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Zwei BluelLiner in Diisseldorf

Am Sonntag, den 28. April 2013 trafen Toni und ich (Axel) uns beim Disseldorf-Marathon. Fir Toni
war es ein Marathon fir Kurzentschlossene, denn er hat sich erst einen Tag vorher zu diesem Lauf
entschieden! Fiir Toni war es nun der dritte Marathon (wéchentlich) in Folge. Meine letzte
Marathondistanz lag 14 Tage zuriick.

Toni Axel
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Leider viel auch der Schatten vom ,Boston-Marathon” auf diese Veranstaltung.
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Wir haben uns bei diesem Lauf drei Ziele gesteckt:

> ..gesund im Ziel ankommen,
> ..SpaB haben,

> ... eine Zielzeit unter 4 Stunden.
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Vor dem Marathonstart ging es fiir die ,Handbiker" aus Kurs. Anschliefend setzten sich die

Der erste Handbiker lief nach 01:05 h im Ziel ein |

Unglaublich Il Nach 01:27 h erreichte

das erste Einrad die Ziellinie !




Bluelnet

L]

...on tour !



03:56:02 h 03:56:03 h




Zufrieden mit unserem Lauf durften wir unsere Medaille fiir diese Strecke empfangen.




Der Verpflegungspunkt im Nachzielbereich lief keinen Wunsch der Ldufer offen. Wir ergdnzten somit
gleich unseren Kalorienververlust mit ,Berlinern®. Jeder von uns putzte gleich vier Stiick weg!
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..die waren der Hammer |



v Ubersicht

Distanz: 42 65 km
Zeit: 3:56:04
@ Pace: 5:32 min/km
Positiver Hohenunterschied: 148 m
Kalorien: 3,924 cal
¥ Details
¥ = Zeitmessung 08 Geschwindigkeit
Zeit: 3:56:04
Zeitin Beweguna: 3:53.52
Elapsed Time: 3:56:04
@ Pace: 5:32 min/km
Avg Moving Pace: 5:29 min/km
Beste Pace: 3:31 min/km
¥ .« Hohe uiber Meeresspiegel

Positiver HOhenunterschied: 148 m
Negativer Hohenunterschied: 151 m
Min. Héhe: 12m
Max. Hohe: 50m

4250 Ldufer waren fir diesen Marathon gemeldef,
jedoch liefen nur 2965 Marathonis iiber die Ziellinie.

Wir waren mit unserer Leistung zufrieden, denn wir
haben unsere gesteckten Ziele erreicht weil wir

SpaB am Laufen haben !

..also, auf zu neuen Zielen |




