
Jahreszusammenfassung „light“ 

Peter Müller berichtet aus Asunción, Paraguay 

 

Liebe LAC-Mitglieder und Freunde!  

 

Hier eine mehr oder weniger lange Zusammenfassung meiner Lauferlebnisse seit dem letzten Bericht 
am 29. April 2017. Das Highlight, den Ultra Trail Guarani über 100 Kilometer vom Juni, werde ich in 
einem eigenen und ausführlicheren Bericht kredenzen. 

 

01.04.2017 

Desafío Powerade Ultramaratón 12 HS. (Powerade Ultramarathon Challenge 12 Stunden) 

Die im letzten Bericht erwähnte Regenerationsphase hat kürzer gedauert, als gedacht. Ich kam am 
Sonntag dem 2. Mai 2017 um 7:00 morgens nach 12 Stunden Dauerbelastung im Ziel der 
Leichtathletik-Anlage der Secretaría Nacional de Deportes (SND) an und konnte am Mittwoch und 
Donnerstag darauf schon wieder zwei lockere 6 Kilometer „Regenerationsläufe“ machen. Diese und 
die darauffolgende Woche war aber natürlich absolute Schonung angesagt. 

Zum eigentlichen Bewerb: am 1. April um 19:00 Uhr abends startete in der besagten Leichtathletik-
Anlage dieser Ultralauf unter „klinischen“ Bedingungen. Ziel: wer in 12 Stunden (oder in Bezug auf 
die anderen Bewerbe, 6 Stunden, inklusive 6 und 12 Stunden Teamläufe) die meisten 400m Runden 
absolviert, gewinnt. Ganz ehrlich; wer meldet sich zu so einem Wahnsinn an? Pedro!  

Mein Hauptmotiv, an dieser doch eher sinnlos-verrückt anmutenden Veranstaltung teil zu nehmen, 
ist vollkommen plausibel zu erklären. Am 10. Juni dieses Jahres werde ich an meinem ersten 100 
Kilometer Ultramarathon teilnehmen (inklusive mehr als 4000 positive Höhenmeter) (der Bericht 
folgt noch zu Jahresende). Um diese Belastung über 100 Kilometer einschätzen zu können, müssen 
nicht nur zwischen 50 und 80 Wochenkilometer mit unterschiedlicher Höhenmeterbelastung 
absolviert werden. Man muss sich auch mal ganze 12 Stunden Dauerbelastung aussetzen (der 100er 
wird sicherlich länger dauern) und schauen, welche Lebensmittel und Flüssigkeiten man wie, wann 
und wie oft zu sich nimmt, damit zumindest der Magen nicht kollabiert und man dann im Ernstfall 
weiß, auf welche Produkte man zurückgreifen kann. Logistics baby! 



Also begaben wir uns am besagten lauen Abend mit einem Zelt, Sesseln, Kühlbox, vorbereitetem 
Essen, Obst, Keksen, Früchten, Fruchtpürees, uvm. in die LA-Anlage und bereiteten alles vor. Vor dem 
Startschuss hatte ich keine konkrete Strategie, aber nach einigem Umhören unter Teilnehmern habe 



ich habe mir vorgenommen, jeweils Halbmarathons über 21 km zu absolvieren und dazwischen 
kürzere oder längere Pausen zu machen.  

Das Ziel, 100 Kilometer in 12 Stunden, war natürlich zu hoch gesteckt, vor allem, da für mich 
persönlich bei dieser monotonen im-Kreis-Lauferei keine Abwechslung stattfand, kein Gelände 
vorhanden ist und man nur mit sich selbst beschäftigt ist. Also eine rein mentale Aufgabe. Zum 
körperlichen später. 

Auf meine erste lockere Etappe á 25 Kilometer (circa 2 Stunden 40 Minuten) folgte eine 10-minütige 
Pause. Schuhe ausziehen, Einlegsohlen raus, Socken ausziehen, Fußpuder, reichlich trinken, Kekse, 
Obst, auslockern. Das Ziel der zweiten Etappe waren ebenfalls 25 Kilometer á 2 Stunden 40 Minuten, 
um die Halbzeit von 6 Stunden mit 50 Kilometern abzuschließen. Bis dahin lief alles wie am 
Schnürchen. Ich hatte einen super Rhythmus gefunden und mir vorgenommen, eine größere 15-
minütige Pause zu machen, ordentlich zu Essen und danach auf die Halbmarathon-Distanz zu 
reduzieren. Es gab gekochte Kartoffeln mit 2 Eiern aus dem Tupper-Geschirr und natürlich Bananen, 
Kekse, flüssige Kohlehydrate. Bis zu diesem Zeitpunkt hatte ich pro Stunde eine Melasan Salztablette 
zu mir genommen, um den Nitrat-Verlust auszugleichen und späteren potenziellen Krämpfen 
vorzubeugen. Muskulär und konditionell alles OK. 

Die dritte Etappe umfassten 20 Kilometer in etwas langsamerem Rhythmus (mit Gehpassagen), viel 
Flüssigkeitsaufnahme, häufigen Dixiklobesuchen und einigen Pizzaschnitten von der Organisation. 
Nach 70 Kilometern war ich bereit für eine 25 minütige Pause im Zelt und legte mich kurz hin. Danach 
erfolgte der letzte Angriff. 

17,65km später, einem mit Erleichterung entgegengefieberten Sonnenaufgang und zwei letzter 
„schneller“ 400m Runden, um den Sack sozusagen zu zumachen, freute ich mich über das „Ende“ 
dieses Wahnsinns und  den 7. Platz unter 18 männlichen Teilnehmern und den 2. Klassenrang unter 6 
Teilnehmern von 31 bis 40 Jahren. Es gibt zum Glück wenige Wahnsinnige, die bei diesem Bewerb 



mit machen. Aber ich bin nächstes Jahr sicher wieder dabei. Ich habe über die insgesamt 87,65 
Kilometer einen alten Weggefährten verwendet, der bereits 600km in Mexiko auf dem Buckel hatte. 
Asics Gel Kayano 19. 1 x Einlagenwechsel. Das nächste Mal greife ich sicherlich auf den New Balance 
Fresh Foam 1080 v7 zurück. 



 



23.04.207 

New Balance Series 15K ASU 

Ein Vorbereitungslauf für den ½Marathon Asunción am 21.05.2017, an dem ich letztlich 
erkältungsbedingt nicht teilnehmen konnte.  

Nach einem schlechten Start und Rhythmusschwierigkeiten während den ersten Kilometern plagten 
mich drei mal schwere Magenkrämpfe. Das Finish war dann etwas besser und das Ziel eines 4:15 
Kilometerschnitts verfehlte ich mit 4:22 nur knapp. Mir blieb ein 12. Klassenrang unter 150 
Teilnehmern zwischen 26 und 35 Jahren und ein 41. Gesamtrang unter 673 männlichen Mitläufern. 





 

07.05.2017 

Compressport Trail Series Paraguay #2 (Paraguari) 

Glaubt mir, ich wäre extrem gerne am Mount Sinai in Ägypten gelaufen (siehe Video: 
https://www.youtube.com/watch?v=o0VvJkpc7Js), aber auch die grüne Vegetation und der Start am 
Monte Sinai in Paraguari auf cica 400 Metern hatten ihren absoluten Reiz.  

Welcome zur zweiten Ausgabe der Compressport Trail Series Paraguay 2017 über die maximale 
Distanz von 30 Kilometern. Den dritten von vier Bewerben in Atyra im September musste ich leider 
auch erkältungsbedingt absagen. 

Da ich diesen Bericht retrospektiv schreibe, kann ich mich leider nicht mehr an alle Details dieses 
brutalen Laufes unter hoher Hitze erinnern (siehe Höhendiagramm), aber manche Lauferlebnisse 
brennen sich ins Gedächtnis wie die heiße paraguayische Sonne in die blutrote Erde. 

https://www.youtube.com/watch?v=o0VvJkpc7Js




Nach Abfahrt in Asunción mit meiner Schwägerin und meiner Frau um 5:30 morgens kam ich rund 
zweieinhalb Stunden später gerade noch rechtzeitig zum Start. Leider nicht ganz vorne in der 
Aufstellung verlor ich dann auch noch einen Befestigungsmagneten meiner Startnummer und hatte 
alles andere als einen geschmeidigen Anfang bei dieser herrlichen Aussicht über die Gegend rund um 
Paraguari.  



Trotzdem fand ich bald ganz gut in den Rhythmus, obwohl ich irgendwie müde Beine hatte. Der Trail 
begann auf 400 Metern über dem Meeresspiegel (Wahnsinn, dass ich einen Hügel wie diesen 
erwähnen muss, aber der höchste Berg Paraguays ist 860 Meter hoch) und startete anfangs mit 
technischen Passagen bergab und Querungen der Anfahrtsstraße.  





Dann ging es nach der ersten Labestation wieder ab in das Dickicht. Danach, und diesbezüglich 
wurden wir vom Veranstalter beim Start bereits vorgewarnt, warteten drei größere Anstiege auf uns, 
unter anderem der Cerro Mbatovi und der Cerro Santo Tomas mit technischen Anstiegen und 
teilweise Kletterpassagen, bergauf wie bergab. Aber die Panoramablicke entschädigten uns, wie man 
den Fotos entnehmen kann. 

 







 

 

 

 

 



Da die Hitze stetig zunahm und die Labestationen nicht ausreichend vorhanden waren (nur alle 7km, 
insgesamt nur vier an der Zahl), wurde das ganze Spektakel zunehmend zur Tortur. Gegen Ende und 
wieder hinauf zum Start am Monte Sinai konnte ich dank meinem Wasserhaushalt (Laufrucksack mit 
zwei 1L Flaschen und 2L Trinkblase im Rücken, die ich für so kurze Bewerbe normalerweise nicht 
mitführe) einem Mitläufer, der am Wegesrand verzweifelt verweilte, Wasser spenden und ihn über 
den letzten Anstieg mit ins Ziel „reißen“. Aber auch ich hatte in der letzten halben Stunde Probleme 
mit der Hitze und leichte Atemprobleme in schwülen Streckenpassagen. 

Wir liefen gemeinsam ins Ziel ein und mein neu gewonnener Freund wurde aufgrund der 
Zeitdifferenz beim Start vor mir zweiter in der Kategorie männlich 30-39. Gesamt freute ich mich 
über den 9. Rang und vor allem darüber, einem Mitläufer beiseite gestanden zu sein. 



 

 

 

 

 



16.07.2017 

Corrida Olímpica 5K Cross Country 

Ein knackiger 5 Kilometer Lauf zum drüberstreuen. Cross Country, aber ohne Spikes da extrem harter 
Boden und teilweise Streckenabschnitte mit Asphalt. 21:39min, Gesamt 37./604 , Männlich 31./278 
und 3./27 Kategorie 35-39 Jahre. Podium. 

 



06.08.2017 

Maratón Internacional Asunción 

Zum zweiten Mal seit meiner Zeit hier in Asunción-Paraguay nehme ich am MIA über die 42km 
Distanz Teil, mein insgesamt 4. Straßenmarathon. Mein Ziel: persönlich Bestzeit von 03:39:59 
verbessern. Zum Start kam ich genau auf die Sekunde, Adrenalin pur um 5 Uhr früh. Aufwärmen 
überflüssig. 

Wie ich bereits im letzten Jahr berichtet habe, hat dieser Marathon fast 400 positive Höhenmeter 
und zwei sehr monotone Runden entlang der Avenida Mariscal López (ca. 8km in eine Richtung). Da 
das Stadtzentrum von Asunción nicht sehr groß und weitläufig ist, gibt es kein Marathon-Sightseeing 
und man läuft auf dieser großen Hauptstraße von West nach Ost und Ost nach West. Nach der 
zweiten Runde geht es zurück zum Start an der Küstenpromenade… 

 



…und ins Ziel mit neuer persönlichen Bestleistung 03:33:57, Kilometerschnitt 5:05. Ich freute mich 
über den 50. Gesamtrang (297), 41. Rang männlich (228) und 8. Rang der Altersklasse 35-39. 

 

27.08.2017 

TIGO Run 2017 10K 

Time to play 10K. Erneuter Anlauf um die die PB (40:54) über 10 Kilometer zu knacken. 
Trainigsprogramm etwas geändert. Erster Anlauf 42:32 min nicht schlecht. 24. Gesamtrang von 690, 
20. Rang männlich (459) und ein neuerliches Podium (2. Rang von 74 in der Kategorie 35-39). 



 

10.09.2017 

Corrida ABC 50 Aniversario 10K 

Ein erneuter Anlauf über 10 Kilometer. Diesmal wurden es 41 Minuten und 41 Sekunden, die PB lässt 
auf sich warten. 48./661 gesamt, 45./487 männlich, 8./85 Altersklasse 35-39. 

 



15.10.2017 

ASA RUN 2017 10K 

Dieser Lauf hatte leider nur 9,20km, aber ich war mit meiner Zeit von 38:01min sehr zufrieden, vor 
allem aufgrund der (erneut) hügeligen Strecke. Mit dem Mitläufer vor mir hab ich mir auf die letzten 
300m ein super Match geliefert. Traumhaft! 



Am Ende platzierte ich mich folgendermaßen: 15./229 gesamt, 17./141 männlich, 3./20 Altersklasse 
35-39. Erneut ein Podium. Dies sollte der letzte 10km Lauf dieses Jahr werden, da ich zwei Wochen 
später bei einem anderen 10K Bewerb arbeitsbedingt ausgefallen bin. Der persönliche Rekord muss 
wohl im Jahr 2018 fallen. 

Nun, das Training hat sich bereits erneut intensiviert (40-60km pro Woche), da ich am 26. November 
bei der vierten Ausgabe der Compressport Trail Series Paraguay in Caacupe teilnehmen werde. 28 
Kilometer, herrliche Landschaft und Trails in allen Facetten warten auf uns. Der Bericht vom Ultra 
Trail Guarani über 100KM liegt im Eichenfass zur Reifung. 

 

Zur Info, ich bin mit meiner Frau vom 23. Dezember 2017 bis 26. Januar 2018 zu Besuch in 
Österreich. Ich freue mich auf das ein oder andere Wiedersehen und bedanke mich für euer 
Interesse an meinen Berichten.  

 

Saludos und beste Grüße aus Asunción! 

Peter „Pedro“ Müller 


