
Beijing und Große Mauer 2015 
 
…ja, wir haben uns vorbereitet auf diesen Urlaub, richtig vorbereitet: 
- Für die Weihnachtszeit haben wir die Bibliothek geplündert und nette Sachen gefunden: „Darum 
nerven Chinesen“, „Gebrauchsanleitung Peking und Shanghai“ usw. 
- Kurz vor Jahresende startet der neue Trainingsplan. 
- Und im März wird´s richtig spannend: mit dem Ziel, Max zu überraschen, schreiben wir uns an der 
VHS für einen Chinesisch- Kurs ein… 
 
Die Visaformalitäten kosten mehrmaligen Anlauf; schließlich muss der Nachweis  erbracht werden, 
dass der uns einladende Sohn auch tatsächlich geboren worden ist. 
Und nun schweben wir nach Beijing ein- Berge (ist das da im Hintergrund  die große Mauer??), nicht 
endende Vorstädte, und Hochhäuser, Hochhäuser, Hochhäuser… 

  
 
Am Flughafen erwartet uns Max- im Business- Outfit, jetzt sind wir überrascht! Und stolz wie Bolle… 
Max bringt uns per Taxi zu seiner Wohnung, technische Details werden geklärt (wie kommen wir aus 
und vor allem wieder in die Wohnung?), aus dem Fenster zeigt er uns ein Hotel als Fixpunkt zur 
Orientierung und fährt zur Arbeit.  
 

  
 
´n bisschen auspacken, ´n bisschen ausstrecken, erste Eindrücke aus dem Fenster- und dann geht´s auf 
eine Erkundungstour in die nähere Umgebung. 



   
        Innenhof von Max´Compound 

  
11. Etage…hier wohnt Max 

  
Supermarkt mit italienischen Nudeln, deutschem Brot  usw.              Das erste mal Tee bestellt…. Und bekommen.  

  
Zierpfirsich 



  
Gepflegte Wohnanlage                        Ohne Löwen geht nichts 

 
Wir laufen an einem kleinen Fluss entlang und landen in einem Park: olympische Ringe, Sportgeräte. 
Alte, richtig alte Leute, die Karten spielen, sich beim Tischtennis die Bälle um die Ohren schmettern, 
Zeitung lesen  oder diverse sportliche Übungen absolvieren… 

  
                   Schattenboxen und Diabolo mit Ketten 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 



   
Die Pappeln blühen…         

   
 
Für das Abendessen bleiben wir erst mal im Hause- es gibt ein vietnamesisches Restaurant. Die Nacht 
im Flugzeug war kurz, Schlafen schwierig, wenn die Babies sich mit dem Weinen abwechseln. 
Der Moment, auf den wir uns so lange gefreut haben: wir legen Max die Kopie der Chinesisch- Lektion 
„Essen gehen“ auf den Tisch!!!!!!!!! Jepp, das hat geklappt! 
Und wir verstehen sogar, was Max zum Kellner sagt: bu lade (nicht so scharf).  
Das wird übrigens mein Hauptproblem im Urlaub- die leuchtend roten Chilies! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Große Ereignisse werfen ihre Schatten voraus- der Park ist wie für uns gemacht: 
Am nächsten Morgen starten wir dorthin zu einem lockeren Läufchen: 5km. Dort sind schon süße 
kleine Mäuse unterwegs… 

   
 

    
 

 
 
 
 
 



Jinshanling- 6000 steps into history 
 
…diese Worte lassen uns nicht mehr los. 
Die Bilder! Und der Termin, der so ideal gelegt wurde, dass wir Max´ Geburtstag zusammen feiern 
können… 
Der Abschnitt Jinshanling Great Wall ist nationales Kulturgut der höchsten Stufe AAAA und wurde 1987 
in die Weltkulturerbe-Liste aufgenommen… 
Mitten in der Nacht stehen wir auf- 6 Uhr startet der Bus, der uns zum Start- und Zielpunkt, ca. 120km 
nordöstlich von Beijing, fahren wird. Max bringt uns hin. 
Vorausgegangen sind 2 Nächte mit sehr wenig Schlaf:  
Max hat uns das Zentrum des Chaoyang- Distrikts mit dem chinesischen VW-Head-Quarter, Bentley, 
Lamborghini, dem Workers Stadium, einem Bierladen voller Ausländer, hippen Bürobauten usw. 
gezeigt. Und gleich hinter dem Hochglanzviertel: eine urige Kneipe. Winzig, mit Kicker. Als wir endlich 
einen Tisch ergattert haben, organisiert Max Würfel. Wir spielen und lernen dabei chinesisch zählen. 
Und Getränke bestellen- der Verlierer schmeißt eine Runde Kamikaze (wie der Name vermuten läßt: 
alkoholhaltig).  

    
Mieträder…    Große Auswahl…   Es wird spät…. 

 
Der nächste Abend, DER Abend, wird solide verbracht- mit Nudeln und viel Schlaf!! Das war der Plan. 
Dummerweise spielt Dortmund, und das Spiel beginnt erst 21:30Uhr… 
4:45 klingelt der Wecker… 

  
 
Kühl ist es. Und bis zum Start haben wir noch so viel Zeit… 
 
Gestern haben wir Klaus kennengelernt; zusammen haben wir das Organisationsbüro gesucht, um die 
Unterlagen abzuholen. Meine Anmeldung war schiefgegangen- das Geld hing bei PayPal, und trotz 
Email- Bestätigung, dass die Anmeldung registriert sei, war Max´ chinesischem Kollegen am Telefon 
mitgeteilt worden, dass ich nicht auf der Liste stehe!! Im Büro geht es turbulent zu, am Ende haben wir 
alles: in einer Tragetasche Start- Nummern, T-Shirts.   



 
 
Und eine Broschüre. Mit Bildern, die mich um den Schlaf gebracht haben…. 

Dort hoch??? Oder runter??? Oder wie??? 
 
Nun sind wir hier, machen Fotos. Auch schon mal am Start- und Zielpunkt: die Chinesen stellen sich 
gern mit dazu. Und fotografieren wie verrückt… Unsere Vereinsfarben werden um die Welt gehen.  
Viel „xiexie“ (danke) und ausgelassenes Gelächter. 
 

  
  

  
Es riecht kaum nach Schlangengift, die Atmosphäre ist entspannt, kein wildes Rumrennen, Warmlaufen 
oder entrücktes Kontemplieren… 
 

http://gwmseries.com/


Dann tut sich ´was auf der Bühne… und wir gehen zum Startbereich. Es haben ca. 1500 Läufern aus 
über 20 Nationen für die Distanzen 5km, Halbmarathon und Marathon gemeldet. Ein übersichtliches 
Feld, viele im Great Wall- T- Shirt- wir alle werden gleichzeitig starten. 

  
 
Auch Wanderstöcke (!ja, Stöcke) sind zu sehen. Und ´was ganz Feines: viele Kameras auf Selfie- Stick!  
 

  
 
Aufwärm- Animation, kurze schmissige Rede, keiner hört hin. Der Schuss fällt; noch ein Küßchen und 
auf geht´s! 
Zunächst vom Tourist Center auf Asphalt bergan bis zum Mauerfuß. Die erste Treppe: Stau! Der Zugang 
zur Mauer ist schmal und steil… 

  
Die Zeit vergeht fix. Und wir kommen kaum voran. Stehen wieder und wieder an. 



Aber das auf historischem Grund!! Jahrtausende alte Steine zu unseren Füßen…. 
Es tun sich Ausblicke auf- diese Weite ist unbeschreiblich! Zwischen den dunklen Bäumen sehen die 
blühenden Sträucher aus wie mit Schnee bepudert. 
 

  
Endlich beginnen wir zu laufen… 
Wir verlassen die Mauer, laufen ein Tal entlang. Es wird spürbar wärmer. Die Strecke ist gut markiert; 
Pfeile auf den Stufen, Flatterbänder an den Sträuchern entlang des Weges… 
 

  



Überall stehen Helfer. Keiner kann verloren gehen. Jeder wird angefeuert: „Go, go!“ Oder auch „Come 

on“ und „加油“ Jiāyóu!  – natürlich sagen wir das dann irgendwann auch (und erfahren im Nachhinein, 
dass das sowas wie „Gib Gas!“ heißt- Gott sei Dank!) 
Die Farben unserer Vereinskleidung sind genial- plötzlich an einer Steigung über mir die Vereinsfarben 
und ein gelbes Basecap! Tatsächlich: Jörg! Und er hört mich rufen… 

  
 

 
Eine ganz neue Konstellation: wir laufen zusammen weiter! 



Die Wege am Fuß der Mauer sind staubig, steil, schmal. Und hügelig… Keine Chance, mal auf Tempo zu 
kommen. Wir halten uns an den Zweigen fest, um nicht zu rutschen... 

  
 
Das Feld zieht sich auseinander. Und am nächsten Anstieg sind alle wieder da… Weil oftmals keine zwei 
Läufer nebeneinander passen…  

  
Es geht zurück auf die Mauer; d.h. wieder nach oben… Wasser!!!

  



  
 

  
Und wieder nach unten. Ein Wachturm folgt auf den nächsten. Die Zugänge sind nicht breit genug für 
zwei Läufer  und die Stufen nicht tief genug für einen ganzen Fuß- auch Schuhe der Größe 37 muss man 
schräg aufsetzen, um nicht abzurutschen… 

   
 



   
 
Es kommen uns Läufer entgegen- der Wendepunkt ist unspektakulär: Halbkreis laufen, Startnummer 
notieren lassen und zurück… 
Ordentliche Stufen wechseln mit regelrechten Steinbrüchen, schmale Wege mit üppig breiten, aber 
dafür unglaublich steilen Bahnen aus glattpolierten Steinen.  
 

   
 
 



  
Handschuhe machen durchaus Sinn… 
 

 
Es ist absolut hilfreich und legitim zu schauen, welche Technik andere Läufer einsetzen… 



Die Helfer weisen immer wieder hin: „Be carefull“… Und dirigieren die Läufer an die Seitenwand, um 
sich etwas abzustützen. Witzigerweise gibt es breite Ablauföffnungen für Regenwasser direkt über dem 
Boden - ich würde dort locker  durchpassen… Das ist jetzt nichts mehr für schwache Gemüter. 
 

  
 

   
 

Wenn gar nichts mehr hilft… auf allen Vieren 
rückwärts nach unten (siehe die Läuferin ganz links im Bild) 



Die Maxime lautet: wenigstens abwärts rennen!! Und dann den nächsten Anstieg hoch, so weit es 
irgendwie geht… 
  

 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Es muss ein Naturgesetz geben: Wenn es eng zugeht, kommen auch noch Spaziergänger dazu. 
Nicht immer sehr amüsant. Für die Spaziergänger. 

  
 
Die Zeit vergeht, die km- Angaben sind spärlich. Natürlich haben wir die Streckenkarte studiert vor dem 
Start, aber irgendwie paßt alles nicht. Wir verlassen die Mauer über eine neue schöne Steintreppe. Es 
geht tiefer und steil in´s Tal hinunter- ich versuche, nicht an den Rückweg zu denken! 

  
 
Wir laufen eine große Schleife durch das Tal, durch Dörfer- der Weg bergan nimmt kein Ende. Die 
Sonne scheint, Gott sei Dank halb verschleiert. Endlich oben am Wendepunkt Km 28! Trinken!  
Kreuz auf die Start- Nummer malen lassen, und es geht bergab. Da meint so ein ganz Schlauer: das ist 
nicht km 28, das ist km 21!! Was kann motivierender sein??? 
Zurück geht es bergab- super, grad jetzt Seitenstechen!! Alle Atemtechniken probiert, irgendwann ist 
es weg. Das Zeitlimit macht uns Sorgen: es wird eng, aber zumindest den Bus könnten wir schaffen! 
Aber uns kommen noch so viele Läufer entgegen, dass wir uns um den Bus keine Gedanken mehr 

machen. Und es wird weiter gegrüßt 加油! Jiāyóu! Gib Gas!   



  
Es geht nun in voller Sonne auf der Asphaltstraße zurück zum letzten (?) Einstieg in die Mauer. Hier 
kommt von einem Helfer die aufmunternde Info: noch 7km- das gibt Kraft.  
 

  
 

 
 
Die Treppe nach oben- das dauert.  
Aber die Ausblicke über die Landschaft sind einfach grandios. Und nun auch das Schild: noch 7km! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Ein Alptraum wird real… 

 
 

  

http://gwmseries.com/


   
 
Es ist nicht zu glauben: der letzte Wachtturm ist erklommen, die Mauer führt abwärts.  
Wir erreichen den Einstieg, an dem wir angestanden haben kurz nach dem Start in dieses Abenteuer. 
Das ist Stunden her. Und nun knapp 2km, Asphalt, nur noch abwärts… 
Vor uns das Band an der Ziellinie- mit Sicherheit gibt es das nie wieder: wir beide Hand in Hand! Wir 
haben es geschafft! Geschafft! Geschafft! 
 

 

03:54:50 –das ist die Siegerzeit! Bei den Männern. 
Unsere Laufzeit von 6:23- 2,5 Stunden nach dem Sieger im Ziel, das ist für mich die Realität auch bei 
Stadtläufen… 
 
 



  
 

  
 

  



  
 

  


