
sinn ist zumindest in den ersten Stunden gefragt. Der
Start erfolgt um Mitternacht, und zu laufen sind Wald-
und Wiesenwege genauso wie Pfade uber Stock und
Stein. Auf dieses Erlebnis lieRen sich Mathias Laufer und
Thomas Simon ein. Sie erlebten dabei einen tollen, ab-
wechslungsreichen und sehr anspruchsvollen Lauf. Lei-
der mussten beide aussteigen wegen muskularer Prob-
leme und Blasen an den FufRen bei km 40 (Thomas) bzw.
wegen totaler Ubermiidung bei km 90 (Mathias). Zwei
schlaflose Nachte hintereinander lassen sich doch nicht
so einfach Uberwinden. AuRerdem wollten die Jungs ja
auch mit uns noch fleiRig laufen und Rad fahren.

An den jeweiligen Abenden wurde der Tag bei einem
Bierchen oder Vino (es kénnen auch mehrere gewesen
sein) gemeinsam beschlossen.

Zufrieden sind wir am 27.04. um Mitternacht in Karben
wieder angekommen — mit dem Wissen, das wir eine tolle
aktive Woche zusammen verbracht haben. Die nachsten
Wettkdmpfe kdnnen kommen.

Die Léufer der TG treffen sich im Sommer jeden Dienstag
und Donnerstag um 18.00 Uhr am Trimmpfad im Karbe-
ner Wald.

Ansprechpartner: Gotz Siebert, Telefon: 06034/4752,
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