
Was 1973 in sehr überschaubarem Umfang und Rahmen begann, entwickelt sich seit Jahren zu einer guten Adresse in 
Sachen Landschaftslauf. Der Veranstalter, TV Refrath seit 2014, wirbt mit der grünen Lunge von Köln, deren Wege sich 
für die LäuferInnen, mit autobahnähnlichen Charakter, entwickelt haben. Davon profitieren alle Menschen im 
Einzugsgebiet des Königsforstes, zu Fuß, als Wanderer, Walker, mit Rädern, Kinderwagen, Skates, zu Pferd und eben als 
Läufer. 
Mit bundesweiter Ausstrahlung eigentlich ein Klassiker im Frühjahr, musste in diesem Jahr auf den Herbst 
ausgewichen werden, in der Hoffnung, dass man sie 
lässt – laufen. 
Um den Anforderungen an die jeweils herrschen‐
den Schutzbedingungen zu erfüllen, wurde auf die 
Kurzstrecken und leider auch Kinderläufe verzichtet 
und letztlich nur der Halbe und der Ganze, aber 
auch ein Ultra‐Marathon angeboten. Das ist nicht 
wenig und für Viele schon zu viel bzw. zu lang. 
Hinzu kommt, dass man im Kölner Umland keine 
Höhenunterschiede (also „Berge“) erwartet, aber 
dann doch, spätestens in der 2. Runde, beim Mara‐
thon mit sich, der Strecke und allem kämpft, was 
hindert voran zu kommen. Die Grafik zeigt auf, dass 
der Kurs zwischen 75 und 160 m pendelt bzw. ver‐
läuft. Das zeitweise feuchte Wetter hat zudem die 

Strecke etwas 
crossiger gestal‐
tet, als im Pros‐
pekt zu sehen. 
Einer, wohl aus 
Wuppertal oder 
Remscheid, klagte 
über zu wenig 
Zuschauer, deren 
Anfeuerung er so 
dringend vermisst 
hat!  
Rechts ist Martin 
Das ist im Wald, 
mit einer Bewoh‐
nerdichte von 2,5 Wildschwein und 1,3 Reh aber nicht zu erwarten.  
Im Ziel war das u.a. bei den KönigsforstErstTätern das beherrschende Thema und 
der Grund, warum es so und nicht anders ausgegangen ist. 
Obwohl mit Steinfurt, Bottrop und Rursee 3 ähnliche Veranstal‐ 



Franz 
mit  
Tochter 
Ramona 
 
tungen 
am gleichen Tag um die Laufkundschaft buhlten, war man mit 
1400 Anmeldungen sehr zufrieden. Dass letztlich nur um die 
1000 den Weg nach GL‐Bensberg fanden ist einer ganzen Palette 
von Gründen geschuldet.  
Nicht fernblieben Ilse, MartinO, Burkhard, Franz, (Ramona) und 
Klaus2 sowie Alex und Waldemar im MAR, aber nicht für die LLG 

am Start. 1000 gemeldet, knapp 800 gestartet, 730 angekommen im HM. 
 
Da es einen Ultra‐Marathon im Rahmen dieser Veranstaltung 
bisher nicht gegeben hat, will ich darauf kurz eingehen, 
wobei kurz für die Streckenlänge 3 x HM = 63,3 km wahrlich 
nicht zutrifft. Man muss sich als Läuferin im Training schon 
eine außerordentliche Sattelfestigkeit erarbeitet haben, um 
dieser Streckenlänge – laufend – gewachsen zu sein. Um die 
70 Gemeldete trauten sich das zu, was echt hervorzuheben 
ist. Das bei einigen die Augen größer waren als der Bauch, 
respektive die läuferische Potenz und innere Festigkeit aus zu 
vielen theoretische Anteilen bestand, darf man annehmen, 
denn nur knapp über 20 sahen das Zielband. 
 
Ilse schreibt: 

Die ersten 
Kilometer 
im Königs-
forst liefen 
bei mir pri-
ma, die 
Gruppe, in 
der ich ge-
startet war, 
lief etwa mein Tempo, manche konnte ich noch überholen 
ohne zu schnell zu werden. Schon bald war der legendäre 
Monte Troodelöh bezwungen und es ging abwärts. Viele Zu-
schauer am Rand sorgten für tolle Stimmung. Die komplette 
erste Runde lief prima, immer hatte ich Läufergruppen, mit 
denen ich ein großes Stück gemeinsam lief. Dann hoch ins 
Ziel, hier kamen mir schon Alex und Waldemar entgegen, 
die sich schon auf die zweite Runde gemacht hatten. Ich 
machte langsam berghoch, wollte ich doch noch Kraft für 
die nächste Hälfte sparen. Kurzer Stop an der Verpflegungs-
station dann ging es bergab auf die 2. Runde. Genau dann 

Nun ist wohl keinem entgangen, dass speziell im Oktober 
nahezu alle größeren Laufveranstaltungen abgesagt werden 
mussten, weil man keine Genehmigung bekam oder die 
Auflagen einfach nicht erfüllen konnte oder wollte. Die 
Königsförster haben ihre Konzepte mehrfach angepasst, 
anpassen müssen und letztlich als letzte Lösung durchgesetzt, 
dass ALLE im Veranstaltungsgelände eine Maske zu tragen 
haben, was durchaus eine zielführende Variante war. 

Überwiegend hielten sich alle an die Vorgaben des 
Ausrichters und übten sich im Schlangestehen oder 
verkrochen sich in ihr Auto, um Textilwechsel 
durchzuführen. Der Innenhof des AMG war zu 



setzte ein heftiger Regenschauer ein, ich zog wieder mei-
ne Regenjacke an. Ein dummer Schritt und ich trat in 
eine Senke, was zu einem (leichten) Krampf führte. Und 
dann dieser dumme Gedanke: Ich könnte jetzt Schluss 
machen und nach Hause fahren. Leider setzte sich dieser 
Gedanke in meinem Kopf fest, ich nahm wahr, dass jetzt 
kaum noch Läufer auf der Strecke waren Sollte ich 

weiterlaufen und dann womöglich bei KM 25 oder 30 nicht 
mehr können. So entschied ich, den Lauf für heute zu 
beenden, trabte ins Ziel, holte meine Medaille und machte 
mich auf den Heimweg. Hm… keine Ahnung, ob das eine 
gute Entscheidung war. Vielleicht hätte ich es ja doch 
geschafft. Aber wenn der Kopf nicht mitspielt läuft es halt 
nicht. Ilse 

 


