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Die hawaiianischen Inseln -
das klingt nach weiBem Korallenstrand und
einer Wassertemperatur von mindestes
25 Grad Celsius. Fiir viele klingt es auch nach
Ironman, Surf-Meisterschaften oder eben dem
Honolulu-Marathon. Seit 1973 treffen sich
Sportler aus aller Welt zu dem zuletzt ge-
nannten Event in der Hauptstadt des US-Bun-
desstaates Hawaii auf der Insel O’ahu. Wirme
und extreme Luftfeuchtigkeit lassen keine
Bestzeiten zu, dafiir erleben die Teil-
nehmer ein exotisches Lauferlebnis
der besonderen Art.
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JARMIN SCHIRMAIER

gen Feuerwerk beim Start um 5.00
Uhr kein Blick geschenkt. Den ersten
Akzent setzt der aus Japan stammende
Saeki Makino bereits nach sechs Kilo-
metern. Er lauft fast zwei Stunden lang

I m Elitefeld wird dem farbenprachu-

ein einsames Rennen an der Spitze. Als
ihm schliefflich die Krafte schwinden,
wird er bei Kilometer 35 eingeholt und
durchgereicht. In der Fihrungsgruppe
befindet sich auch der Sieger des KoIn-
Marathons von 2013, der Kenianer und
Mitfavorit Nicholas Chelimo. Nach 38
Kilometern nutzt ein Landsmann den
Anstieg auf der Diamond Head Road,
einer der Schltisselstellen des Rennens.
Gilbert Chepkwony setzt sich entschei-
dend ab und gewinnt in 2:18:46 Stun-
den, 36 Sekunden vor Chelimo. Die
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1 Bereits um 5.00 Uhr erfolgt der Startschuss.
Der Sonnenaufgang ist daher im Marathon
inklusive.

2 Regenduschen entlang der Strecke — eine
Wohltat bei Warme und hoher Luftfeuchtig-
keit.

3 Kostiimiert sind beim Honolulu-Marathon so-
wohl die Teilnehmer als auch die Zuschauer.

4 Handmade music“ am Streckenrand.

5 Wer schwachelt, wird vom Publikum bestens
motiviert, bloB nicht aufzugeben.

6 Autor Giinter Biitepage griiBt mit der klassi-
schen Shaka-Geste, auch bekannt als ,Hang
Loose“.
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- Siegerzeit des Vor-
5 jahres  (2:12:31

& i % Stunden) erzielte
é @ tbrigens Wilson
@ He

Kipsang, inzwischen

bestens bekannt als Ma-

rathon-Weltrekordhalter von
Berlin (2:03:23 Stunden).

Bei den Frauen setzt sich

die Athiopierin Ehitu Kiros
in 2:36:02 Stunden gegen die
Vorjahressiegerin Valentina
Galimova durch, die als Dritte
ins Ziel kommt.
Waihrend sich die Sieger bereits
feiern lassen, haben die letzten
Liufer die Zehn-Kil
Marke am Kapiolai

den Seite des Parks das Ziel sehen.
Doch sie feiern sich lieber selbst — und
sie werden von den begeisterten Zu-
schauern genauso wie die Sieger beju-
belt. Immerhin haben sie schon den
historischen Aloha Tower passiert, den
Iolani-Kénigspalast mit der Statue des
Konigs Kamehameha gesehen und sind
durch Waikikis Flaniermeile, die Ka-
lakaua Avenue, und bis zum Zoo ge-
laufen. Ein GrofSteil des Feldes kam
hier noch vor dem Sonnenaufgang vor-
bei und bewiltigte auch den ersten
leichten Anstieg vorbei am Diamond
Head Crater. Zahlreiche Helfer moti-
vieren hier mit ,Good Job“-Rufen.

iche Wohnviertel Hawaii
: grofe Wendeschleife.
Die dulserlich eher schlichten Hauser
sind rtickseitig mit Bootsanlegern ver-

7 Aloha mit Herz: Zwei Zuschauerinnen, Ton in
Ton mit ihren tierischen Begleitern, jubeln am
Streckenrand.

8 ,Refresh yourself!*

9 Bei den duBeren Bedingungen auf 0’ahu sind
auch gereichte Erfrischungen herzlich will-
kommen.

10 Die Deutsche Sigrid Eichner aus der Alters-
klasse der 70- his 74-)Jahrigen finishte in
einer Nettozeit von unter sieben Stunden.

sehen. Die Marathonis erhaschen nur
hier und da mal einen Blick auf die
hawaiianische Lebensqualitit. Der Weg
auf dem Highway nach Hawaii Kai und
zuriick konnte eintonig erscheinen.
Aber hier zeigt sich, dass dieses Event
von der Mehrzahl der 22.000 Finisher
als eine 42 Kilometer lange Party ver-
standen wird. Kosttiimierte Teilnehmer
treffen auf ebenso bunte und schillernde
Zuschauer. Gemeinsam haben alle
SpafS, und so lassen sich fehlende Trai-
ningskilometer oftmals wenigstens
leichter erleiden. Einen offiziellen Ziel-
schluss gibt es nicht. Zeiten mit tber
15 Stunden sind hier normal, diesmal
ist in der Ergebnisliste sogar eine Zeit
von 19:39 Stunden zu finden. Der
Schlusslaufer hat definitiv die langste
Marathonfeier pro Meter Laufstrecke
erlebt.

T RUNNING | 3/2014

d & .
o “
e

"

| MARATHO:
i
TRAININGSPLAN

SO TRAIN
MADONNA I

-

[/

*

NG-Ausgaben

keine Kiindgungerforderlich!

K runners outfit since '81

Qﬁ Paar CEP Short-Sogks

B Softbund fir perfekten Halt

W extra flache Zehennaht verhindert
Druckstellen

B anatomische Passform

B Filamentfaser fir hohe Haltbarkeit

B herausragende Passform durch medi compression

Material: 85 % Polyamid, 15 % Elasthan

GroRRen — Fesselumfang (bitte bei der Abo-Bestellung angeben!):

Unisex: lll: 20,5-23 cm

V: 26,529 cm

IV: 23,5-26 cm .:EEEE
the mtalligent sponsv.E/

ot

Newline
Windbreaker-
Jacke

B leichte Windjacke
B reflektierende Elemente

B Luftungsklappe auf der Rickseite

B wasserabweisend und
atmungsaktiv

B Herrenjacke mit Kapuze

Material: 100% Polyester
GroRRen: Damen: XS-XL; Herren: S=XXL

newline

Herren-Modell ‘

Stirnlampe von
LED-Lenser

Mit diesem durchdachten Licht-
system erhohen Sie Ihre aktive und
passive Sicherheit beim Training.
Die Spezialoptik blindelt das super-
helle Licht der LED besonders effektiv oder
weitet es durch Drehen der Linse zu breitem, kreisrundem
Nahlicht. Der Lampenkopf ist um 9o° schwenkbar. Das rote

Rlcklicht macht die LED LENSER® Hs _ R
zur idealen Lampe fur alle. L=dL=N5=R '@

.

@ Korperpflege-Set fiir S

Mit diesem Verwohnpaket von
Rituals steht einer angenehmen
Regeneration nicht mehr viel im
Wege. Das Ice Shower Duschgel
sorgt fur einen lang anhalten-
den Kihleffekt und wurde spe-
ziell fir die Dusche nach dem
Sport entwickelt. An einem
anderen Tag konnen Sie sich mit
dem Happy Buddha Dusch-
schaum verwohnen und anschlieffend in das
flauschige Handtuch wickeln. Das Mandarin Bliss
Spray schitzt 24 Stunden lang vor Transpiration.
Material (Handtuch): 100 % Baumwolle
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Das Ice Shower Duschgel
wurde speziell fir die Dusche
nach dem Sport entwickelt
und verspricht einen lang
anhaltenden Kihleffekt — pas-
send nach harten Intervallen
oder einem anstrengenden
Long-Jogg. Das Cool Spray bie-
tet anschlieRend 24 Stunden
Frische unter den Achseln. War der Lauf etwas
ruhiger, bietet der Blue Dragon Duschschaum ein
wunderbares Verwohn-Erlebnis. Ein flauschiges
Handtuch ist ebenso im Paket enthalten.
Material (Handtuch): 100 % Baumwolle

\

Jetzt bestellen bei:
RUNNING - Das Laufmagazin - Badenweilerstr. 2—4 « 79115 Freiburg « Tel. 07 61/ 21172-0 « info@running-magazin.de

*Kiindigung: Dies ist ein Zwei-Jahres-Abo. Das Abo muss nicht gekiindigt werden, es endet automatisch nach Erhalt der zwolften Ausgabe. Ein Einzelheft kostet 3,90 EUR. Dieses Angebot ist freibleibend und gilt nur solange der Vorrat an Zugaben reicht.

Sie erhalten die gewiinschte Zugabe ca. vier Wochen nach Zahl

des At

betrages. Alle Preise inklusive MwSt. und Versand. Dieses Angebot gilt nur in Deutschland.

Widerrufsrecht
Sie konnen Ihre Vertragserklarung innerhalb eines Monats ohne Angabe von Griinden in Textform (z. B. Brief, Fax, E-Mail) widerrufen. Die Frist beginnt nach Erhalt dieser Belehrung in Textform, jedoch nicht vor Zugang der ersten Ausgabe und auch nicht vor
Erfiillung unserer gesetzlichen Informationspflichten. Zur Wahrung der Widerrufsfrist geniigt die rechtzeitige Absendung des Widerrufs oder der Zeitschrift. Der Widerruf ist zu richten an:
RUNNING — Das Laufmagazin, Badenweilerstr. 2-4, 79115 Freiburg; Fax: +49 (0) 761 —2 11 72-11.

Widerrufsfolgen

Im Falle eines wirksamen Widerrufs sind die beiderseits empfangenen Leistungen zuriick; ahren und ggf.

Nutzungen (z. B. Zinsen) herauszugeben. Kénnen Sie uns die empfangene Leistung nicht oder teilweise nicht oder nur in verschlechtertem,

z. B. beschédigten oder veralteten Zustand zuriickgewahren, miissen Sie uns insoweit Wertersatz leisten. Dies kann dazu fiihren, dass Sie die vertraglichen Zahlungsverpflichtungen fiir den Zeitraum bis zum Widerruf gleichwohl erfillen miissen. Fiir eine durch
die bestimmungsgeméBe Ingebrauchnahme der Sache entstandene Verschlechterung miissen Sie keinen Wertersatz leisten. Auf unser Anfordern sind paketversandfahige Sachen auf unsere Kosten und Gefahr zuriickzusenden. Nicht paketfahige Sachen werden
bei Ihnen abgeholt. Verpflichtungen zur Erstattung von Zahlungen miissen innerhalb von 30 Tagen erfiillt werden. Die Frist beginnt fiir Sie mit der Absendung Ihrer Widerrufserklarung oder der Zeitschrift, fiir uns mit deren Empfang.




