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Läufer die nicht so gern über den Asphalt der Städte laufen und lieber malerische Landschaftsläufe lieben, 
für die ist es ein Muss mindestens ein Mal im Harz gelaufen zu sein. Für Freunde des Cross- und 
Landschaftslangstreckenlaufes ist der Harz ein ganz besonderes Ziel, denn in der Harzregion gibt es rund 
40 verschiedene Laufveranstaltungen vom 5km bis zum 3-Tageslauf. Der Harz wirbt auch für sich als Läufer-
Mekka (www.ausflugsziele-harz.de/ausflugsziele-sehenswertes/action-freizeit/harz-laeufer-mekka.htm). 
 

Wo liegt der Harz? Der Harz ist ein Mittelgebirge in der Mitte von Deutschland, mit dem Brocken als höchste 
Erhebung (1141m). Der Harz zieht sich von Seesen bis zur Lutherstadt Eisleben über ca. 110km Länge. Der 
gesamte Harz hat soviel zu bieten das ich hiervon allein X-Seiten füllen könnte, aber wir wollen den Harz 
laufend erkunden. Apropos Laufend waren auch schon Goethe und Heinrich Heine hier und waren 
begeistert.  
 

  
 

Im Harz gibt es Elend und Sorge. Es gibt mehr Sorge wie Elend (Einwohner), denn hierbei handelt es sich 
um zwei kleine Ortschaften im Oberharz. Zwischen Elend und Sorge liegen 10 Autominuten. Vom Ober- zum 
Unterharz, gibt es den 18km langen Harzer Naturistenstieg, denn ersten offiziellen FKK-Wanderweg. Den 
werden wir heute nicht laufen. 
 

Während der Homo erectus von 700.000 ï 350.000 und der Neandertaler vor 250.000 Jahren hier im Harz 
Tiere jagten so jagen heute die Läufer die Kilometer nicht nur in die Ferne sondern auch in die Höhe. Der 
Bad Harzburger Bergmarathon sowie der Brocken-Marathon geizen da nicht mit Höhenmetern unter 1000. 
Wer den Harz laufend erkunden will dem empfehle ich die 50km Harzquerung (April), den 216km 
Hexenstieg-Ultra (April), Bad Harzburger Bergmarathon (Mai), 71km Ottonenlauf (August), Brocken-
Marathon (Oktober). 
 

Nun heißt es ab auf die A7 und Abfahrt Rhüden nach Goslar. Hinter Goslar geht es noch 8km über die B498 
und die Landstraße zur Rennbahn neben dem Sportpark nach Bad Harzburg. Hier ist heute das 
Veranstaltungszentrum sowie Start und Ziel. Kurz vor dem Sportpark gibt es an der Straße ein Hinweisschild 
ĂVorsicht Krºtenwanderungñ. Die meinen doch wohl nicht uns Lªufer, wenn wir uns heute ¿ber die Berge 
quälen? 
 

  
 

Wir sind auf bzw. neben der Galopprennbahn von Bad Harzburg. Hier wird schon seit über 130 Jahren 
Galopp-Rennsport veranstaltet. Über 50 Vollblüter streiten hier im Juli eine Woche lang über verschiedene 
Distanzen um Pokale und Geldpreise. Und jetzt sind wir beim direkten Vergleich mit den Läufern wo hier an 
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einem Tag ca. 300 Läufer und Läuferinnen die Distanzen: Bambinilauf ca. 500 m, Schnupperlauf ca. 1,5 km, 
Aktiv-Lauf ca. 6 km, Fit-Lauf ca. 11 km, Halbmarathonlauf und Marathonlauf sowie die Walking/Nordic-
Walking Strecken Halbmarathon, ca. 11 km und  ca. 6 km absolvieren. Der erste Start erfolgt um 10 Uhr, der 
Zielschluss für alle Strecken ist 17:30 Uhr. Das heißt für den Berg-Marathon (42,3km - Start Zeit 10:10 Uhr) 
mit über 1000 Höhenmetern hat man 7 Std. und 20 min. Zeit (pro km 10:24 Min. = 5,77 km/h). 
 

   
 

Die Veranstalter sind die Kur-, Tourismus- und Wirtschaftsbetriebe der Stadt Bad Harzburg mit den 
Sportvereinen TSG Bad Harzburg, dem MTK Bad Harzburg und dem MTV Brunonia Harlingerode (Brunonia 
ist die symbolhafte Landesgöttin des Herzogtums und Freistaates Braunschweig). Das Marathonstartgeld 
beträgt je nach Anmeldung zwischen 18ú und 25ú und beinhaltet einen Gutschein f¿r die Burgbergseilbahn 
und das Silberbornbad. Wer sich schnell angemeldet hat, erhält in diesem Jahr noch ein Sporthandtuch. Die 
Startunterlagenausgabe an der Rennbahn ist am Freitag von 17-20 Uhr und am Samstag ab 8 Uhr geöffnet. 
 

   
 

   
 

Nach 1 ½ Stunden Fahrt komme ich heute Morgen an der Rennbahn an und finde ganz bequem einen 
Parkplatz. Dann heißt es Startunterlagen abholen und passend auf die kühle Witterung und den 
einsetzenden Regen entsprechend anziehen. Für mich heißt das wie letzten Sonntag in Rüthen, kurzes 
Lauftight, Sportunterhemd, kurzes Laufhemd und diesmal nicht die dünne Windjacke sondern eine etwas 
dickere Jacke.  
 

   



Dann gehe ich über die Rennbahn zur Tribüne. Unter der Tribüne erhalten wir unsere Startertüte und ein 
Los. Ich gewinne dabei einen Eiskratzer. Soll doch wohl kein Ohmen für den heutigen Lauf werden, denn es 
sind nur knapp 10 Grad heute Morgen. Dann mache ich noch einen Rundgang und entdecke wieder einige 
Läufer die ich schon seit Jahren kenne und die auch lieber einen Waldlauf vor einem Citylauf vorziehen. Es 
wird heute zwar wieder schwer, aber durch das großzügige Leitlimit werden wir das wohl alle schaffen. 
 

   
 

Nachdem die Halbmarathonis um 10 Uhr gestartet sind heißt es hinter den Ohren (Bip-Zeitmessung) 
Aufstellung nehmen und pünktlich nach den Halbmarathonis gehen wir auf die Laufstrecke. Startschuss 
durch den Bürgermeister und los geht es wie die Rennpferde auf der Rennbahn, jedenfalls in den ersten 
Reihen. Hier weiter hinten haben die älteren Läufer die Ruhe weg und traben langsam an.  
 

   
 

Da von einigen Läufern im letzten Jahr Reklamationen kamen, die Strecke wär zu kurz hat der Veranstalter 
reagiert und es wird wie bei einem Prolog direkt nach dem Start ein Stück des Schnupperlaufes gelaufen. 
Erst dann geht es aus dem Rennbahnbereich ins Gelände und gleich bergauf. Laut Veranstalter ist die 
Strecke jetzt 42,3km lang und kann als echter Marathon gewertet werden. 
 

   
 

 


