2009 war ich den Montafon-Marathon gelaufen. Letztes Jahr walkte ich mit meiner Frau gemeinsam
auf der verkiirzten Direttissima, dem T33. Der Marathon startet eine halbe Stunde spéater und die
Laufer miissen im Silbertal erst noch eine 4km-Schleife absolvieren, bevor es auf die gemeinsame
Strecke mit dem T33 geht. Als uns letztes Jahr die ersten Marathonis im Silbertal Gberholten, da
juckte es mich doch ganz gewaltig, nochmals auf dieser so herrlichen, aber anstrengenden Strecke zu
rennen.

3 Alternativen werden angeboten: der Panoramatrail in St. Anton mit einer Streckenlange von 16 km
und ca. 600 m Hohenunterschied, der T33 mit 33 km und ca. 1.200 m Hohenunterschied und der
klassische Marathon mit ca. 1.600 Hohenmetern.

Vor allem der T33 kann sich zunehmender Beliebtheit freuen, insgesamt sind laut Veranstalter die
Gesamteilnehmerzahlen steigend, die Laufveranstaltung fir die nachsten Jahre gesichert.

Dieses Jahr nahmen 188 Teilnehmer am Marathon, 200 am T33 und 94 am Panoramatrail teil.

Als ich 2009 lief, waren es gerade nach meiner Erinnerung ein gutes Dutzend Nordic Walker, die wir
damals iberholten. Inzwischen legen die Teilnehmer des T33 die Strecke je nach Lust und Laune
zurlick. Von reinem Lauf bis zu zligigem Wandern, manche mit Stock, manche ohne. Aufgrund einiger
heftiger Steigungen gibt es aber kaum jemanden, der alles rennen kann.

Meine Frau machte sich dieses Jahr alleine walkend auf den Weg hiniliber nach St. Anton, ich
hingegen wollte schauen, was der Korper auf der 33 km-Strecke noch so hergibt. Letztes Jahr hatte
der Sieger in meiner Altersklasse (M55) etwas (ber 4 Stunden gebraucht. Also wollte ich schauen, ob
ich die 4 Stunden knacken kann. Vor 8 Jahren hatte ich ca. 4:15 fiir die 42 km gebraucht. Aber man
wird ja nicht jiinger. Leider.

Die Vorbereitung war wie auf einen Marathon. Bis zu 90 km die Woche, mehrmals Strecken (iber 30
km und mit 600-800 Hohenmetern, mindestens einmal pro Woche auch eine lange mehrstiindige
Wanderung und immer wieder Hohenmeter hinauf und hinunter. Aus Zeitgriinden musste aber das
reine Tempo- dem Ausdauertraining weichen.

Beim Feuerwehrhaus im Silbertal bei Schruns beginnt der 18 km lange Anstieg durch das hintere
Silbertal. Um 8 Uhr ist der Start fir den T33. Als wir um 7 im Silbertal ankommen, beginnt es in
Strémen zu schitten. Wir fragen uns schon, warum wir uns das antun wollen. Doch plinktlich wenige
Minuten vor 8 Uhr hat das Wetter Einsehen mit uns und zwischenzeitlich klart es sogar so auf, dass
die Sonne durchkommt. 15 Grad beim Start, 5° oben am Scheitel und relativ warm in St. Anton sind
optimale Lauftemperaturen, wenn man nicht zu warm sich angezogen hat.

Kurz nach dem Start bin ich Gber das schnelle Tempo des Feldes erstaunt. Jedoch nach dem ersten
Anstieg sortiert sich das Feld sehr schnell in die entsprechenden Leistungsklassen und die Abstande
zwischen den Laufern weiten sich. Bei km 6 ist der erste Steilanstieg, den nur die besten laufen. Da
ich die Strecke nicht nur vom Lauf sondern auch vom Wandern und Radfahren kenne, kann ein paar
Tipps an Neulinge weitergeben. Danach ist die letzte Mdglichkeit auf relativ ebener Strecke nochmals
Tempo zu machen, die ich gerne nutze, um ein paar Platze zu gewinnen. Spater werde ich merken,



dass ich hier etwas wohl tiberdreht habe.

Hier beginnt jetzt auch im etwas weiteren und auch im Sommer meist touristenarmen Tal, in dem
auch der Film ,,Schlafes Bruder” gedreht wurde, die herrliche Landschaft, die ich so tGberaus schatze.
Es geht vorbei an der Gafluna Alpe, beim Lauf Verpflegungsstation bei ca. Km 8. Im Sommer kann
man hier eines der besten Vesper iberhaupt bekommen. Nach der Querung des Baches geht es von

nun an stetig bergauf. 610 Hohenmeter warten noch auf den nachsten Kilometern auf mich.
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Ab dem Schwarzsee mit fantastischem Blick auf den Patteriol wird die Strecke so steil, dass fast jeder
friher oder spater marschiert. Der Fahrweg endet an der oberen Freschalpe, wo wieder eine
Verpflegungsstation ist. Hier beginnt fiir ca. 3 km ein absoluter Crosslauf, Gber Steine, durch Matsch,
ein stetiges Rauf und Runter, durch Bache.

Beim Lauf kann man auf dem Weg zum Silbertaler Winterjochle bis auf maximal 1.945 m kaum die
einzigartige Landschaft genielSen, weil man sich jede Sekunde darauf konzentrieren muss, den



richtigen Stein zu treffen und — nach Regen der letzten Tage — nicht darauf auszurutschen. Es ist
schwierig, den richtigen Kompromiss zwischen Tempo und Sicherheit zu finden. Nicht nur dass ich
irgendwann voll ich im Bach stehe, ich gerate auch mehrmals ins Straucheln. Beim Uberholen will
man auch nicht den anderen Laufer gefdhrden, so dass ich hier oben doch mehr Zeit verliere wie
geplant. Fast eine halbe Stunde darf man fir die 3 km gut einplanen.

Oben werden wir in ndchster Nahe vom Hubschrauber fiir irgendein TV umflogen und gefilmt.
Absolut filmreif. Wohl auch unsere Tanzelei Gber die Steine.

Ich wollte so um die 7 Minuten pro Kilometer an der Landesgrenze von Vorarlberg nach Tirol liegen.
Obwohl ich hier einige bessere Hinauflaufer wieder hinter mir lasse, heil3t es flir mich, bergab Zeit
gut zu machen. Sobald es in das Verwalltal hinab geht, lasse ich es laufen. Auf Forst- und spater
TeerstraBen geht es nun meist bergab, mal ein langerer Gehanstieg zum Bildstdckle, dann mal
leichtere zeigen aber allmahlich die Ermidung der Beine an. Immer mehr finde ich meine
Entscheidung richtig, beim T33 und nicht beim Marathon angetreten zu sein. Schon ebene Strecken
werden allmahlich in der Fettverbrennung gelaufen.



Laufer, auf die ich bergab aufgeschlossen habe, muss ich jedoch nun ziehen lassen. Mir geht der Saft
aus. Ein paar Kilometer zu friih. Ab jetzt heiflt es nur noch durchhalten.

Bei Kilometer 30 geht es nochmals steil (iber Wurzeln und Steine hinab, hier darf man nochmals mit
vollem Risiko downbhillen, etwas Steinschlag ggf. inbegriffen. St. Anton naht. Aber immer langsamer.
Eine Schleife nochmals im Ort und dann ist man auf der Zielgeraden und ich erreiche erschépft aber
Gbergliicklich in 3:36 das Ziel. Deutlich schneller wie erwartet, aber 3 Minuten zu langsam fir Platz 1
in meiner Altersklasse.

Wenn man eine gute Woche vorher die Atmosphare in Seelbach genossen hat, dann vermisst man
hier das groRe Publikum, aber im Ziel gibt es trotzdem noch geniigen Applaus fiir jeden einzelnen
Laufer, und auch der Moderator findet von 11 bis 15 Uhr immer die passenden Worte, zieht sich
doch der Zieleinlauf tGber ca. 6 Stunden dahin. Wahrend ich auf den Zieleinlauf meiner Frau warte,
die knapp 2 Stunden nach mir eintrifft, kann man immer wieder sehr emotionale Momente erleben,
wenn die einzelnen Laufer mehr oder weniger geschafft, alleine oder als Paar oder als Gruppe
eintreffen. Jeder hat hier fiir sich GroRes geleistet, v. a. die Marathonis, die auf den letzten Schleife



nochmals richtig gequalt werden.

Den wohl originellsten und schdnsten Preis meiner Lauferkarriere darf ich bei der Siegerehrung in
Empfang nehmen: eine Kuhglocke, in GrofRe nach Platz gestaffelt. Zuriick ins Silbertal fahren am
Nachmittag Busse, so dass jeder wieder ohne Stress zum Start zurtickkehrt.

Und zur Belohnung darf man dann abends eine deftiges Mahl aus der feinen 6sterreichischen Kiiche
geniellen

Ich kann diese Strecke oder — wer mag — den Marathon nur warmstens empfehlen. Eine perfekte
Organisation, tolle Verpflegung, v. a. wenn man sich Zeit nimmt, und eine herrliche



Landschaftskulisse, was will man mehr. Und wer’s ruhiger mag, der kann das Silbertal auch mit
Wanderschuhen oder dem Rad in einem Urlaub erleben. Keiner wird es bereuen.

(Anm: die Landschaftsbilder sind nicht vom Trail 2017 sondern Trail 2016 oder Wanderungen)



