
Von 0 auf 100 
…wie man versucht mit 40 Laufeinheiten an einem der anspruchsvollsten 100km 
Rennen in den Alpen nicht zu scheitern. 

 

Ich befinde mich im Jahr 2022. 05.August. 

Es ist Freitagvormittag. Der Tag an dem der Pitz-Alpine Glacier-Trail um 23:00 Uhr 
startet.  

Mit Kind und Kegel bin ich auf dem Weg zum Ausrüstungsscheck, um mir im Anschluss 
die Startunterlagen für den P105 zu holen. 105km mit ca. 6000 Höhenmeter feinste 
technischste Trails. 

Auf dem Event Gelände kommt mir jemand entgegen: den kennst du doch irgendwoher, 
frage ich mich. Richtig! Altmeister und Urgestein Markus Kröll - Mehrfacher Red Bull 
Dolomitenmann Gewinner und der Erste, der 2012 den Berliner Höhenweg in unter 24 
Std. gelaufen ist. 

 

Kommentarlos verteilt er Flyer. Ich gucke darauf…aha...Mayrhofen Ultraks....ich gucke 
nochmal – HEILIGE SCHEIßE. Bis zu diesem Augenblick dachte ich der Pitz Alpine wäre 
der techn. anspruchsvollste 100er im deutschsprachigen Raum. 

FALSCH. 

101+km mit 8800 Höhenmeter grinsen mir da plötzlich entgegen. Ich gehe später auf 
die Webseite der Veranstaltung und realisiere schnell: es ist der Berliner Höhenweg! 
Dieser anspruchsvolle Höhenweg verläuft permanent zwischen 2000m – 3100m über 
NN. Gespickt mit einer extra Schleife um auf die 100km zukommen. Oh mein Gott. 

 

Ein Jahr später.2023. Auf der Suche nach einem 100km Abenteuer erinnere ich mich 
an den Z101. Bei seiner ersten Auflage im September 2022 musste er aus 
wettertechnischen Gründen abgesagt werden. 2023 findet er nun zum ersten Mal statt.  

Ich befasse mich mit den Gegebenheiten, erkunde digital die Gegend und recherchiere 
nach so vielen Infos wie möglich. 

Die Entscheidung zur Teilnahme fällt nach dem Bergurlaub im August 2023. Ich will das 
Ding laufen. 



Kaum ist die Anmeldung eröffnet, melde ich mich an. Was mir sofort auffällt – wirklich 
viele Anmeldungen kamen bisher nicht rein - von 101 Zugelassenen auf dem Z101 
waren es am Ende lediglich 73 Anmeldungen. 

 

• Du bist nicht nur fett, sondern auch noch langsam.    
 

Ein Trainingsplan muss her. Ich mache mir Gedanken, welche Anforderungen 
überwiegen, um diesen im Training den Fokus zu geben. 

2023 neigt sich dem Ende. 20. Oktober. Ich drehe am Freitag eine große Runde im 
nahegelegenen Okertal. Mir ist nicht bewusst, dass dies der letzte Lauf für die nächsten 
Monate sein wird. Die Nase läuft– der Rachen kratzt – eine Erkältung macht sich im 
Anschluss breit. 

Ich verzichte bewusst auf jegliche sportlichen Aktivitäten, um nicht noch etwas zu 
verschleppen oder länger im Training auszufallen. 

Besserung war leider nicht in Sichtweite – es wird von Woche zu Woche schlimmer. 
Husten, Husten und noch mehr Husten = Bronchitis. 

2024. Keine guten Aussichten. Es folgt nach langer Bronchitis diese pandemische Pest 
mit dem großen C.  Keine zwei Wochen später, nachdem ich auskuriert war, holt mich 
eine Grippe ein. Schüttelfrost, Fieber und Abgeschlagenheit.  

Ständig kreist in mir dieser Gedanke: Junge du musst gesund werden und das Training 
anfangen, sonst kannst du das mit dem Start im September vergessen. 

18.März.2024. Ich befinde mich seit mittlerweile über 6 Std. In der Notaufnahme. Es ist 
schon späte Nacht oder früher Morgen – wie man es nimmt ;-) 

Nach zwei Untersuchungen, Blutabnahme, 40°C Fieber und Röntgen bekomme ich die 
Diagnose: LUNGENENTZÜNDUNG. 

(Btw. Meine Hausarztpraxis hatte das leider nicht frühzeitig erkannt.) 

 

 

 

 

 

 

 



…die Sauerstoffsättigung ist sehr gut, so der Arzt. Mir stand zur Wahl, stationär 
aufgenommen zu werden oder zu Hause auszukurieren. Ich entscheide mich für home-
sweet-home. 

Drei Wochen KzH über Ostern hinweg. Viele Kontrolltermine und zum Abschluss am 
30.04. ein letztes Mal Röntgen. 

Fazit: Grünes Licht vom Doc. Die Lunge ist wie aus dem Bilderbuch. 

 

04.Mai.2024 

Die Ausgangssituation. 

Kondition: +/- 0,0 

Muskeln: +/- 0,0 

Gewicht: 12 kg mehr als noch vor 8 Monaten. 

Meine Waage lachte auch schon: over fat! wenn du jetzt noch ein bisser’l wartest, wird 

es dreistellig         

Ich klöppel mir einen Aufbauplan zusammen. Der Sommerurlaub in Südtirol muss 
selbstverständlich mit Bergläufen inkludiert werden. Hier sollen auch die ersten 
Testläufe stattfinden, ob das überhaupt alles wieder so funktioniert wie angedacht. 

Die Ersten Trainingsläufe bewegen sich in relativ flachen Gefilden bis max. 5 km über 2 
Wochen. 

Meine Erkenntnis: Du bist nicht nur fett, sondern auch noch langsam.  

Die Wochen darauf steigen die Umfänge. 5-8km. 8-10km. 10-12km. 12-15km. Und dann 
im Anschluss jedes Wochenende eine längere Einheit. 20km/ 25km/ 30km/ 42km und 
wenige Wochen vor dem Lauf noch ein Ultra mit 54 Km durch die Nacht.  D.h. unter 
Schlafentzug fünf Runden im Bodetal auf und nieder - immer wieder, mit rund 2600 
Höhenmetern und zwei Wochen später bzw. drei Wochen vor dem Start ein  
unsupported 70km Trail-Lauf durch den Oberharz mit 2000 Höhenmeter in möglichst 
viel technischem Gelände. 

 

 

 

 

 



Mit dabei die komplette Pflichtausrüstung für den Z101. 

Es läuft für meine Verhältnisse richtig gut und ich war mir jetzt sicher, das ist jetzt alles 
stimmig. 

Während dieser ganzen Einheiten ist mir eins aber stets bewusst.                                        
KEINE TEMPO LÄUFE mit Puls am Anschlag! 

Meine Sehnen, Gelenke und Muskeln waren einfach noch nicht an diese 
Dauerbelastungen gewöhnt. Ganz zu schweigen von meiner Lunge. Ich wollte einfach 
nichts mehr riskieren. 

Die letzten 2,5 Wochen vor dem Z101 war Tapering angesagt. Langsames runterfahren 
und erholen. Ein paar Runden mit dem Rennrad, um die Gelenke und Sehnen zu 
schonen. 

Meine Garmin Uhr bestätigte mir das auch: 

Deine Trainingsbelastung war in letzter Zeit niedrig, allerdings hilft dies deinem Körper, 
sich gut zu erholen. Deine allgemeine Fitness beleibt stabil. 

 

21.August. 

Eine E-Mail vom Veranstalter flattert in den Postkasten. 

TRACKUDATE Z101. Mit dieser E-Mail möchten wir dich über eine Streckenänderung  
auf dem Z101 Trail informieren. Aufgrund einer wegerechtlichen Einschränkung müssen 
wir einen Abschnitt rund um Ginzling anpassen. 

Was das genau heißt? Zusätzlich 550 Höhenmeter und 6,1km mehr. Warum mir gerade 
das jetzt plötzlich Sorgen bereitet? 

Es ist ein durchweg laufbarer Abschnitt, der nur Bergauf verläuft und die Zeiten nicht 
angepasst sind. D.h. man ist gezwungen diese 10km möglichst schnell zu absolvieren. 
Hinzu kommt die Gefahr sich auf dem ersten Downhill mit 1000Hm die Oberschenkel 
zu zerschießen. 

                       ursprüngliche Strecke                                                                Track update 

 

 

 

 

 



• wissen die eigentlich auf was sie sich hier eingelassen haben, ... 

 

TAG X rückt in greifbare Nähe.  Die Tage zuvor wuchs die Anspannung und mit dem 
Packen der Ausrüstung umso mehr. 

 

05.September.2024. 

Um 02:20 Uhr in der Früh setze ich mein Auto in Bewegung gegen Süden. 

Kurz hinter München steigen auch schon die Chiemgauer Berge im Schein der 
Morgendlichen Sonne vor mir in die Höhe. Vorfreude macht sich breit. Dazu 
Wolkenfreier Himmel und 25°C. 

Am Achensee vorbei erreiche ich nun die Einfahrt in das Zillertal. Das Erste und Letzte 
Mal war ich hier vor 22 Jahren im alter von 18. Allerdings zum Wandern und Klettern. 
Das Wort Laufen war mir damals noch suspekt (wohl geschädigt vom Schulsport)    

Mein heutiges Ziel: Der Schlegeisspeicher mit dem VP4 im Rennen. 

Der innerliche Drang mir einen Teil der Strecke anzuschauen, wird mir leider durch 
aufziehende Wolken und einsetzendem Regen aus Südtirol verwehrt. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Schnurstracks geht es wieder aus dem Tal hinaus, um auf dem Campingplatz in 
Mayrhofen mein Basislager für die nächsten Tage zu errichten.  



Um 20:00 Uhr ist das Briefing in Hybrider Form angesetzt. Eine Teilnahme ist Pflicht!  

 

 

 

 

 

 

 

 

Los geht es mit einer kurzen Begrüßung und den Vorstellungen der Organisatoren, 
Initiatoren und der Bergrettung. Anschließend werden alle einzelnen Positionen aus 
dem “Runners Guide” nochmals ausführlich erläutert und Fragen während dessen 
beantwortet. 

Gefährliche Passagen, Bachquerungen in der Nacht, Murenabgänge usw. Das normale 

Alpine Umfeld halt          

Grödel brauchen wir nicht. Glück gehabt – 450g weniger Gepäck. 

Bei so manchen Fragen der Teilnehmenden, frage ich mich selbst: wissen die eigentlich 
auf was sie sich hier eingelassen haben, oder sind sie sich dessen überhaupt bewusst?! 

Der Z101 wird als Lauf in “teilweiser Autonomie” in anspruchsvollem, technischem 
Terrain angepriesen. D.h. die Autonomie findet zwischen den VPs / Berghütten statt. 

So weit so gut. Ist eigentlich, wie bei jedem Ultra so, dass man zwischen den VPs auf 

sich selbst gestellt ist          

Technisch ist auch verständlich. Wir befinden uns immerhin gut 500 m – 1000 m 
oberhalb der Baumgrenze. Sollte also jedem gesunden Verstand im Klaren sein, 
welcher sich dafür angemeldet hat! 

Und zu guter Letzt ein deutliches Wort vom Initiator Markus Kröll, welcher mit uns am 
Start steht für seinen ersten 100km Lauf. 

Wir laufen alle gemeinsam und langsam los und ballern nicht mit einer 3er Pace 
vorneweg! 

Nach 60 min. spannendem Vortrag galt es die Verzichtserklärung zu unterschreiben 
und die Startnummer in Empfang zu nehmen.  “you are logged in” 



Ab in die Koje und die Nacht möglichst gut und lange schlafen. 

 

• Was stimmt denn hier nicht?  

 

06.September.2024.  

RACEDAY. 

Früh am Morgen beginne ich mit dem Carboloading in kleinen Mengen und der 
Aufnahme von reichlich Flüssigkeit. Meine Persönliche Pasta-Party findet zum späteren 
Mittag statt. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ich checke nochmal meine Pflichtausrüstung. Verstaue die Verpflegung in den 
Seitentaschen und im Rucksack. Lade die Batterien der Kopflampe nach und packe 
währenddessen das Dropbag für VP4 (der ursprünglich bei KM 43,9 ist, durch die 
Änderung aber nun bei Km 50). 

Kleiner Powernap. 

Ein Ritual von mir ist es, vor jedem großen Lauf nochmal zu duschen, um frisch und 
munter an den Start zu gehen. 

In das Rennoutfit geschlüpft, die Schuhe geschnürt, den Rucksack aufgeschnallt und 
das Dropbag geschnappt – auf geht’s zum Start.  

 

800m Fußweg sind es nur bis zur Start-/Ziellinie – Ok, nach 101+km können auch diese 
800m zur endlosen Hölle werden. 



Es ist noch kaum jemand von den Teilnehmenden da. Der Kids-Run läuft aktuell noch. 

Ich unterhalte mich kurz mit einem jungen Teilnehmer. Wir fachsimpeln über das 
Livetracking und ob die Akkus der Uhren mit Navigation so lange halten werden. Meine 

schon. 54 Std. mit Navi         (Garmin Fenix 6x pro) 

Nachdem nun hier die letzten Kids in das Ziel gelaufen sind, wird schnell umgebaut und 
die Tische zur Kontrolle der Pflichtausrüstung aufgestellt. 

Wie aus dem Nichts tauchen sie plötzlich alle aus ihren Ecken hervor. Ein elitärer Kreis 
aus Verstrahlten, die sich den Berliner Höhenweg Non-Stopp geben wollen.  

Die Rucksäcke - von Handtaschengröße bis 22 Liter Fastpacking war alles dabei.  

17:15 Uhr. Beginn der Kontrolle und Starteinlass. 

Ich reihe mich ein und die Ersten kommen schon wieder zurück - ob da wohl was fehlt? 
Bei dem geringen Rucksackvolumen ist das wohl sehr deutlich anzunehmen. 

Ich bin an der Reihe. 

Selbstbewusst sehe ich dem “Kontrollbärchen” in die Augen und frage ihn:  

Was möchtest Du sehen? 

Er: 

Verbandspäckchen   

Rettungsdecke   

Jacke   

Lange Hose   

Handy Akkustand   

Ok, das reicht,  

du machst das wohl nicht zum ersten Mal. 

Kopflampe....ok die hast du schon auf.  

Den GPS Tracker bekommst du hinten am Tisch. Einfach in den Rucksack stecken. Der 
ist schon aktiv. Viel Spaß und komm gut durch! 

 

T-30 min. 

 



Der Startblock füllt sich. Die Zuschauermenge nimmt rasant zu. Ein Blick nach vorne 
und ein Ende derer ist nicht in Sicht.  

Kameraleute und Filmcrew wuseln zwischen uns umher. Die Medienbeauftragte vom 
Tourismusverband fragt, ob wir ein kurzes Interview geben möchten. Ich lehne dankend 
ab. Die anderen um mich herum ebenso. Wohl zu groß die Anspannung. Der Moderator 
vom Briefing und Mitorganisator drängt sich durch den Startblock. Schlägt jedem 
persönlich auf die Schulter und wünscht viel Erfolg. 

Ob das Mitleid auf die bevorstehenden Strapazen ist?  Oder eher die Andeutung – 
kommt bitte heile zurück? 

 Auf jeden Fall eine großartige Geste, das habe ich so auch noch nie erlebt. 

Nur noch wenige Minuten, der Moderator am Startbogen heizt die Menge ein und fordert 
auf die Arme zu heben. Zu ordentlichen Bässen ruft er clap...clap...clap - der Takt wird 
immer schneller. So schnell bis ganz Mayrhofen am Applaudieren ist.  

Die Menge feiert und es werden die letzten 10 Sekunden heruntergezählt. 

10 - 9 - 8 ......3 - 2 -1  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

START.  

Wir laufen los, getragen von der unglaublichen Menge an jubelnden Zuschauern am 
Streckenrand. Wahnsinn. Das hielt lange an. Es beflügelt und treibt bei so manchem 
männlichen Teilnehmer vermutlich das Testosteron in die Höhe. 



Ein Blick auf die Uhr: 05:30 min./Km! WHAT?? Was stimmt denn hier nicht. Warum 
rennen die plötzlich so? Ich nehme sofort Tempo raus und lasse mich zurückfallen. Mir 
ist das eindeutig zu schnell wie manch anderen offensichtlich später auch. 

Aus dem Ort raus, über eine Wiese am Zemmbach entlang und hinauf nach Hochsteg. 

Die Ersten Läufer holen ihre Stöcke hervor. Klipp-klapp...klipp-klapp...klipp-klapp. 

Das erste Mal gehen. Der erste Trail. Hoch über der Tuxbach-Klamm schlängelt sich der 
Pfad nach Finkenberg hinauf. Wir durchqueren den Ort. Mein Blick fällt nach links. Dort 
sitzt ein Teilnehmer auf der Mauer und massiert seine Waden. Überpacet? Krampf? 
Umgeknickt? Ich weiß es nicht. Was ich aber weiß - er war nicht allein. Zuschauer 
standen ihm zur Seite. Weiter geht’s. Auffi muas i.   

In Finkenberg wieder jubelnde Zuschauer an der Strecke. Ein Schild weist auf VP1 hin. 
Gamshütte = 4 std. Aufstieg. 

Das Abenteuer beginnt jetzt. 

 

• Keine Panik, das ist völlig normal! 

 

Ich reihe mich fleißig ein. Reißverschlußverfahren gibt es nicht nur auf der Autobahn, 
auch bei Trailläufen. Ich finde mein Tempo. Überhole währenddessen noch 2 
Teilnehmer und blieb hinter einer Teilnehmerin, die genau mein Tempo lief. Zu diesem 
Zeitpunkt ist uns nicht bewusst, dass wir uns in dieser Nacht noch öfter über den Weg 
laufen werden. 

 

Langsam nähert sich die Baumgrenze.  

Die Ahornspitze leuchtet im Abendlicht. 

Magic Moment.  
Ich muss davon kurz ein Foto machen.  

Und zack ist meine Vorläuferin auch 

schon aus dem Blickfeld verschwunden.  

Die Zwei Teilnehmer hinter mir  

sind ca. 100 – 200m zurück.  

Gelegentlich höre ich ihre Stimmen. 



Ab diesem Augenblick bin ich nun komplett allein unterwegs. Das Gefilde wird wieder 
etwas flacher, aber auch wurzeliger mit Steinen. Die Dunkelhalt hält Einzug. Die 
Kopflampe brauche ich aber noch nicht.  Ab und zu kommen mir Wanderer im Abstieg 
von der Gamshütte entgegen und feuern fleißig an.  Allmählich höre ich Jubelschreie. 
Immer wellenartig und in unregelmäßigen Abständen. Mit jedem Schritt höher werden 
sie lauter.  

Partyalarm? 

Ich komme an der Abzweigung nach Ginzling an, wo es gleich wieder runter geht. Hier 
kommen sich alle ein letztes Mal entgegen. 400m noch bergauf und ich bin am VP1, an 
der Gamshütte auf 1918m an. 

Partyhochburg Gamshütte. Eine Traube an Menschen steht rechts und links vor der 
Hütte und feiert jeden Ankömmling. Verrückt - was ist denn hier los?  Über so viel 
Enthusiasmus freut man sich umso mehr. Ich bin 10 min. schneller oben als mein 
Zeitplan hergibt. Super denke ich mir. Läuft bisher alles gut. Oben steht auch die 
Läuferin, die zuvor noch direkt vor mir lief. Ein kurzes Hallo und viel Spaß noch.  

Trinken, essen und Flaschen auffüllen. Während das Wasser am Brunnen in meine 
Softflask plätschert, greife ich zur Banane, rolle sie fleißig durch das Salzgefäß auf dem 
Tisch und verschlinge sie anschießend.  

Vor mir steht ein Hüttengast. Er schaut mir die ganze Zeit zu. Sein Blick in diesem 
Moment ist wie ein offenes Buch - Alter was stimmt nicht mit dir? Denkt er sich 

vermutlich.             

Ich lächle ihm entgegen und meine nur: Keine Panik, das ist völlig normal! 

Griff zu meinen Stöcken, falte sie wieder zusammen und verstaue diese an meinem 
Belt. Kopflampe an und ab geht’s. 

It’s Downhill Time. 

Es folgen 1000Hm Downhill auf nur 4km zum Oberschenkel schreddern. Und genau die 
machten mir im Vorfeld sorgen, Gefahr zu laufen sich ins Aus zuschießen. 

Ein schmaler, wurzeliger und steiler Trail folgt, der weiter unten auch noch zur Talseite 
abgeschrägt ist. Auf stolpern oder stürzen habe ich gerade nicht so wirklich Lust.  

Das heißt also Spaßfaktor dezent reduzieren.  

Vor mir flackern auf einmal Lampen im Wald. Hatten wir uns eben noch viel Spaß 
gewünscht, überhole ich sie plötzlich. Ebenso den Läufer, den sie auch eingeholt hat.  

Hmmmm...ok denke ich mir, 2 Plätze nach vorne gerutscht – aber das interessiert mich 
nicht wirklich. Ich will nur in das Ziel kommen. 



Im Talboden bei Ginzling angelangt bekomme ich unerwartet einen erhöhten Drang 
nach Wasser. Ich stoppe am nächsten Bach, fülle meine zwei Flaschen auf und laufe 
weiter in den Ort.  

Ein etwas unsicheres Gefühl überkommt mich. Laufe ich jetzt die nächsten Kilometer 
komplett durch? Es ist fast nur Asphalt bis auf ein paar wenige Wiesenquerungen! Es 
geht aber auch nur stets bergauf – nicht steil aber langgezogen und permanent. 

Ein ständiger Wechsel aus Laufen und gehen folgt. Weiß ich doch aus den Jahren zuvor, 
das wenn ich am Anfang zu viel Energie investiere, ich es hinten raus definitiv einbüßen 
werde. Also ruhig bleiben. Die zwei Überholten kann ich auch nicht mehr erkennen. 
Trotz Kopflampen in der Dunkelheit. Vor mir aber auch niemanden. 

Immer wieder denke ich, wo sind all die Läufer vor mir hin? Die können doch nicht alle 
so schnell weg gewesen sein!? Bin ich so langsam? 

Egal. Ich mache hier mein Rennen. Ich will nur ankommen. Einfach nur Ankommen. 
Sonst nichts! 

Im Zemmgrund ist es still und stockfinster. Der Zemmbach rauscht lautstark links 
neben mir. Ab und zu höre ich wie ein Auto durch das Tal fährt. Gelegentlich hupt man 
auch mal laut, wenn eine Kopflampe zusehen ist.  

Es wird stumpf. 

Ich stecke mir meine Kopfhörer in die Ohren und drücke bei Spotify auf meine 

Lieblingssongs. Es startet mit dem Titel: Power Punch         

An den “ewigen Jagdgründen” (Klettergebiet mit Campingplatz vorwiegend für 
Bergsteiger) angekommen geht es ca. 3-4 km weiter direkt auf der Straße in Richtung 
Breitlahner bzw. Abzweigung zum VP2.  

Im tagt der Bässe laufe ich nun bergauf. Und zack ist man schon an der Mautstation 
Breitlahner. Zeitcheck. 15 min. länger als geplant. Hmmmmmm....... 

Kopfhörer wieder weg. Eins meiner geliebten Honig Gels von Aerobee (Kakao mit 
Guarana) inhaliert, ein Schluck Iso und die Stöcke wieder hervorgeholt.  

Jetzt wird es hässlich. Gut 20-30% Anstieg folgen. Knapp 6km und 1200 Höhenmeter. 
Auf dem Schild steht Friesenberghaus. Schwarzer Weg. 4 h.  

Ok, also für mich gut 2-2,5 Stunden. Ich wusste aus den Trainingsläufen das ich rund 
600Hm in der Stunde schaffe bei dieser Steigung. 

Im Aufstieg bemerke ich, dass meine Flaschen schon deutlich an Volumen verloren 
haben. Sollte ich bei nächster Gelegenheit umgehend wieder auffüllen!                    
Wasser müsste irgendwann in greifbare Nähe kommen denke ich mir, es läuft 



schließlich direkt neben mir…es ist immerhin nicht zu überhören. Im Briefing sagte man 
auch, das Wasser überall und viel Verfügbar sein soll. 

Mein Blick schwenkt ab und an mal nach unten in den Talgrund. Und siehe da, da 
kommen plötzlich zwei Lampen hinter mir zum Vorschein. 

Meine Flaschen wurden leerer und Wasser gab es immer noch keins. Das letzte Gel lag 
nun schon gut 30 min. zurück. 

Kommt sicherlich gleich, ermutigte ich mich immer wieder. NOPE. 

Die zwei Lampen holen mich langsam ein. Es sind die zwei die ich im Downhill noch 
überholte. Scheiße. Ich bin echt zu langsam unterwegs. 

Mein Wasservorrat war nun gegen 0. Ich konnte jetzt keine Gels mehr einnehmen. Die 
klebten mir sonst den ganzen Mund zu. Ganz zu schweigen, ob ich sie dann überhaupt 
noch runter bekomme. Salztabletten gingen dementsprechend auch nicht rein. 

Alles scheiße gerade. Durst und schwindende Energie. SUPERGAU bei dem 

Unterfangen.      

OK, eine Option habe ich noch. Ich habe noch zwei dieser Baby-Vollkorn-Bananen-
Apfel Quetschies dabei. Also kurz angehalten, rausgeholt und runtergeschluckt das 
Zeug. 

Beim Blick nach oben sehe ich, wie die Beiden irgendwann nach links queren. Das heißt 
für mich auch, dass ich dort den Bach queren muss. 

Bingo. Ich stand nach rund 90 min. ohne Trinken auf einer, nennen wir es mal 
großflächigen Wasser durchtränkten Wiese. Im heimischen Harz würde man es 

Hochmoor nennen. Oder auch “AUF DEM ACKER”          

Erstmal schnell den Durst gelöscht und anschließend die Flaschen wieder aufgefüllt. 
Gel rein, Salztablette geschluckt und mein Malto-Sirup in die Flaschen gedrückt. 

Ich hole kurz Luft, ruckel wieder alles zurecht und steige weiter in der Dunkelheit den 
Berg empor. Die zwei Lampen vor mir verschwinden hinter dem Bergrücken im Nichts.  

Irgendwann nach so ca. 15 min. taucht etwas vor mir auf. Ich nehme es als Banner oder 
Fahne der Hütte war. SUPER. Du bist gleich am VP.  

Der Schein trügt. Es ist ein Schild. Es zeigt die Abzweigung, über die wir ursprünglich 
hätten laufen sollen. Der Übergang von der Gamshütte zum Friesenberghaus.  

Dort steht: Gamshütte. Schwarzer Weg. 8 h. Ich muss aber in die andere Richtung. 
Friesenberghaus. Schwarzer Weg. ¾ h . 



Puuuuh – doch noch so weit. Es ist an dieser Stelle angemerkt, dass es in den Bergen, 
im Vergleich zu den Mittelgebirgen, keine Kilometer Angaben gibt.  Die sind hier oben 
auch völlig unrelevant. Die reinen Netto-Gehzeiten sind dagegen von großer Bedeutung. 
Das aber auch nur bei guter Witterung! 

Es folgt großes Blockwerk – das erfordert große und kontrollierte Schritte. Teilweise 
mussten auch die Hände zum Festhalten am Fels dienen.  

 

• ...zweimal ausgerutscht und traut sich allein nicht weiter. 

 

Ich nähere mich dem Friesenberghaus. Eine Stunde später als geplant. SCH****.        
Vor mir tanzt der Helfer des VP2 zu Beats aus der JBL Box. So wie er gekleidet ist, 
versucht er sich wohl gerade eher warm zu halten als ein Brake-Dance auf das Pakett zu 
legen. Die Uhr zeigt 02:00 Uhr an und es sind mittlerweile 5°C. Frisch, mit einer steifen 
Briese von oben. Hangwinde waren für die Nacht vorausgesagt. Jup. Passt auch. 

Er begrüßt mich herzlichst und stellt mir seine umfangreichen kulinarischen 
Köstlichkeiten vor.  

Er: Ich empfehle dir vorweg eine warme Brühe.  

Ich: TOP. Warm und salzig. Was will man mehr! 

Wohlbedacht entscheide ich mich aber dafür, als erstes die Primaloft Jacke 
überzuziehen, bevor ich mich über das “Buffet” hermache. 

Ich fragte während der kurzweiligen Pause interessiert, ob es hier eigentlich eine 
Zeitnahme gibt. Nein. Die Durchgangsuhrzeiten meldet er per Messenger an das Race-
Office. Die tragen das dann manuell ein. 

Er bot mir eines der letzten Gels und Riegel an. Ich lehnte aber bedacht ab.  

Ne danke, lass mal. Ich kenne das Zeug nicht. Außerdem kommen nach mir noch 
welche und vielleicht haben die das nötig. Ich habe noch genug von meinen Eigenen 
dabei. Am VP1 waren nämlich die Gels sehr früh aus – und wer weiß wie es denen nach 
mir ergeht. 

Er erklärt mir noch kurz den weiter Weg: hier geht’s gleich kurz hinab, dann kurze 150 
Höhenmeter auffi und dann ist’s auch schon wieder laufbar bis zur Olpererhütte. 

Servus und pfiat di. Mia sehn uns in Mayrhofen. 



Und zack hat mich die Dunkelheit wieder verschluckt. Vor mir tauchen ab und zu immer 
mal wieder die zwei Lichter kurz auf. Mittlerweile aber mit größeren Abständen 
zueinander. 

Der Weg oder besser Pfad ist teilweise echt richtig mies markiert und in der Dunkelheit 
auch noch schwer zu finden. Obwohl ich eigentlich über ein sehr gutes und 
ausgeprägtes Orientierungsvermögen verfüge, biege sogar ich einmal in die falsche 
Richtung ab bzw. komme vom Weg ab. Nach keinen 10 Metern merke ich schon, dass 
hier was nicht stimmt. 

Zurück auf dem Track fällt mir ein dauerhaftes Licht auf. Es bewegt sich offensichtlich 
keinen Meter vom Fleck. Ob die doch noch Streckenposten haben? Hier oben auf 
2600m? Frage ich mich. Wohl kaum. 

In Annäherung wird es deutlich. Es ist die Läuferin, die mich zuvor bergauf überholt hat. 
Noch bevor ich fragen kann, ob bei ihr alles Ok ist – fragt sie mich, ob wir weiter 
zusammen laufen können. Sie hat sich schon mehrmals verstiegen, ist zweimal 
ausgerutscht und traut sich allein nicht weiter. 

Sie wirkt auf mich etwas aufgelöst - dann aber auch wieder beruhigt, dass sie nicht 
mehr allein ist. 

Na klar, antworte ich ihr. Mir ist es vorhin selbst kurz so ergangen.  

Wir sind immerhin der Hilfe verpflichtet. So steht es in den Statuten!  

 

• ...während ich mich an Drahtseilen und Ketten hinab hangle. 

 

Ich gehe voraus mit mal mehr, mal weniger großem Abstand. Die Betonung liegt hier 
auch auf Gehen. Die Laufbaren Abschnitte halten sich sehr stark in Grenzen. 

Von Kopf großen und wackeligen Steinen bis hin zu 0,5 -1m großen Felsblöcken säumen 
den Weg. Aha....laufbar...so so…denke ich mir. 

Irgendwann erreichen wir diese berühmte Instagram Brücke, vor der die Leute bei 
schönem Wetter Schlange stehen, nur um ein spektakuläres Foto mit Abgrund und dem 
Schlegeisspeicher im Hintergrund zu machen. Kennt man aus Hochglanzmagazinen. 

Als wir die Brücke im Laufschritt überqueren, weiß noch keiner von uns, dass hier in 
unmittelbarer Nähe zum Bach ca. 8 Std. später, an diesem sonnigen Spätsommertag 
ein tragisches Unglück passiert.  

 



VP3. Die Olpererhütte auf ca. 2400m. Keiner da? Nanu, dachten wir uns. Wo ist der VP? 
Wir sehen nur ein in Rettungsdecke gehülltes Behältnis. 

Zwei Helfer kommen aus der warmen Hütte und bringen die paar letztens Snacks...Tuc 
Kekse, Salzstangen, Datteln und Schokolade. An mehr kann ich mich nicht erinnern.  

Habt ihr Brühe? Frage ich. Nein, nur Iso von Powerrade. Hmmm....ok dann nehme ich 
das. Drei Becher für mich, dazu Datteln und der Rest der Flüssigkeit wandert in die 
Flaschen. 

Zusätzlich kippe ich mir wieder was von meinem Maltosirup in die Flaschen und nehme  
auch noch ein Honig-Kakao-Guarana Gel zu mir. Weiß ich doch, dass jetzt um diese 
Uhrzeit die Müdigkeit am größten werden kann.  

Gemeinsam setzen wir die Reise fort. Ein ständiges auf und nieder folgt. Bergab fühle 
ich mich am besten. Locker und fluffig geht es voran. In der Ebene drosselt sich mein 
Tempo selbstständig und Bergauf fühle ich mich wie eine schwangere Kuh kurz vor dem 
Wurf. Ich bin auf einmal unterirdisch langsam geworden. So langsam, dass ich zu 
meiner Begleiterin sage: geh du vor, ich komme langsam nach. Bergab hole ich dich 
wieder ein. 

Ich sehe, wie sie unterhalb von mir den Bach quert, während ich mich an Drahtseilen 
und Ketten hinab hangle. Am Bach angekommen realisiere ich zum ersten Mal, dass 
diese Reise am VP4 mit sehr hoher Wahrscheinlichkeit zu Ende sein wird. Ich habe nun 
schon viel zu früh meine durchschnittliche Pace erreicht, die ich eigentlich erst ab der 
Kasselerhütte haben sollte. 16:19min./km. 

Der Blick auf ETA (Estimated Time of Arrival - ungefähre Ankunftszeit) bestätigt das. 
23:15 Uhr. Zielschluss ist um 00:00 Uhr. Das würde auch bedeuten: KEINE PAUSEN! 

Aber genau die würde ich am VP4 brauchen, da ich mich hier einmal komplett 
umziehen will und zusätzlich später auf einer der Hütten ausgiebig verpflegen. Es gab 
für jeden Teilnehmer ein Voucher über €15,- plus ein Getränk nach Wahl auf einer der 
vier letzten Hütten. 

 

• Gut, dass du es einsiehst. Wir hätten dir ein Weiterlaufen auch 
nicht empfohlen! 

 

Meine aktuelle Position: Kilometer 39 bei einer Bruttozeit von 10:35 Std.  

Da brauche ich auch gar nicht mehr rechnen. Selbst wenn ich weiß, dass gleich noch 
ein ca. 10 Km komplett laufbarer Abschnitt kommt, werde ich das Cut-Off nicht 
rechtzeitig schaffen. Der liegt bei Kilometer 76 in 20 Stunden. KEINE CHANCE! 



Es jetzt noch auf Biegen und Brechen zu versuchen und mich mit aller Gewalt über zwei 
Bergpässe auf einer Höhe von bis zu 3100m zu quälen plus 2500 Höhenmeter - es wäre 
falscher Ehrgeiz und würde an Naivität nur so strotzen.  

 

Hinter der Brücke (es waren zwei zusammengenagelte Balken) gab es eine Abzweigung 
hinunter zum VP4, dem Zamsgatterl. Ich überlege kurz, ob ich gleich den direkten Weg 
runternehme oder mich weiter auf dem Track durchschlage. 

Ich entscheide mich für den Original-Track. So gebe ich wenigstens nicht mittendrin 
auf. 

Kurz nach der Brücke wartet die Läuferin noch. Als ich sie wieder erreiche, sage ich ihr 
selbstsicher, dass wir es nicht mehr bis zum Cut-Off um 14:00 Uhr schaffen werden.  
Wir sind eindeutig zu langsam.  

Das bestätigte sich auch noch, als der, wie sich später herausstellte vorletzte Läufer 
uns einholte. 

Vermutlich vom Ehrgeiz gepackt es noch schaffen zu wollen, nehmen die Beiden ein 
dezent höheres Geh Tempo auf und entfernen sich langsam von mir.  

 

 

 

 

 

 

 

Das Tageslicht setzt allmählich ein. Ein kleines Orange-Rotes Licht strahlt über der 
Bergsilhouette und wird zunehmend größer. Aus Südtirol kommend bzw. am 
Pfitscherjoch drängen sich die Wolken über den Alpenhauptkamm, denn der ist nun 
genau vor mir. Die Österreichisch-Italienische Grenze. Vergebens. Die Wolken bleiben 
genau am Kamm und der majestätisch blaue Himmel im Zillertal. TOP. 

 

 

 



Über loses und wackeliges Blockwerk schlängelt sich der Pfad bis kurz unterhalb des 
Pfitscherjochs. Von oben sehe ich einen Forstweg bzw. eine gut ausgebaute 
Schotterpiste hinunter zum VP4. Endlich wieder Laufschritt. Selten freue ich mich so 

sehr über die Möglichkeit zu laufen wie in diesem Moment        Es sei mal am Rande 
erwähnt, dass ich nun seit fast 24 Std. auf den Beinen bin und seit 12,5 Std. unterwegs. 

Auf dem Weg angekommen deuten mehrere Pfeile, Farben usw. auf den Trail direkt 
neben dem Forstweg hin. Der Forstweg geht in 2 leichten Bögen bergab, während der 

Trail geradezu bergab geht. Trail halt          

Ich entscheide mich für den “Chicken Way” da ich ja eh ein DNF bekommen werde und 
endlich “einfach” mal kurz laufen möchte. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vom sanften Laufschritt beflügelt lasse ich es sprichwörtlich bergab rollen. Nach der 
Lavitzalm wird der Weg wieder Trailig. Aber dennoch sehr gut laufbar.  



Die ersten Bergwanderer und Mountainbiker kommen mir entgegen und ich begrüßte 
sie im typisch Norddeutschen MOIN. Immerhin war es auch morgens. 

Das Zamsgatterl kommt in Sichtweite und die zwei Läufer, Nina und Anton, wie ich im 
hellen nun endlich ihre Namen auf der Startnummer lesen kann, waren auch noch da. 
Sie empfangen mich mit den Worten: Du hattest recht!  

Kurzer Schnack mit der hiesigen Bergrettung und den Helfern das mir das schon früh 
bewusst wurde, dass diese Reise hier zu Ende ist. 

-Gut, dass du es einsiehst. Wir hätten dir ein Weiterlaufen auch nicht empfohlen. Da 
auch die, die hier vor über einer Stunde raus sind, es definitiv nicht schaffen werden! 

Um 05:30 sind hier schon die ersten ausgestiegen. 

-Oh krass, mein Plan war eigentlich um 05:00 bzw. nach 11 Std. hier aufzuschlagen.  

-Ja dann hättest du noch eine reale Chance gehabt. Zu mindestens mit dem Cut-Off. 

 

Wie ich später herausgefunden habe, war der Letzte am Zamsgatterl, der es auch in das 
Ziel geschafft hat, nach 10:45 Std.hier. 

 

Ich hätte noch weitergedurft und auch gekonnt. Mir ging es gut. Keine Muskelkrämpfe 
oder ähnliches. Keinen relevanten Energieeinbruch. Den Umständen entsprechend 
eine gute Ausgangsituation, um weiterzumachen.  

Ich habe es dennoch nicht getan, wie vielleicht doch andere zuvor und das aus gutem 
Grund! 

Nach dem VP4, gestaltet sich ein selbstgewählter Rennabruch mit deutlichem 
persönlichem Mehraufwand. Das heißt im Klartext. Bricht man am nächsten VP5, dem 
Furtschaglhaus ab, muss man den kompletten Weg zurück zum VP4. 

Bricht man an einem der übernächsten Hütten ab oder wird aus dem Rennen 
genommen, so muss man auch hier selbstständig in das Tal absteigen. Damit aber 
nicht genug. Da diese Seitentäler, bis auf das Stilluptal, durch den öffentlichen 
Nahverkehr nicht erreichbar sind, ist auch hier ein weiterer Abstieg in Kauf zu nehmen. 
Hinzukommt, und das hat man erst mit der E-Mail zum “Runners Guide” 16 Tage zuvor 
erfahren, werden zusätzliche Transferkosten durch Taxi oder Bus separat in Rechnung 
gestellt. Echt jetzt?  Bei €200,- Startgebühr habe ich das erwartet, dass ein Transfer 
zurück nach Mayrhofen, insofern rechtlich die Zufahrt auch möglich ist, inbegriffen ist. 

Mein Glück in diesem Moment: Ninas Mann wartete seit Stunden am VP4 auf seine Frau 
und bot Anton und mir an, uns mit zurück nach Mayrhofen zunehmen. 



Ein großer Dank nochmal an dieser Stelle, falls er das irgendwann mal lesen sollte. 

Wir hätten sonst nämlich ein Taxi nehmen oder auf den Bus warten müssen. Auf den 
öffentlichen Touri-Bus, den wir natürlich selbst bezahlen müssen. So viel dazu.  

Fazit: Schöner Sonnenaufgang. Wetter 5*. Drei Tagesetappen über 50 Km in einer Nacht 
hinter mich gebracht und gratis Transfer zurück zum Start. 

Man muss auch mal Glück haben         

 

Zusammengefasst: 

63 Starter 

32 Finisher 

30 DNF 

1 DQF (falsch abgebogen und zwei VPs ausgelassen. Ist dann direkt zum VP4. 
Sprichwörtlich “dummgelaufen”) 

Der schnellste Mann   18:46.55 Std. 

Die schnellste Frau      23:43:11 Std. 

Der letzte Finisher         30:12:08 Std. 

 

Kurz und knapp: 

Ob ich nochmal beim Z101 starten würde?  Vermutlich eher nicht. Es liegt nicht an der 
anspruchsvollen Strecke oder ob ich mir die Frage stelle, es überhaupt zu schaffen.   

Mir gefiel dieses Gesamtpaket mit allem drumherum nicht wirklich. Es war aus meiner 
Sicht nicht so stimmig, wie ich es von anderen Rennen kenne. 

Thema Preis – Leistungsverhältnis. Wenn ich Geld ausgebe, egal wieviel, habe ich auch 
eine gewisse Erwartungshaltung dem Gegenüber und kenne diese im Vorfeld auch. Auf 
der Veranstalter Homepage war herauszulesen was es wo gibt. Ich meine damit keinen 
Komfort. Keine Cheering-Zone mit Bengalos und Bassboxen. Keine Live-Übertragung 
mit Drohnen usw. Es geht mir um die Verpflegung an den VPs und die Sicherheit.  Kostet 
alles Geld und ich denke, da spreche ich für viele, ist man auch bereit dafür zu zahlen.  

Wenn die Menge an den VPs pro Kopf hintenraus so gering ist, dass ich sie auch in 
meinen Rucksack hätte packen können und auf den 50km in der Nacht 0,0 
Streckenposten für die Sicherheit waren, wofür zahlt man dann € 200,- zzgl. 
Bergeversicherung? 



Für einen Start/Zielbereich mit DJ, Film- und Foto Crew, einer Medaille die für alle 
Distanzen gleich ist und einem minderwertig verarbeitetem 08/15 Finishershirt? 

Wohl eher nicht! 

Den Berliner Höhenweg inklusive extra Schleife will ich auf jeden Fall nochmal laufen. 
Dann aber selfsupported in zwei Tagesetappen und vielleicht auch zu zweit.  

Das hat für mich einen deutlichen Mehrwert, als ein Rennen über 30 Std. mit hohem 
Aufwand und wenig Ertrag. 

 

...hätte ich fast vergessen. Mit meinem DNF bin ich im Reinen. Ich hadere nicht wie 
vielleicht manch anderer Wochenlang an Selbstmitleid und auf der Suche nach der 
Ursache. Ich war schlichtweg am Anfang einfach zu langsam und hätte die 10km 
Asphalt durchlaufen sollen. Das kurzweilige Ausbleiben von Flüssigkeit und Gel tat 
wohl sein Übriges dazu bei. 

 

Wiederschaun un Pfiat Gott            

 

 

 

 

                                                                                                                               

 

 

 

                                                                                                        

            

Die 
ungeschnittene 

Wahrheit 
nicht vertont! 

https://youtu.be/yeqntp1ZXrA
https://youtu.be/yeqntp1ZXrA
https://youtu.be/yeqntp1ZXrA

