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Vereinsnachrichten 65-13

Im Dezember sind im Verein:
Eugen Kuntzmann 19 Jahre
i 14. Siebengebirgsmarathon und 5. Halbmarathon am 08.12.13 Alli)gi’s Wel;/erz 19 Jahre
Prima Laufwetter n_ahmen die ca. 750 Teﬂnehm_erlnnen_dankend an und es v_vurden, trotzt Dagmar Miiller-Lennartz 18 Jahre
so manch matschiger Passage, ganz ordentliche Leistungen erlaufen. Die ,Schlecht- Holger Hofmann 15 Jahre
SIEBENGEBIRGS wetterausweichstrecke” kam nicht zum Zuge, denn weder Schneefélle noch Eis machten Andreas Gebauer 13 Jahre
MARATHON dies erforderlich. Karl-Heinz Poppe 12 Jahre
Martin Oberndérfer 10 Jahre |
AEGIDIENBERG ,Freu Dich nicht vor km 37 — mein Bericht vom | Christof 8 Jahre
| . Siebengebirgsmarathon Norbert Tesch 6 Jahre

Irgendwann Anfang des Jahres fasste ich den —
Entschluss, den Siebengebirgscup in Angriff zu
nehmen. Dazu gehdrt neben Malberglauf, Lowen- | EBSICIERENEEES

burglauf, Rheinhéhenlauf auch der Siebenge- 08.12. Bad Honnef, LennartzBu
birgsmarathon. 2011 hatte ich die Marathonstrecke KucherO '

des ,7GM* schon einmal bewaltigt und hatte von | 31.12. Bonn, Tesch, NeitzelB+A,
damals die Strecke noch in respektvoller Erin- Eyno?,'_?r;ndel, SohniT,
nerung. Um diese Erinnerung etwas aufzufrischen, ngelsH, Retzmann

N . . .. . 31.12. Gummersbach, Oberndér-
lief ich die zweite Halfte vor zwei Wochen nach fer

Garmin-Forerunner Navigation noch einmal ab. Es

waren damals 2°C in Aegidienberg und Regen. i Noch Startkarten fir:
12.01. Leverkusen (3)

ERDINGER & [€€ D) 09.03. Erftstadt (3

201 3 09.03. Leverkus(en) 7 "

09.03. Kandel (4

16.03. Bensbeig)(4) DEX;{*‘E""( F—
06.04. Bonn (30) Nutriion
(In Klammern Rebu\ullullgclu}
Weitere Veranstaltungen bitte
nachfragen.

Wer feiert seinen Geburtstag?

15.12. Heiner Lindner 73 Jahre
18.12. Norbert Tesch 54 Jahre
19.12. Karl-Heinz Poppe 54 Jahre

TRAININGSZEITEN-/Orte:
Montag, 18.00 Uhr Menden

: ’ S Dienstag, 18.30 Uhr Rothenbach
Aber da muss man durch und zum Marathon kénnte theoretisch ja noch Schnee hinzukommen, so wie im  Mittwoch,  18.00 Uhr Aggerstadion
letzten Jahr. Doch es sollte anders kommen. Donnerstag, 18.30 Uhr Rothenbach
Eine Woche vorher schien der Marathon fiir mich in weite Ferne zu riicken, denn ich handelte mir bei Samstag,  10.30 Uhr Aggerstadion
Arbeiten am Haus einen Hexenschuss ein. Mit viel Warme und einer Riickenmassage hoffte ich, die Samstaa,  15.30 Uhr Rothenbach
Probleme in Griff zu bekommen. Einen Tag vorher dann plétzlich Kniebeschwerden - wo kommt das nun wieder her!? War es nur die
Aufregung oder ein wirkliches Problem? Aber versuchen will ich es auf jeden Fall! Notfalls kann ich ja aussteigen. Gute Tipps von Udo
bestarkten mich zuséatzlich, das ,Abenteuer Marathon“ zum dritten Mal in diesem Jahr zu wagen.
Sonntagmorgen 7:15 Uhr, ohne Knieschmerzen und den Riicken mit Warmesalbe gut prapariert, sitze ich mit Antje beim Frihstiick. Noch

o— Tt f

WO /5 S B w7 regnet es drauBen, so dass ich unsicher in punkto Kleiderwahl bin. Aber das Wetter schien besser
o g ;ﬁgﬁmﬁ gy ::I_':""’_ T fu _zu werden, zumindest sehe ich schon einmal die Sonne, als ich auf dem Weg nach Agidienberg bin.
M X Ay i """ Guten Parkplatz gefunden, Startnummer bei Udo abge- :

"= holt, jetzt nur noch in Ruhe vorbereiten, es ist ja noch ei-
.+ ne Stunde bis zum Start. Durch die obligatorische
| Schlange an den Toiletten vergeht aber auch eine Stun-
L' ~%.7 " de recht schnell. Rechtzeitig bin ich am Gangpferdezent-
,-.mf.;’"”"“-\ rum, begriiBe noch kurz Birgits Eltern, bevor ich mich in
! wiw .4 der Nahe des Starts noch etwas warm trabe.

Il:;I ‘-cll:wlﬂdbmm\

Nanu, Daniel Weiser nimmt einen PlUschtier-Pinguin im
Rucksack mit auf die Strecke? OK — aber selbst damit ist

2 e V= J{" ..}:-‘f:'lnnartz Geschéftsfihrer : Udo Lohrengel
Lﬁﬁ . = A i e = Steimel Kassierer : Wolfgang Menzel.



er mit Sicherheit noch um Langen schneller, als
viele andere.
Nach kurzer Ansprache der Birgermeisterin
erfolgt der Startschuss. Ich laufe ruhig und locker
los und denke an das, was auf mich zukommen
wird. Erst einmal geht es durch Aegidienberg,
dann hinunter ins Tal und anschlieBend wieder
hoch in Richtung Lohrberg und Léwenburg — im-
mer stetig ansteigend. Dieser erste langge-
streckte Anstieg endet erst bei km 9,5 das wusste
ich. Aber auch ab km 12,2 geht es bis km 15,5
noch einmal ordentlich hoch. Vor mir laufen bis
R km 8 zwei Hollander — wo trainieren sie eigentlich
Berglaufe'? Noch komme ich gut d|e Berge hoch und lasse es bergab zigig rollen. | - i
Die Verpflegungsstationen, die alle ca. 5 km an der Strecke sind, haben Iso, Wasser und warmen Tee, im Angebot der melst sogar zuge-
reicht wird. Spéter gibt es auch Bananenstiicke.
Noch fihle ich mich gut, als ich den nachsten langeren Anstieg bis etwa zum Halbmarathon erklommen habe. Aber es kommen auch noch
einige Héhenmeter, das ist mir bewusst. Also nicht zu kraftvoll, sondern lieber ruhig die Anstiege hochlaufen. An den abwarts filhrenden
Streckenabschnitten versuche ich riickenschonend, aber zlgig hinunter zu laufen. Da gelingt mir dadurch, dass ich mich etwas mehr nach
vorn beuge, um nicht ins Hohlkreuz zu fallen.
An einer Verpflegungsstation in der Nahe von km 25 treffe ich Birgit wieder, die lange vor mir gelaufen ist und die ich zeitweise auch aus
den Augen verloren hatte. Sie schaut schon recht mide aus und ich hoffe fir sie, dass
sie den Rest der Strecke noch gut bewaltigen kann. Mindestens zwei Frauen mussten
ja schon weiter vorn laufen, so dass Birgit héchstens noch Dritte werden kann.
Ich bin froh, dass ich die 2. Streckenhélfte in frischer Erinnerung habe, so
dass ich auf alle weiteren Anstiege mental gut vorbereitet
bin. Ein harter Brocken kommt noch von km 32 bis km 36,
aber so weit bin ich noch nicht. Erst passiere ich den
km 30 und denke daran, was mir Udo
mit auf den Weg gegeben hat: ,warm anziehen, bergab
deutlich langsamer laufen, (berhaupt nicht rennen, nur
laufen und sich ab 30 freuen, dass nicht nur die Energie
reicht, sondern auch der Rlicken gehalten hat. Darlber freue ich Q
mich jetzt tatsdchlich. Und ich bin auch noch gut drauf, mental und )

Ach Du meine Glte,
schon so spét, Antje
wartet doch mit dem
Kaffee!

kraftemaBig. Naturlich fordert der lange Anstieg bis km 36
noch einmal einiges an Kraft und lasst auch den Kilo-
meterschnitt auf diesem Abschnitt ansteigen. Ich bin jetzt
allein unterwegs, nachdem ich einige Mitlaufer der ersten
Halfte hinter mir gelassen habe und sich auch ein paar
Laufstarkere nach vorn abgesetzt haben. Wie beim ersten
7GM denke ich bei km 36 ,jetzt ist der letzte Berg ge-
schafft®, aber nein, vor km 37 hat man den letzten Gipfel
nicht im Sack! Die letzten Meter muss ich sogar mal auf
schnelles Gehen umschalten, das hilft mir aber die Beine
wieder locker zu bekommen. AuBerdem bin ich dadurch
nicht langsamer.

Nun geht es erst einmal 2 km bergab und dann kommt
noch ein kleiner, harmloser Anstieg. Als ich nach Himberg
hinunter laufe, weiB ich, jetzt kann nicht mehr viel anbren-
nen. Aber auch die letzten 3 km wollen noch gelaufen
sein. Sie kdnnen sich ganz schén ziehen, wenn man dicke
Beine hat, das weiB ich noch vom letzten Mal, wo ich am
Ende ziemlich eingebrochen bin. Diesmal kann ich aber das Tempo noch ein bisschen anziehen. Als ich nach Aegidienberg komme und
die Kurve zum Birgerhaus nehme, weif3 ich, nun ist es geschafft! Die letzten Meter hinunter ins Ziel fliegt man férmlich. Udo begriit mich
mit den Worten ,gute Zeit!“ und ich bin auch zufrieden. Die Strecke durchs Siebengebirge hat es wirklich in sich und ich habe in den letz-
ten Wochen seit KoéIn auch keine Laufe >26 km mehr gemacht. Wichtiger war mir heute, dass ich die Strecke bis zum Schluss gut und
ohne Einbruch durchlaufen kann und das habe ich geschafft!

Auf dem Weg zum Duschen treffe ich einen Laufer, der mir erzahlt, dass er vor zwei Wochen einen Ultramarathon von Bonn nach Aachen
Uber 140 km gelaufen ist. Dann ist ja der Marathon nur ein Spaziergang, oder? Nein, auch er hatte am Ende -

ziemlich mide Beine, meint er. Aber trotzdem ist es flir mich immer wieder erstaunlich, was manche Laufer
so fur Strecken laufen (kénnen). Aber — haben die auch noch ein Leben neben der Arbeit und dem Lau-
fen...?

Um 15 Uhr beginnt die Marathon-Siegerehrung im Blrgerhaus. Ich habe mich inzwischen etwas mit Tee und
Brotchen gestarkt und warte noch auf die Siegerehrung fiir den Siebengebirgscup. Leider werden hier nur die
besten 8 Laufer und die besten 4 Lauferinnen geehrt. Da bin ich nicht dabei — schade, denn es gibt je einen
Gutschein fir ein Paar Laufschuhe. AnschlieBend dirfen alle Finisher des 7G-Cups auf die Bihne, wir
bekommen unser 7G-Cup Finisher-Shirt und die Medaille. AuBerdem
wird ein Gruppenfoto gemacht. Die Altersklassen-Wertung soll erst in
zwei Tagen ver-6ffentlicht werden. Dabei héatte ich gern gewusst, ob
ich nun doch auf den Dritten AK-Platz gerutscht bin. Leicht enttduscht
trete ich den Heimweg an, aber schon zu Hause legt sich das, denn
Antje verwéhnt mich mit gutem Essen und einer schénen Teestunde.
.Beine hochlegen” ist angesagt und das tut jetzt mal richtig gut! OKu

3nnartz Geschéftsflihrer : Udo Lohrengel Vera
Steimel Kassierer : Wolfgang Menzel Fra




