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„Völlig verrückt“, sagt jeder, 
wenn ich von der „Mecklen-
burger Seen Runde“ erzähle. 
Einem Jedermann-Event, 
bei dem normale Radfahrer 
300 Kilometer fahren ... an 
einem Tag! Veranstalter 
Detlef Koepke verrät, was 
hinter der MSR 300 steckt. 
Ein Trainingsplan für Ein-
steiger und Trainingsfleiß 
machen das Abenteuer so-
gar für jeden machbar. 

Hallo Detlef Koepke, ich hatte ja 
schon das Vergnügen, bei deiner 
„VeloClassico“ für Freunde klas-
sischer Rennräder, die schöne 

Mecklenburger Seen-Region zu entde-
cken. Du veranstaltest zudem ein großes 
Event, die „Mecklenburger Seen Runde“. 
Was steckt dahinter?

Die Mecklenburger Seen Runde ist ein etwas 
außergewöhnlicher Radmarathon für Män-
ner und Frauen. Mit einer Distanz über 300 
Kilometer. Die Veranstaltung richtet sich vor-
nehmlich an normale Radfahrer. Nicht so 
sehr an Profis. Großes Vorbild und Inspira-
tion für die MSR 300 ist die „Vätternrundan“ 
in Schweden. Bei der Runde um den Vättern-
see, die es übrigens seit über 50 Jahren gibt, 
fuhren letztes Jahr unglaubliche 23.000 Frei-
zeitsportler mit. Überwiegend ganz normale 
Radfreunde, die das Abenteuer 300 km pro 
Tag reizt. Bei unserer MSR 300 werden es 
wieder über 4000 Normalos sein. 

300 Kilometer an einem Tag. Das fährt 
man doch in zwei Tagen. 
Bei der MSR fahren die Teilnehmer 300 Kilo-
meter an einem Stück. Die meisten nehmen 
sich dafür zwischen 12 und 15 Stunden Zeit. 
Andere noch mehr. Weil es kein Zeitlimit gibt. 
Das Geheimnis dahinter: Alle 43 bis 45 Kilo-
meter gibt es Pausen-Stationen. Mit reichlich 
Essen und Getränken. Müsli, belegte Brote, 
Kuchen, Elektrolyt-Getränke, Wasser, Kaffee, 
Milch, Tee. Auf der Hälfte der Strecke bieten 
wir warme Verpflegung an: Nudeln mit Toma-
ten- oder Bolognese-Soße. Damit man für die 

Restkilometer genug Körner in den Beinen 
hat. Man braucht eigentlich nur ein Fahrrad, 
vernünftige Kleidung und eine gute Vorberei-
tung, um teilnehmen zu können. Dann schafft 
das jeder.

Wer die MSR 300 in einem Rutsch durch-
fahren will, muss sehr früh starten?
Weil alle Teilnehmer spätestens Samstag-
abend bis 24 Uhr im Ziel sein müssen, starten 
die meisten am frühen Samstagmorgen ab 
drei bis sieben Uhr. In Startblöcken à 150 
Starter. Es gibt aber einige, die schon am Frei-
tagabend zwischen 20 und 22 Uhr auf die 
Strecke gehen. Sie wollen das Erlebnis 300 km 
bei Nacht genießen: die Stille, den Sonnen-
aufgang, den beginnenden Tag. Oder den 
Sonnenuntergang, wenn sie sich besonders 
viel Zeit nehmen und in den Abend hinein-
fahren. Das ist halt ein besonderes Erlebnis, 
das man normalerweise nicht hat. Nicht im 
Rahmen einer Veranstaltung,

Wie läuft so ein typischer 300er ab?
Ab drei Uhr starten alle zehn Minuten 130 bis 
150 Fahrer. Mit großer Freude. Ohne Hetze, 
ganz entspannt. Es gibt ja keine Zeitnahme 
im Sinne einer Wertung. Dennoch ist eine in-
dividuelle Zeitnahme möglich. Weil auf jeder 
Startnummer ein Transponder sitzt, können 
wir Durchgangszeiten erfassen und später 
auf die Urkunde übertragen. Es gibt aber kei-
nen Sieger, allein der olympische Gedanke 
zählt. Jeder ist sein eigener Held.

Faszinierend, 300 Kilometer/Tag. Irgend-
wie denke ich ständig: Das kannst du 
auch. 
Klar kannst du das. Wir verpflegen dich an 
sieben Verpflegungsstationen. Zudem gibt 
es an jedem Depot Masseure und Physiothe-
rapeuten. Falls es mal im Oberschenkel 
zwickt. Oder die Nackenmuskulatur durch-
geknetet werden muss. Insgesamt sind 40 
Masseure im Einsatz. 

Könnte ich mich als Einzelstarter an Grup-
pen anschließen? Gäbe es Guides? 
Keine Sorge. Man kann sich immer Gruppen 
anschließen, im Windschatten mitsegeln und 
sich unterhalten. Wenn die vorne zügiger 
fahren als gedacht, lässt man sich einfach zu-
rückfallen in die nachfolgende Gruppe. So 
hat man immer Anschluss. Guides? Ja, wir bie-

Jedermann-Event

300 KILOMETER 
AM STÜCK – IST 
DAS MACHBAR?

Einsame Landschaften, aber immer 
ist man auf Asphalt unterwegs.
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