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Low st auf Etappenrenn

in ihrem Element. Trot

Wissenswertes

LOCATION-CHECK

Das Asia Ultra Race findet im Nord-
Westen Vietnams statt. Der rund
331.700 Quadratkilometer groke
Kiistenstaat in Stidostasien grenzt an
China, Laos, Kambodscha, den Golf von
Thailand und das Stidchinesische Meer,
Der Startpunkt des Rennens liegt finf
Busstunden stdostlich von Hanoi.
Die Hauptstadt Vietnams ist ab Frankfurt
mit einem Direktflug in elf Stunden
erreichbar, Zur Wettkampfzeit herrschen
im Schnitt 20 Grad, die heiffe Sommerzeit
beginnt im Mai und geht bis Oktober.
i : iz Die Luftfeuchtigkeit ist stets hoch.
{BER-FAHRT: Eine Streckedst HEA B s <
__nurim Boot passierbar—eine - £ s Amtssprache der (sc aUur.\gswmse)
willkommene Auszeit und = 90 Millionen Einwahner gilt Vietname-
Abwechslung zu gleich! < sisch. Gezahlt wird mit Vietnamesischem
Dong (27.125 VND = 1 Euro).

WASSER-LAUF: Vize-SiigerJE_
Stéphanie Bales aus%@ C
norlert dig nassent

Und wie es lduft! [B @ e

EIN RENNEN DER ABSOLUTEN SCHWITZEN-KLASSE

von Dr. Andrea Low

16 Teilnehmer wagen sich auf die 160 Kilometer lan
e _ ge Strecke des U ‘
Race in Vietnam. Mit von der Partie: 6.000 Hohenmeter im Anstieg uIHS é\:cah

einmal 1.000 mehr im Abstieg. Dazu gesellt sich extr
3 em hohe Luftf igkei
Beste Voraussetzungen also fir alle Athleten, die das echte Abentejf;rc:flcghkeer;t
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| WETTKAMPF-AMBIE S GESEERS . i : - ——
Kieine ,r‘fer.’Reisfelder, e y W -
i dichte Palmen=und
\der pestimmen

vitze durch

hire Reis laufen. Verstandlich

WIR HABEN EINE DUSCHE
UND KONNEN COLA
KAUFEN - LUXUS PUR!

Wir itbernachten in Stelzenhausern der
ethnischen Muong-Minderheit. Zu

unserer groffen Uberraschu bt s

jeweils cine Dusche und wir kbnnen ein
Bicr oder cine Cola kaufen, Das st weit
Juxuritset als wir es von selbst

wohnt

Hn Ve

versorgien Etappencennen

anstal-

: sind! Da ¢s zum Konzepov
IOEEE L g ter Canal Aventure gehore, dass wir
ey Koncakt zur lokalen Bevolkesung
haben, ist diese minimale Zusatzver-
pHegung erlaubr. Am nichsten Tag
stehr mit 48 Kilometern und je 1.500

Hohenmetern hoch und tunter die

lingste Erappe aut dem Programm. Wit
laufen durch Darfer und Reisfelder, im
Hintergrund die Berge Dies ist dic
Landschatr, die uns vier Tage lang

“ht, auch

und glicklich ms

beg

wenn das Rennen anstrengend istund

1 Zwischendurch sind
die Passagen so steil,
dass es auf allen Vieren

underesechzig Kilometer quer points, an denen wir unsere Flaschen Hahenmetern im An- und 2.000

drch Vi ST Y s 1 % 3 :
durch Vietnam — neln, hier ist fiillen konsen. Alles andere mussen wir Hohenmerern im Abstieg stehen uns

J Wettkampf-Uberblick
a
|

Der franzosische Veranstalter Canal Aventure veranstaltet im Rahmen
seiner jahriichen Continental Challenge auf jedem Kontinent ein

mehrtagiges Rennen. Das Ultra Asia Race fand Ende Marz 2018 zum
dritten Mal in Vietnam statt. Die vier Etappen gliede

en sich wie folgt:

+ 1. Etappe: Von Pa Co nach Xam Khoe, das sind 31 Kilometer mit
1.000 Hohenmetern im An- und 2.000 Hohenmetern im Abstieg

+ 2. Etappe:
mit1.500 H

fon Xam Khae nach Kho Muong, das sind 49 Kilometer
enmetern im An- und Abstieg.

(o]

+ 3. Etappe: Von Kho Muong nach Xam, das sind 36 Kilometer mit
2.000 Hohenmetern im An- und 1.500 Héhenmetern im Abstieg

+ 4. Etappe: \Von Xom nach Mai Chau, das sind 44 Kilometer mit

nicht dic Rede von gemiili
chem Rucksack-Tourismus. Beim Asia
Ultra Race tr:

aus elf Narionen zwar auch «anser

en wir 16 Teilnehmer

ack auf dem Ricker

von Gemiit-

lichkeit kann auf den vier Ezappen

jedoch «

icht dic Rede sein. [m Anstieg
erwarten die Achleten 6.000 Hohenme-

ter, im Absti

o 7,000. Schon unser
Zusammentreffen im Horel am Rande
von Hanoi ist fordernd. Die nordvietna-

me.

che Stadr aberwitltige uns mic
ihrem Lirm, den fremden Geriichen
und dem dichten Treiben in den engen
Straflen der Altstadr. Ich habe noc |x‘ nie
sa viele Mortorroller geseben ... Das
Team um Renndirekeor |

[érame Lollier

priift unsere Ausriiste ind richret

meine Aufmerksamkeir v

von Anfang an selbst dabei haben und
: Darunter ist
n Kessel,
um Wasser zu erhitzen, ein diinnes
Hilfe-Set ur
u B

en Rucksicke zwischen

withrend des Laufs trag

VerpHegung Fiie vier Tag

Schlafsack, ein Erste

man sonst noch bend

en die met

sechs und achr Kilogramm.

HOHE LUFTFEUCHTIGKEIT
ZWINGT UNS, OFT UBER
DEN DURST ZU TRINKEN

Am Tag vor dem Star

gelit es ralls aus

dem Trubel, rein in die Landschaft: In

fiinfstiindi Busfahrt gelangen wir

von Hanoi nach Pa Co. Dore iibernach
ten wir bei ciner Familie, dic einen
groflen Teil thres Wohnraymes Hir Ut

geriumt hat. 16 ditnne Marratzer

auf unserem Weg von Pa Co nach Xam
Khoe bevor, Nachdem det Morg

ibt cine schwiile

-Re

gen aukgehore hat,
Wirme ibrig. Der Schweill finnt aus
allen Poren, Bruno, der Rennarze mahnt

uns, regelmiRig zu trinken, selbst wenn

es bel Temperaturen 2\ ischen 20 un

28 Grad gar nichr sooo hetld ist, Die

1t anieesiches der hohen Lube

it zu dehydricren, sei grofd: In

den Dortern, die wir neben Palmen-

und Bambuswildern sow

[ durchlaufen; | neth Wir

eser ersten Ltappe unserem

Hauprproblem Hunden! Sie gelen

sinerseies in Nord-Vietnam als

FSeits

Delikitesse, sic bewachen ander

|

berauch di ser threr Besivzer,

1, sobald wir uns

{len und knu

besser geht. Gut — wir
wollten Abenteuer, wir
haben Abenteuer.

uns an unsere Grenzen bringt. Finc
erste Flussquerung ist mit einem kleinen
Boot Fir uns organisiert. Spiter weisen
die Markierungen ins Wasser. Immer
wieder durchwaten wir den Fluss, die
Scluhe sind nicht nur nass, sondern
auch voller Schlamm. Wir wollten

Abenteuer, wir haben Abenteuer.

35 KILOMETER: DIE DRITTE
ETAPPE SCHAFFEN WIR
DOCH LOCKER. ODER?

1y C
1.500 Héhenmetern im An- und 2.000 Hohenmetern im Abstieg, wo sic hingehort bereit, Die Hihne und Hunde de en, Auler diesen Tieren macht uns Nur 35 Kilometer sind es am dritten
Rennen. Day ist selbst | Familie versuchen sich in dieser Nacht Jber nichts Angst, Tm Ge enteil. Die Tag bis nach Xom, beruhigt gehen wir
Das nichste Ultra Asia Race startet am 25.03.2019 und |3uft bis zum Veranstalter seellt R aEsor gegenseitig zu iibertonen. Wir schlafen Beyolkerung ist eher zurickn ltend, an den Starr. Die 2.000 Hohenmeter
28,03.2019. Weitere informationen auf www.canal-aventure.com pro Tag und 1 7 kaum. Doch das Adrenalin mache uns fache uns an, gritle freundlich und im Anstieg hitten uns misstrauisch
morgens und n Etappen am niichsten Morgen trorzdem wundert sich ganz offensichtlich tibes machen sollen, ebenso die Warnung des
gibr es zusi Che hellwach. 30 Kilometer mit 1,000 die Verriickren, die mit groflen Rennleiters; der schwerste Teil des >
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