
So’n Läufchen am Morgen ist schöner als Sex! 
 

Aus der Feder unserer „Ultra-Frau“ Angela Ngamkam stammt die 
nachstehende Story. Großes hat sie vor in diesem Jahr - der Deutsch-
landlauf 2005 im September ist DAS Ziel. 1200 km in 17 Tagen 
einmal schräg durch Deutschland von Kap Arkona auf Rügen nach 
Lörrach. Mehr im Internet auf http://www.deutschlandlauf.com.  
 

Die 39 Jahre junge „Angie“ hat 
aber auch schon Großes hinter 
sich - unter anderem den 
Marathon des Sables in der 
marokkanischen Sahara (ca. 
230 km in 6 Etappen, siehe Bild) 
sowie im letzten Jahr den Yukon 
Arctic Ultra in Kanadas tiefstem 
Winter (100 Meilen auf Schnee 
und mit der Pulka (dem Gepäck-
schlitten) im Schlepptau auf einer 
Teilstrecke des berühmten Yukon 
Quest-Hundeschlittenrennens). 

 
Logisch, dass das gesamte Training jetzt schon allein auf das Ziel 
Deutschlandlauf ausgerichtet ist… 
 
Dass Ultra-Training nicht langweilig und bierernst sein muss, son-
dern äußerst kurzweilig und bierlustig sein kann, beweist ihr fol-
gender Bericht vom Rothaarsteiglauf an Ostern. Der Lauf über 100 
Meilen (161 km) in drei Tagesetappen war privat für etwa 10 Teil-
nehmer organisiert. Er war kein Wettkampf, sondern diente als 
unmittelbare Vorbereitung und zum Streckekennenlernen für den 
„richtigen“ 100-Meilen-Lauf (am Stück!) auf dem Rothaarsteig am 
23. April. Viel Erfolg !     <klaus hofmann> 

 
 

3 Tage auf dem Rothaarsteig 
 
162 Kilometer mit Tempos, Bierdeckeln und Toipapstreifen in der Hüfttasche.  
 
Nein Sigi, nicht als Kruzifix und Knoblauchersatz gegen Sabines Pestilenz, sondern als 
Schmierzettel dienlich, um meine Notizen zu all euren Sprüchen aufzunehmen.  
Doch der Reihe nach: 
 
Als Steppenhuhn und regelmäßiger Leser aller, na ja, fast aller Artikel dort, habe ich 
selbstverständlich den Bericht vom letztjährigen Rothaarsteiglauf gelesen. Als nun  in Stein 
die Rede auf den Lauf kam, waren das erste, das mir dazu einfiel, die Sprüche, die Sigi als 
Einschübe gekennzeichnet hatte:  
„den Step will ich morgen mal sehen“ – Conny: „na dann schau’ doch ins Auto“,  
war der eine, an den ich mich erinnerte, der andere:  

http://www.deutschlandlauf.com/


Hans-Dieter: „hatte der Stephan nicht mal ‚nen Schwanz?“ Kerstin: „wieso, den hat er doch 
immer noch“. Recht erstaunlich, welche Szenen einem so in der Erinnerung bleiben.... 
 
Jetzt versuche ich, mit Muskelkater in der Kauleiste, zwei neuen Lachfalten und einem 
Hyroglyphenübersetzer aus all den, während des Laufens bekitzelten Papierfetzchen, einen 
zusammenhängenden Text stricken. Diese Tee- und schweißverschmierten Schnipsel lassen 
mich noch einmal in dieses wunderschöne Wochenende eintauchen. 
 
Donnerstag: 
Treffen bei Mattin, „briefing“, trinken, Lachen, trinken, Erfahrungsaustausch, trinken..... 
anschließend geschlossener Überfall auf die örtliche Pizzeria, die uns vorsorglich einen 
separaten Raum zuweist. Nach dem weiteren zweiten Bier wird recht schnell klar, dass es hier 
nicht ausschließlich ums Laufen geht. 
An den Rückweg erinnere ich mich nur dunkel, dafür umso deutlicher an den folgenden 
Morgen.  
 
Freitag: 
Der erste Lauftag beginnt mit unsäglichen Kopfschmerzen. Aus Mattins Küche dringt 
herzhaftes Gelächter durch die Watte um meinen Kopf, einer nach dem anderen schaut wenig 
mitfühlend in mein Zimmer, von Frühstück, Kaffee, Späßen bekomme ich nichts mit, einzig 
Sigi Osterei, das roch, wie ich mich fühlte. Irgendwann, ich weiß nicht wie, ums Abendessen 
erleichtert, stehe ich mit den anderen in Brilon auf dem Markplatz, es ist kalt und auf Mattins 
unspektakuläres „los“, traben wir an. Die Zeit verfliegt, vom Weg bekomme ich kaum etwas 
mit, doch die Kopfschmerzen sind nach wenigen Minuten wie nie gewesen. Sauerländer Luft 
eben! 
 
Die erste Verpflegung kommt, die zweite...  Sabine strahlt mich an und empfängt mich mit 
der Neuigkeit: „ich kann schon wieder pupsen, ohne dass es flüssig kommt.“ Zentrales Thema 
der drei Tage: Sabines Pestilenz, die sich bereits an der zweiten Verpflegung auf Step 
ausgebreitet hat, der nun somit den Rest des Tages dort verbringt, wo ihn eh alle suchen. In 
Sigis “Bus.”  
Nach 2:33 Laufzeit – ich schaue extra auf die Uhr, um es hier im Bericht zu dokumentieren - 
Schnee. Mattin versprach uns etwa 200 Meter davon. Wie schön! Ein bisschen alt vielleicht 
das Zeugs und immer wieder Schlamm, Pfützen in Teichformat, Matsch.  
Berufener Mund – Simone – kommentiert die Strecke: „Spartathlon für Arme“ – man sind wir 
alle stolz :-) 
Irgendwo kurz vor Winterberg mündet der Sumpf dann wieder auf einen geteerten Weg, an 
dem wir auf eine Gruppe entgegenkommender Wanderer treffen, die uns Schmutzfinken 
belustigt betrachten. Grinst nur ihr Wanderer, auch für euch gilt ab jetzt: „Asphalt war 
gestern.....“. 
 
Sigi hat tagsüber das Hungergefühl mit Kaffee abgetötet, sich diszipliniert und sich nicht an 
der Verpflegung vergriffen – teilt er uns abends mit. Stimmt, es war immer etwas da, 
trotzdem sind wir unendlich hungrig. Und Sigi vornweg! 
 
In der Pizzeria dann habe ich das zweifelhafte Vergnügen, Peter H2O gegenüber zu sitzen. Ich 
kann kaum essen vor lachen. Er gibt die schönsten Schoten zum besten. Dass er immer wieder 
die Ortseingangsschildwertung gegen Step verliert kommentiert er mit den Worten, er sei 
zwar schnell wie eine Gazelle, doch laut wie ein Elefant, was Isy immer wieder die Chance 
gibt, einige Sekunden eher loszusprinten. 



Er erzählt von einem Tanzkurs, gemeinsam besucht mit seiner Frau Ellen, wo bei einem Ball 
das Lehrerpaar im leeren Saal, umringt von allen Schülern, beschwingte Runden dreht, bis, 
tja, bis dem weit zurückgelegten Kopf der Dame, die im Arm des Tänzers liegt, von allen 
bewundert..... eine Säule im Wege steht..... 
Peter an Ellen gewandt: „frag’ ihn doch mal, ob er nicht mal mit Dir tanzt.“ 
 
Gemütliches ausgehen zurück zur Übernachtung im Schullandheim Winterberg, wo ich ein 
2er-Zimmer mit Simone teile. Juchhu, ein wenig Ruhe heute Nacht, das gibt mir die Chance, 
den fehlenden Schlaf von gestern aufzuholen. Tja, Irrtum..... 
 
 
Samstag: 
das Tagesthema kommt heut’ von Isy: „ein Lauf am morgen ist schöner als Sex“  
 „ich weiß ja nicht, was Du für Sex hast“ – Conny. 
 
Die gestrigen 4 Stunden Schnee, Schlamm und/oder  Matsch setzen sich nahtlos fort, doch 
Läufer sind ja bekanntlich Optimisten und gewinnen jeder Situation etwas positives ab: „so 
langsam läuft der Schnee wieder in die Schuhe. Ich dachte schon, ich werde gar nicht mehr 
wach“ – Isy. 
 
...“kommen bei Dir jetzt Frühlingsgefühle hoch?“ – irgendwer an Peter H2O, als der sich an 
der ersten Verpflegung die kurzen (die ganz kurzen!) Hosen anzieht. Sigi, der die Szene 
betrachtet: „nee, noch nich“. 
 
Beim umkurven der Pfützen und Schlammlöcher versuchen wir meist in einer Reihe zu 
bleiben. Jeder tritt in die Tapsen des Vordermanns – wenn der irgendwo einbricht ist es dann 
allerdings auch meist zu spät – dabei fällt mir auf, dass Peter der geübteste 
Sumpflochumgeher zu sein scheint, ganz im Gegensatz zu Isy, der die jeweils tiefste Stelle 
findet. Später dann, ich lauf’ schon eine ganze Weile hinter Peter her, genieß’ den 
kurzbehosten Anblick und empfehl’ Step es mir nachzutun und hinter Peter her zu laufen (da 
hier die trockensten Stellen seien) antwortet Step: „ nee, lieber nasse Füße, als ‚ne nasse 
Hose“. 
 
Es ist herrlich über die Wurzeln zu springen oder stolpern, je nach Verfassung und 
fortschreitender Streckenlänge und die Zeit verfliegt schon wieder. 
 
Eine einzige Schnee-, Matsch- und Sumpffreie Stelle an die ich mich erinnere, wird mit 
großer Begeisterung begrüßt und bei diesem etwa 500 Meter langen Abschnitt überlegen wir, 
ob wir nicht hier einige Male auf und ab laufen wollen. 
Kurz vor Ende des Tages bemerkt Isy: „heute abend halten zwei Mann den Mattin fest und 
ich stopf’ ihm die 200 Meter Schnee in den Hals!“ 
 
Friedens-, Somborn- , Ferndorfquelle lese ich jetzt in der Streckenbeschreibung, immerhin an 
den Rhein-Weser-Turm erinnere ich mich, da war der Weg kurzfristig irgendwo zu Ende, 
jedoch, ich war zu sehr abgelenkt, um wahrzunehmen, wo wir eigentlich waren.... (nee, nich 
nur durch Peters Hose!) 
 
Alle ~10km beim Cosimobil versuchen wir (erfolgreich!) den Step von Tabak und 
Beifahrersitz abzulenken und himself läuft tatsächlich die zweite Etappe komplett durch! 
Inzwischen haben sich allerdings einige andere den Virus eingefangen, so dass das Sigimobil 
immer besetzt ist.  



 
Die Gruppe dröselte sich im Verlauf  der einzelnen Etappen immer wieder etwas auf, die 
schnelleren dürfen somit zum Ausgleich an den Verpflegungspunkten ein wenig frieren. Da 
ich den – O-Ton Mattin an eine Gruppe Wanderer gewandt, die uns den Weg frei machen, als 
er ein Stückchen mit uns läuft: „das sind die Letzen“ – angehöre, fehlen mir leider die 
erfrischenden Kommentare von Simone. Jedoch scheint „laufen“ nicht ihr Lieblingsthema zu 
sein.... 
 
Die letzten 4 Kilometer geht’s halbwegs im freien Fall runter nach Heinsberg – Isy redet sich 
ein, wir hätten noch eine Chance Simone einzuholen, jedoch, sie kommt uns mit Handtuch 
umwickelt entgegen, als wir im Matratzenquartier einfallen.  
Nach dem Abendessen klingt der Abend in der Kellerbar - auf dem Tisch liegt eine riesen 
Tafel Schokolade, die Simone beim eintreten mit: „boah, die hab’ ich noch gar nicht gesehen“ 
begrüßt. „ja, guck’ noch mal kurz hin“... (Isy) - der Rucksackherberge laaaange aus und ich 
weiß gar nicht, ob ich mehr geraucht oder ges... habe..... 
 
 
Sonntag, Rucksackherberge, dritte Nacht: 
Ich werde den Verdacht am Morgen nicht los, dass es den anderen genauso geht wie mir: ich 
bin wach, aber solange sich keiner rührt, riskiere ich kein Auge, stelle mich schlafend und 
genieße den Halbdusel. Das jähe Ende erscheint in Gestalt von Sigi: die Tür fliegt auf 
„TÄTERÄTÄÄÄÄ, .....“  

Frühstück, das Radio verkündet: „strahlender Himmel, wolkenverhangen...“, Start. Heute 
kommt die „lange“ Etappe :-)  doch der Tag rennt nur so davon. Wo waren wir eigentlich? 
Ederquelle, Sieg- und Ilm-, Lahn- Ilsen- und Dillquelle lese ich (echt? Haben wir die alle 
gesehen? wo bin ich denn dann gewesen? mit den Gedanken bei... "nur weg von der 
Kloschlüssel...". Oder so.....) 
 
Erinnerlich sind mir die Versorgungspunkte, wo immer wieder alle zusammen stehen und 
über das zentrale Thema dieser Laufreise: die natürliche Entsorgung des vorangegangenen 
Essens in die verschiedenen Richtungen und Sigis Bierdeckelmethode zum Säubern, lachen. 
An irgendeiner Quelle war ein Teich, an dem wir Frösche beim ... beobachtet haben. Klar, die 
wissen ja auch nicht, dass ein Läufchen am Morgen besser ist! 
 
Einziger Dämpfer für mich in diesen drei Tagen war, dass es Sigi am Abend in Dillenburg so 
schlecht ging, dass Cosis abreisten :-(  
Beim Italiener habt ihr gefehlt! Wo doch Conny nach Fernet immer lächelt :-) .....(da gab’s 
nur noch „Mattins“) und irgendwie war’s in der sich anschließenden Kneipe (der Irish Pub 
hatte in diesem Jahr vorsorglich geschlossen) auch nicht mehr so schön. 
 
Doch trotz Pestilenz und Krötendreck: schöner kann Urlaub nicht mehr sein, DANKE an alle, 
die daran Schuld sind! also alle! 
DAS ist Urlaub, Erholung oder wie Ilona sagt: Wellness. 
 
 
Ich habe noch nie eine so tolle Truppe erlebt.  
Und das macht süchtig ☺  
Es steht zu befürchten, dass ich wieder komme.  
 

       <Angela Ngamkam> 
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