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Ein etwas anderer - aber reizvoller - SRIVELICARTIKEL
Saisonabschluss - Die ,, Zypern 4-day-Challenge ,,

3. Dezember 2014 | by val

TRAININGSPRAXIS LAUFEN: Wie
2 sich ein 10 km von einem 5 ...

Entscheidung fur den
Leistungssport: Svenja Pingpank
m...

Windtrotzerin

3. Advent in Bramfeld laufend ein
Genuss

Dezembe 2015 "
.Leinen los” fur den 3. Bad
Duirkheimer Salinenlau...

Zum Saisonende noch einmal Sonne tanken fiir die bevorstehende dunkle Jahreszeit und
gleichzeitig einer neuen sportlichen Herausforderung nachzugehen, davon traumen

zahlreiche Ausdauersportler wie Laufer und Triathleten. Eine der sehr gute Méglichkeiten AKTUELLE LZ&CO ALS PDF KAUFEN
hierzu sind die ,,.Cyprus International 4-Day Challenge”, die 2014 bereits zum 10 Mal
ausgetragen wurden. Wer diese Kombination von sportlichem Anreiz und Urlaub am blauen Jetzt kaufen

und warmen Mittelmeer einmal genossen hat, dem fallt es schwer in den Folgejahren darauf
zu verzichten. Von daher gibt es sehr, sehr viele ,,Wiederholungstater”.
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zu verzichten. Von daher gibt es sehr, sehr viele ,,Wiederholungstater”. o5

Wenn Sie Uber keinen PayPal-Zugang
verflugen, bestellen Sie bitte per E-Mail hier.

Dr. Hermann Aschwer

Die Auswahl an interessanten Ausdauerwettbewerben ist auch zum Saisonende noch recht
beachtlich. Fur die breite Masse der Sportler bieten sich noch Wettkampfe an, die nicht nur an der
Gesamt- oder Altersklassenplatzierung festgemacht werden sollten, sondern eher der Rubrik
.Erlebnis und Abenteuer” . Sportreisen lassen sich auch unter Aspekten wiein interessante Lander
auch nutzen, um neben dem zusatzlichen Kick des NEUEN eben mehr Raum und Zeit fur die
Regeneration, aber auch die fur Familie, fur Freunde zu haben. Die Nachhaltigkeit eines solchen
Alternativprogramms lasst sich dann wohl eher im Motivations- als im Leistungsbereich ansiedeln.

2014 hatte ich mich zum wiederholten Male fur ein besonderes Highlight entschieden: Die ,.4-day-
challenge von Zypern”. Um es vorweg zu nehmen, eine sehr gute Wahl. Sowohl die Jahreszeit als
auch das dort herrschende Klima in der zweiten Novemberhalfte mit 22-25 ° C Lufttemperatur und
22-23 ° C Wassertemperatur im Meer (das Meer war warmer als die Pools!), waren sowohl bestens
geeignet zum Sporteln, als auch far den Liegestuhl und ein entspanntes Schwimmen im herrlichen
Meer.
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Die Organisation ist sehr liebevoll, professionell und absolut hilfsbereit. Die angesetzten
gemeinsamen Fahrten zu den Startorten, als auch die Ricktransporte zum Hotel verliefen

reibungslos. 4 Laufe an 4 aufeinanderfolgenden Tagen mit unterschiedlichen Streckenlangen und
verschiedenen Streckenprofilen. Das alles bei fast garantiert schénem Wetter und einer perfekten
Organisation, was will das Sportlerherz da noch mehr. Die nicht zu unterschatzende Anstrengung
wird somit schnell vergessen gemacht.

Genau diese Kombination stellt die besondere Herausforderung dar.

Der 1. Tag (Donnerstag) beginnt mit einem nahezu flachen 6 km Zeitlauf. Startzeit: 15 Uhr. In
Abstédnden von 10 sec wurden die Laufer auf die Strecke geschickt. Da gibt es kein taktieren, es geht
allein gegen die Uhr. Eine interessante Variante.

Tag: Startzeit: 9:30 Uhr. Ein 11 km Berglauf mit 600 Hm auf schotterigen Nebenstrecken von der
Kuste ausgehend bis zum kleinen Ort Pano Arodes steht an. Eine grandioser Landschaftlauf. Natur
pur, herrlich, so mag ich es. Das Feld startet geschlossen. Machtige Anstiege wechselnd mit
flacheren Passagen. Ist ja etwas fur mich als Minsterlander, geht es mir durch den Kopf.
Nachmittags heildt es relaxen an und im angenehm waren Meer, wobei ich das Stretchen nicht
VErgesse.

Tag: Startzeit 9:30 Uhr. Die langste Etappe mit 21,1 km steht an. Die Beine sind erstaunlich gut. Die
zwei Belastungstage sind nur wenig zu spuren. Nach dem Start, der bereits auf dreihundert Meter
Hahe liegt, erwarten uns auf den ersten 10 km rund 300 HM. Hier in dem wunderschdnen
Waldgebiet es Akamas, der - wie die griechische Legende besagt - . einer der Liebhaber der
gattlichen Aphrodite, war ist der Wald teilweise sehr licht und ermoglicht somit tolle Ausblicke aufs
Meer. Das Lauferfeld zieht sich sehr schnell auseinander. Ich laufe meinen eigenen Rhythmus. Die
Sicht, wird immer grandioser und an einer Stelle konnte ich sowohl links als auch rechts auf das
strahlend blaue Meer blicken. Unvergessene Eindricke gewinne ich hier. Ab der Streckenhalfte
beginnt fur mich der schwierigste Teil. Uber ausgewaschene Wasserrinnen, laufe, springe und
hipfe ich Gber die 9 km lange Gerdll- und Waldstrecke aus der Hohe dem Ziel auf Meereshéhe
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Tag: Startzeit 9:30 Uhr. Die langste Etappe mit 21,1 km steht an. Die Beine sind erstaunlich gut. Die
zwei Belastungstage sind nur wenig zu spiren. Nach dem Start, der bereits auf dreihundert Meter
Hohe liegt, erwarten uns auf den ersten 10 km rund 300 HM. Hier in dem wunderschénen
Waldgebiet es Akamas, der - wie die griechische Legende besagt -, einer der Liebhaber der
gottlichen Aphrodite, war ist der Wald teilweise sehr licht und ermdglicht somit tolle Ausblicke aufs
Meer. Das Lauferfeld zieht sich sehr schnell auseinander. Ich laufe meinen eigenen Rhythmus. Die
Sicht, wird immer grandioser und an einer Stelle konnte ich sowohl links als auch rechts auf das
strahlend blaue Meer blicken. Unvergessene Eindricke gewinne ich hier. Ab der Streckenhalfte
beginnt fur mich der schwierigste Teil. Uber ausgewaschene Wasserrinnen, laufe, springe und
htpfe ich Gber die 9 km lange Gerdll- und Waldstrecke aus der Hohe dem Ziel auf Meereshohe
entgegen. Hier spure ich meine Oberschenkel gewaltig. Offensichtlich ist diese Tatsache dem
fehlenden Bergtraining zuzuschreiben. Die letzten 3 km fihren mit schweren Beinen am Wasser
entlang zum sehnlichst erwarteten Ziel. Nachmittags heif3t es wieder Erholung mit Stretching.

Tag: Startzeit: 8 Uhr. AbschlieBender 10 km StraRenlauf in der geschichtstrachtigen Hafenstadt
Pafos. Mit relativ steifen Beinen geht es auf den nahezu ebenen Kurs in der alten Hafenstadt. Ca.
200 Laufer aus allen Teilen Europas finden sich am Start- und Zielpunkt im Hafen von Paphos ein.
Recht staksig laufe ich die 10 km an, den anderen geht es jedoch genauso. Alle spiren die 3 Vortage
in ihren Beinen. Ich versuche meinen eigenen Rhythmus zu laufen. Immer wieder treffe ich auf
Lauferinnen und Laufer, die ich bereits auf den ersten Etappen angetroffen habe. Ein
Angelegenheit, die ich als sehr angenehm empfinde. Hier in den 4 Tagen ist es eine Belebung der
sportlichen Herausforderung. Sowohl die Beine als auch der Kopf sind jetzt mtde und verlangen
nach allem anderen als nach Laufen. ¢
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Zum Glick gibt es ja nach dem letzten Lauf wieder die angenehmen Moglichkeit die Sonne und das
herrliche Meer zu genieBen. Am Abend findet im Hotel das krénende Gala Dinner und die
Siegerehrung statt.

Die Anstrengungen der 4 Tage sind schnell vergessen, obwohl mich meine Beine noch einige Tage
daran erinnern werden. Die Diaschau, in der die Bilder der letzten Tage gezeigt werden, lasst uns
noch einmal alle an eine grandiose sportliche Herausforderung erinnern, an das ich noch lange
zuruckdenken werde. Bei mir heil3t es: ,Auf ein Neues in 2015

Infoteil:

Zypern liegt im studostlichen Mittelmeer und hat eine Jahrtausende alte Geschichte. Der griechisch-
zypriotische Teil ist Mitglied er EU und touristisch stark erschlossen. Der nérdliche Teil Zyperns ist
turkischer Hoheitsbereich.

Sehenswert sind die zahlreichen historischen Statten. Das Klima ist im November sehr angenehm
mit 22-26 ° C, die Wassertemperaturen liegt bei 22 ° C.

.Cyprus International 4-Day Challenge” www.cypruschallenge.com

ist ein 4-Tage-Lauf in der Nahe des Urlaubsortes Paphos.
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.Cyprus International 4-Day Challenge” www.cypruschallenge.com

ist ein 4-Tage-Lauf in der Nahe des Urlaubsortes Paphos.

Tag: 6 km Zeitlauf ausgehend vom Hotel Coral Beach ist ein StraRBenlauf.
Tag: Akamas 11 km Berglauf mit 600 HM auf befestigten Wegen.

Tag: Akamas 21,1 km Landschaftslauf mit 300 HM bergauf und 600 HM bergab auf Naturwegen.
Tag: 10 km StralRenlauf in Paphos

Einzel- und Gesamtergebnisse unter: www.resultshase.net

Fotos: Dr. Hermann Aschwer
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