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Udo Möller
Lauf durch ein Märchenbuch
Aus über 250 Erlebnissen fiel die Auswahl schwer

Mit freundlicher Genehmigung -
Spiridon Laufmagazin

Wann ist ein Marathon schön? Wenn die Stre 
cke landschaftlich reizvoll ist, eine besonde- 
re  Atmosphäre  herrscht,  die  Organisation
herausragt oder man am Ende eine gute Zeit 
erzielt hat, vielleicht sogar eine bessere als er-
wartet? Ist eine gute Platzierung entscheidend 
oder das reine Erlebnis? Wann beurteilt man 
einen Lauf: Noch während des Rennens, in 
einer vielleicht euphorischen Ziel- stimmung 
oder nüchtern hinterher? Schön – das ist 
aucheine Frage der Defi-
nition. Die mussjeder für 
sich selbst finden.

Die Serie heißt meine 
schönsten Marathons, es 
ist also eine sehr indivi-
duelle Betrachtungs wei-
se gefragt, und Schön-
heit liegt bekanntlich im 
Auge des Betrachters. 
Wenn man schon viele 
Jahre läuft und einige 
Marathons gesammelt 
hat, fällt die Auswahl 
umso schwerer. Man-
che Erinnerung verklärt 
sich, und eigentlich hat 
auch nahezu jeder Lauf 
seine öden Abschnitte.
„Nur schön“ gibt es wohl 
nicht. Möglicherweise 
hat man auch nur Teile 
oder besondere Momente 
eines bestimmten Laufes 
sehr lebhaft in Erinne-
rung. 

42 besondere Marathon-
Momente wären auch 
eine schöne Zusammen-
stellung. Bei mir wären einige Berliner Au-
genblicke dabei. 1990 durch das Brandenbur-
ger Tor zu laufen–unvergesslich. Oder 1985: 
Ich wollte endlich unter 2:40 h bleiben, und 
es wurde eng. Den Kudamm, damals war dort 
noch das Ziel, bin ich dann im 3-Minuten-
Schnitt – gefühlt – hinuntergeflogen und 
erreichte 2:38:22 h. 16 Mal bin ich bislang 
in Berlin gelaufen, aber in die Top-10 habe 
ich den Lauf nicht aufgenommen. Auch New 
York nicht. Da war ich damals ziemlich ent-
täuscht, lief ich doch immer locker unter 3 
h und ärgerte mich über ein mieses Pflaster 
und eine vermeintlich schlechte Zeit von 3:15 
h. Was würde ich heute dafür geben! Ich will 
nicht sagen, dass der NYCM nicht schön wäre, 
aber jetzt sofort einfach loslaufen würde ich 
lieber bei anderen Läufen. 

Schön – das ist zweifellos der Jungfrau Ma-
rathon oder beim Gebirgslauf in Immenstadt 
im Allgäu über die Nagelfluh-Kette zu lauf-
kraxeln. Berührend war es, in Jerusalem zu 
laufen oder auch in Beirut im Libanon 2003, 
als während einer Friedensphase in diesem 
gebeutelten Land aus Fenstern und von Bal-
kons Blüten und Blumen auf die Läufer:innen 
regneten. 

Ich erinnere mich gern an die helle Mara-
thon-Nacht im Sommer im finnischen Ro-
vaniemi am Polarkreis, als die Sonne nicht 
unterging oder an abenteuerliche Kilometer 

durch ägyptische 
Dörfer rund um 
die Pyramiden von 
Gizeh. An schräge 
Marathons im Ge-
fängnis in Darm-
stadt, in der Halle 
in Senftenberg , 
auf dem Laufband, 
auf der Bahn, im 
Bergwerk, in einer 
Höhle oder auf der 
winzigen Insel Wil-
helmstein im Stein-
huder Meer:120 
Runden zu 351 
Metern. An heiße 
42 km wie auf den 
Seychellen oder an 
kalte wie auf dem 
zugefrorenen Yu-
kon in Kanada oder 
dem Baikal-See in 
Sibirien. An herrlich 
grüne wie auf der 
Kanalinsel Jersey, 
an wohltuende wie 
den von Schevenin-
gen nach Zandvoort 

in den Niederlanden: 42 km nur Strand, Sand 
und Meer. 

Schön waren sie eigentlich alle. Manche 
mehr, manche weniger. Und bei über 250 wa-
ren dann doch auch mal Nieten dabei, durch-
aus auch auf meine Leistung bezogen. Die 10, 
die ich als„Lieblings-Läufe“ ausgesucht habe, 
haben dann einfach noch das„I-Tüpfelchen“. 
Zumindest in meiner Erinnerung. Die Rei-
henfolge ist eher willkürlich, Platz 10 könnte 
auch Platz 1 sein.

Udo Möller

Pressesprecher Sport bei der Stadt Hannover, 
Redakteur Spiridon Laufmagazin

1. 	 Cappadocia Ultra Trail, Ürgüp / 
Türkei,    63 km, beste Zeit 10:23 h
Lauf durch ein Märchenbuch, diese Land-
schaft ist einfach einTraum, man kann nur 
staunen.

2. 	 London Marathon / GB                              
insgesamt sieben Teilnahmen, beste Zeit 
3:45:44 h, Weltspitze und 7-Stunden-
Läufer:innen vereint, unvergleichliche At-
mosphäre, viele Sehenswürdigkeiten.

3. 	 Venedig Marathon/ Italien insge-
samtfünf Teilnahmen, beste Zeit 2:51:56
Ein Lauf, wie Bolero von Maurice Ravel, 
eine ständige Steigerung mit Paukenschlä-
gen am Canal Grande und Markusplatz zum 
Schluss.

4.	 Rennsteig-Lauf                                              
insgesamt 9 Teilnahmen beim„Super-Mara-
thon“, beste Zeit 5:45:57 h 1990. Einfach 
der Klassiker, unvergleichliche Atmosphäre, 
herrliche Landschaft, ein „Kult“-Lauf.

5. 	 Tahiti Marathon, Moorea / Fran-
zösisch-Polynesien, 3:33:50 h
Ein Südsee-Traum! Landschaftlich zum Da-
hinschmelzen. Allerdings auch wegen der 
Temperaturen.

6. 	 Advent-Marathon Bad Arolsen,  
insgesamt zehn Teilnahmen, beste Zeit 
2:52:03h         Leider existiert der Klas-
siker mit der herrlichen Waldstrecke im 
hessischen Bergland nicht mehr. Er bleibt 
unvergessen, auch wegen des kultigen 
Drumherums.

7. 	 Marathon Neukalen am Kumme-
rower See
Ein absoluter Exot mit zwei kurzen Boots-
passagen, nur wenige Male als voller Mara-
thon ausgetragen. Während des Laufes erst 
auf einer Fähre, dann im Ruderboot, das 
vergisst man nicht.

8. 	 Marathon Istanbul / Türkei 
3:29:25 h. Auch wenn die Strecke immer 
mal verändert wird: der Start auf der asi-
atischen Seite der Stadt, dann über die Bo-
sporus-Brücke hinüber nach Europa bleibt 
und ist einzigartig.

9.	 „Connemarathon“ , Connermara 
/ Irland Tief im Westen Irlands, irgendwo 
im Nirgendwo, einsame Landschaft, Irlands 
einziger Fjord.

10. 	 Dingle Marathon, Irland 4:26:47     
Auch wenn die zweite Streckenhälfte we-
niger spektakulär ist, die Kilometer an den 
Steilküsten des Wild AtlanticWay sind ein-
fach atemberaubend.

Im Bild beim legendären (Halb)-Marathon in 
Omsk in Sibirien, wo es bis zu -30° Grad C kalt 
ist. Foto: privat

Die besten Marathonläufe                      

1. Cappadocia Ultra Trail, Ürgüp / Türkei, 63 km, Teilnahme 2016 und 2018, beste Zeit 10:23 h 
Lauf durch ein Märchenbuch, diese Landschaft ist einfach ein Traum, man kann nur staunen.

2. London Marathon / GB, insgesamt sieben Teilnahmen, beste Zeit 3:45:44 h 
2011. Weltspitze und 7-Stunden-Läufer:innen vereint, unvergleichliche Atmosphäre, viele Sehenswürdigkei-
ten.
 
3. Venedig Marathon / Italien insgesamt fünf Teilnahmen, beste Zeit 2:51:56 
1993. Ein Lauf, wie Bolero von Maurice Ravel, eine ständige Steigerung mit Paukenschlägen am Canal Grande 
und Markusplatz zum Schluss.

4. Rennsteig-Lauf, insgesamt 9 Teilnahmen beim „Super-Marathon“, beste Zeit 5:45:57 h 
1990. Über 65 km und  6:41:54 h. 2003 über 72,7 km. Einfach der Klassiker, unvergleichliche Atmosphäre, herr-
liche Landschaft, ein „Kult“-Lauf.

5. Tahiti Marathon, Moorea / Französisch-Polynesien, 3:33:50 h 
1994. Ein Südsee-Traum! Landschaftlich zum Dahinschmelzen. Allerdings auch wegen der Temperaturen.

6. Advent-Marathon Bad Arolsen, insgesamt zehn Teilnahmen, beste Zeit 2:52:03h
1992. Leider existiert der Klassiker mit der herrlichen Waldstrecke im hessischen Bergland nicht mehr. Er bleibt 
unvergessen, auch wegen des kultigen Drumherums.

7. Marathon Neukalen am Kummerower See, 3:34:44 h
2007. Ein absoluter Exot mit zwei kurzen Bootspassagen, nur wenige Male als voller Marathon ausgetragen. 
Während des Laufes erst auf einer Fähre, dann im Ruderboot, das vergisst man nicht.
 
8. Marathon Istanbul / Türkei 3:29:25 h 
2005. Auch wenn die Strecke  immer mal verändert wird: Der Start auf der asiatischen Seite der Stadt, dann über die Bospo-
rus-Brücke hinüber nach Europa bleibt und ist einzigartig. Lauf durch eine  unglaublich pulsierende Millionenstadt.

9. „Connemarathon“ , Connermara / Irland , zwei Teilnahmen, beste Zeit 3:14:26 h 
2003. Tief im Westen Irlands, irgendwo im Nirgendwo, einsame Landschaft, Irlands einziger Fjord.

10. Dingle Marathon, Irland 4:26:47 h 
2018. Auch wenn die zweite Streckenhälfte weniger spektakulär ist, die Kilometer an den Steilküsten des Wild 
Atlantic Way sind einfach atemberaubend.

 

Udo Möller: Meine 10 schönsten Marathons und Ultras   

Wann ist ein Marathon schön? Wenn die Stre-
cke landschaftlich reizvoll ist, eine besonde-
re Atmosphäre herrscht, die Organisation 

herausragt oder man am Ende eine gute Zeit erzielt 
hat, vielleicht sogar eine bessere als erwartet? Ist eine 
gute Platzierung entscheidend oder das reine Erleb-
nis? Wann beurteilt man einen Lauf: Noch während 
des Rennens, in einer vielleicht euphorischen Ziel-
stimmung oder nüchtern hinterher? Schön – das ist 
auch eine Frage der Definition. Die muss jeder für sich 
selbst finden. Die Serie heißt meine schönsten Mara-
thons, es ist also eine sehr individuelle Betrachtungs-
weise gefragt, und Schönheit liegt bekanntlich  im 
Auge des Betrachters. Wenn man schon viele Jahre 
läuft und einige Marathons gesammelt hat, fällt die 
Auswahl umso schwerer. Manche Erinnerung verklärt 
sich, und eigentlich hat auch nahezu jeder Lauf sei-
ne öden Abschnitte. „Nur schön“ gibt es wohl nicht. 
Möglicherweise hat man auch nur Teile oder beson-
dere Momente eines bestimmten Laufes sehr lebhaft 
in Erinnerung. 42 besondere Marathon-Momente 
wären auch eine schöne Zusammenstellung.  Bei mir 
wären einige Berliner Augenblicke dabei. 1990 durch 
das Brandenburger Tor zu laufen – unvergesslich. Oder 
1985: Ich wollte endlich unter 2:40 h bleiben, und es 
wurde eng. Den Kudamm, damals war dort noch das 
Ziel, bin ich dann im 3-Minuten-Schnitt –  gefühlt  
–  hinuntergeflogen und erreichte 2:38:22 h. 16 Mal 
bin ich bislang in Berlin gelaufen, aber in die Top-10 
habe ich den Lauf nicht aufgenommen. Auch New 
York nicht. Da war ich damals ziemlich enttäuscht, 
lief ich doch immer locker unter 3 h und ärgerte 
mich über ein mieses Pflaster und eine vermeintlich 
schlechte Zeit von 3:15 h. Was würde ich heute da-
für geben! Ich will nicht sagen, dass der NYCM nicht 
schön wäre, aber jetzt sofort einfach loslaufen würde 
ich lieber bei anderen Läufen. Schön – das ist zwei-
fellos der Jungfrau Marathon oder beim Gebirgslauf 
in Immenstadt im Allgäu über die Nagelfluh-Kette zu 
lauf-kraxeln. Berührend war es, in Jerusalem zu lau-
fen oder auch in Beirut im Libanon 2003, als während 
einer Friedensphase in diesem gebeutelten Land aus 
Fenstern und von Balkons Blüten und Blumen auf die 
Läufer:innen regneten. Ich erinnere mich gern an die 
helle Marathon-Nacht im Sommer im finnischen Ro-
vaniemi  am Polarkreis, als die Sonne nicht unterging 
oder an abenteuerliche Kilometer durch ägyptische 
Dörfer rund um die Pyramiden von Gizeh. An schräge 
Marathons im Gefängnis in Darmstadt, in der Halle 
in Senftenberg , auf dem Laufband, auf der Bahn, im 
Bergwerk, in einer Höhle oder auf der winzigen Insel 
Wilhelmstein im Steinhuder Meer: 120 Runden zu 351 
Metern. An heiße 42 km wie auf den Seychellen oder 
an kalte wie auf dem zugefrorenen Yukon in Kanada 
oder dem Baikal-See in Sibirien. An herrlich grüne 
wie auf der Kanalinsel Jersey, an wohltuende wie den 
von Scheveningen nach Zandvoort in den Niederlan-
den: 42 km nur Strand, Sand und Meer. Schön waren 
sie eigentlich alle. Manche mehr, manche weniger. 
Und bei über 250 waren dann doch auch mal Nieten 
dabei, durchaus auch auf meine Leistung bezogen. 
Die 10, die ich als „Lieblings-Läufe“ ausgesucht habe, 
haben dann einfach noch das „I-Tüpfelchen“. Zumin-
dest in meiner Erinnerung. Die Reihenfolge ist eher 
willkürlich, Platz 10 könnte auch Platz 1 sein.        Udo Möller, hier beim legendären (Halb)-Marathon in Omsk  in 

Sibirien, wo es bis zu -30 ° C kalt ist.                                  Foto: privat
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25.09. Ferrara ITA Ferrara Marathon
25.09. Warschau POL Marathon

Oktober
01.10. Skagen DEN Skagen Marathon
02.10. Brüssel BEL Marathon
02.10. Inverness GBR Loch Ness Marathon
02.10. Kosice SLK Kosice Peace Marathon
02.10. London GBR London Marathon
08.10. Söll AUT Kaisermarathon
09.10. Bregenz AUT 3-Länder-Marathon
09.10. Graz AUT Kleine Zeitung Marathon
09.10. Wien AUT Herbstmarathon
09.10. Palma/Mallorca ESP Mallorca Marathon
09.10. Budapest HUN Marathon
09.10. Zagreb KRO Zagreb Marathon
09.10. Bukarest RUM Marathon
09.10. Chicago USA Chicago Marathon
09.10. Lissabon POR Lisbon EcoMarathon
15.10. Verbania ITA Ascona-Locarno Marathon
16.10. St. Wolfgang AUT Salzkammergut Marathon
16.10. Castelnuovo ITA Ecomaratona del Chianti
16.10. Parma ITA Marathon
16.10. Amsterdam NED Marathon
16.10. Poznan POL Marathon
22.10. Thusis SUI Transruinalta Trail
23.10. Feldkirchen AUT Kärnten Marathon
23.10. Venedig ITA Venice Marathon
23.10. Ljubljana SLO Marathon
23.10. Lausanne SUI Lausanne Marathon
23.10. Buffalo USA Niagara Falls Marathon
30.10. Luzern 31.10. Swiss City Marathon

November
13.11. Ravenna ITA Maratona di Ravenna
06.11. Istanbul TC Istanbul Marathon
06.11. New York USA New York City Marathon
13.11. Athen GRE Athen Marathon
20.11. Verona ITA Verona Marathon
20.11. Frauenfeld SUI Frauenfelder Marathon
27.11. Crikvenice CRO Adria Advent Marathon
27.11. Nizza FR French Riviera Marathon
27.11. Florenz ITA Firenze Marathon

Dezember
03.12. Singapur SGP Singapur Marathon
04.12. Valencia ESP Marathon
04.12. Sanremo ITA Sanremo Marathon
11.12. Honolulu USA Marathon
11.12. Malaga ESP Marathon
11.12. Reggio Emilia ITA Maratona di Reggio Emilia
18.12. Pisa ITA Marathon

Mai
01.05. Prag CZE Prag Marathon
07.05. Welsch AUT Welschlauf
08.05. Barchi-Fano ITA Collemar-athon
08.05. Puglia ITA Maratonadellecattedrali
08.05. Chania GRE Kreta Marathon
08.05. Elba ITA Maratona dell Isola d`Elba
15.05. Salzburg AUT Salzburg Marathon
15.05. Genf SUI Genf Marathon
15.05. Kopenhagen DEN Kopenhagen Marathon
15.05. Belgrad SRB Belgrad Marathon
15.05. Thessaloniki GRE Alexander the Great Marathon
15.05. Riga LAT Riga Marathon
21.05. Peking CHI Great Wall Marathon
21.05. Radenska SLO Radenci Marathon
22.05. Winterthur SUI Winterthur Marathon
26.05. Kirchdorf AUT Über drüber Marathon
28.05. Luxemburg LUX Ing-Night-Marathon
29.05. Edinburgh IRL Edinburgh Marathon

Juni
04.06. Spitzbergen NOR Spitzbergen Marathon
04.06. Stockholm SWE Stockholm Marathon
05.06. Mercatale in Val Piesa ITA Chianti Classico Marathon
10.06. Biel SUI Bieler Lauftage
11.06. Bendern LIE LGT Alpin Marathon
11.06. Phuket THA Laguna Pukhet Marathon
11.06. Senica SLK Zahoracky Maraton
12.06. Annecy FR Marathon du Lac
18.06. St. Petersburg RUS St. Petersburg Marathon
18.06. Prad a.Stilfserjoch ITA Stelviomarathon
18.06. Tromsö NOR Midnight Sun Marathon
25.06. Molsheim FR Marathon Alsace
25.06. St. Anton AUT Montafon Marathon

Juli
01.07. Bad Blumau AUT 10 Marathon in 10 Tagen
02.07. Brixen ITA Brixen Dolomiten Marathon
02.07. Zermatt SUI Zermatt Marathon
03.07. Arzl/Pitztal AUT Gletschermarathon
16.07. Ischgl AUT Silvrettarun3000
24.07. San Francisco USA Marathon

August
06.08. Gondo SUI Gondo Marathon
20.08. Helsinki FIN Marathon
20.08. Turku FIN Paavo Nurmi Marathon
20.08. Reykjavic ISL Marathon
21.08. Edmonton CAN Edmonton Marathon
26.08. Bozen ITA Südtirol Ultra Skyrace

September
10.09. Antwerpen BEL Antwerpen Marathon
10.09. Pauillac FR Medoc Marathon
10.09. Interlaken SUI Jungfrau Marathon
11.09. Tallin EST Marathon
17.09. Oslo NOR Marathon
17.09. Bovec SLO Bovec Marathon
18.09. Moskau RUS Marathon
25.09. Krems AUT Wachau Marathon
25.09. Odense DEN HCA Marathon


