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Vortrag zum »The Track« Ultramarathon:

L"ufer begeistern
Wolfenb€ttel.  Der Laufclub Blue-
Liner konnte f"r seine Veranstal-
tung am Ultramarathon-F#rder-
st"tzpunkt der DUV in Wolfenb"ttel 
Frank Reintjes und Michael Sera-
phin gewinnen, um "ber ihre Er-
fahrungen beim Outback Race Ul-
tramarathon ¹The Trackª in 
Australien zu berichten. Es handelt 
sich dabei um ein Rennen "ber 
522 km, die mitten in Australien in 
neun Etappen gelaufen werden. 
Frank Reintjes beendete das Ren-
nen im Mai diesen Jahres als Sie-
ger und Michael Seraphin wurde 
Siebter. Beide wechselten sich 
beim Vortragen ab und schilderten 
die Erfahrungen aus ihrer Sicht. 
Dabei sp"rten die knapp 30 Zuh# -
rer, dass die Protagonisten sicht-
lich Freude beim Erz!hlen hatten 
und die G!ste an ihrem Erlebnis 
teilhaben lassen wollten.
Der erste Teil des Vortrages be-
sch!ftigte sich mit der Ausr"stung. 
Diese hatte bei dem Rennen eine 
besondere Bedeutung, weil die 
Teilnehmer in den neun Tagen 
w!hrend des Rennens sich kom -
plett selbst versorgen mussten. 
Jedem standen nur 6 Liter Wasser 
pro Tag und an jedem Etappen-
punkt ein Zelt f"r die Nacht zur 
Verf"gung. Der Rest musste im 
Rucksack mitgef"hrt werden. Da 
kommt es auf jedes Gramm an, 
wie den Zuh#rern schnell verdeut-
licht wurde. So war das wichtigste 
Utensil in der Vorbereitung die 
Haushaltswaage, die auf das 
Gramm genau das Gewicht der 
Produkte f"r den Rucksack be -
stimmte. Was man alles bei der 
Ausr"stung bedenken muss, wird 
in dieser Phase des Vortrags ver-
deutlicht. Die Vorgabe vom Orga-
nisator f"r die Nahrung lautet, 
2000 Kilokalorien pro Tag mitzu-

f"hren. F"r Reintjes und Seraphin 
viel zu wenig. Sie entschlieûen 
sich 3300 Kilokalorien mal neun 
mitzunehmen. Alles eingeschweiû-
te Produkte, die m#glichst wenig 
wiegen und viele Kalorien haben. 
Sehr erheiternd wurde das Klopa-
pierproblem gel#st. Ein Gramm 
wiegt das kleine P!ckchen, das 
aussieht wie ein eingeschweiûtes 
St"ck Traubenzucker. Es wird in 
Wasser aufgel#st, einfaltet sich 
und dann hat man eine halben 
Quadratmeter Papier. Als Koch-
topf musste bei Reintjes eine Bier-
dose aus Aluminium einer australi-
schen Marke herhalten und alles, 
was "ber¯"ssig ist, wird nicht mit -
genommen. Minimalismus ist 
Trumpf. Der zweite Teil der Vorbe-
reitung war eher unspektakul!r. Es 
wurden einige Kilometer gelaufen, 
aber f"r einen Ultral!ufer nicht be -
sonders viel. Reintjes lief als Test 
einen 115-km-Ultra auf Mallorca 
und Seraphin gar nur um die 65 
Kilometer.
Bei dem dritten Teil ging es dann 
um die Anreise, Check-in und den 
Lauf selbst. Alles sch#n mit Fotos 
und kurzen Filmsequenzen doku-
mentiert. Dies hatten sie Rafael 
Fuchsgruber, Buchautor und Ult -
ral!ufer, und dem deutschen Fern-
sehen zu verdanken. Fuchshuber 
wurde bei seinem Rennen vom 
Kamerateam begleitet und Reint-
jes bekam die Erlaubnis, das Bild- 
und Filmmaterial zu verwenden. 
Reintjes und Seraphin schilderten 
die Etappen mit ihren Besonder-
heiten, Rennverlauf, Platzierungen 
und Zeiten. Am Ende hatten die 
Zuh#rer einen umfassenden Ein-
druck von so einem Ultrarennen 
und an was man alles denken 
muss, wenn man als Selbstversor-
ger unterwegs ist.
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