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Fiir 20. Deutsche Post Marathon Bonn gingen 11.300 An

LLG liber 10 km (2), im HM (7) und im Marathon mit 4 Zieleinlaufen
erfolgreich in den Ergebnislisten

Nach langerer ,Pause” kehrte auch der Bonner Marathon zu einer gewissen
Normalitat zuriick. Schon im Januar konnte die veranstaltende Agentur MMP
deutlich gewachsenes Interesse registrieren, so dass die bisherige Planung
angepasst werden musste.

Zurtck vom Alten Zoll, hinein in die Stadt, wieder mit groRem Zelt auf den
Minsterplatz. Die 20. Auflage war

Im MAR kamen 790 (1.204 Anm.) schlief3lich ein Jubildum und da wollte

ins Ziel auch der Namenssponsor Deutsche P
HM 4.630 (7.016 A.) ins Ziel Post sich besonders zeigen.

10 km 595 (750 A.) ins Ziel Ab Freitag gab es die gewohnte Ausgabe der
Staffel 750 (1.205 A.) ins Ziel Startunterlagen mit MarathonMesse. An den
SchuStaff 840 (1.210 A.) ins Ziel Schaltern der Ausgabe im Zelt sah man dann

am Freitag und Samstag bekannte Gesichter.
Als Helfer waren Zella, BirgitL, FrankK, Sigurt und Johannes im Einsatz und
verpassten Textilien, reichten den Starterbeutel oder nahmen Gepack an oder gaben es
zuruck. Daflr sei allen herzlich gedankt.

Das Zuschauerinteresse, also die Bewohner der Stadt, waren nicht so zahlreich wie in
den Vorjahren am Streckenrand vertreten und beschrankte sich ganz tiberwiegend auf
Mitgereiste oder spater Startende. Vielleicht lag es auch beim HM an der frihen Startzeit
von 08.45 h, wo nicht jeder Lust verspurt, am Sonntagmorgen an der Strecke zu stehen.
*11.300 Anmeldungen kamen auch zustande, weil aus den Jahren 2020, 21 und 22
Angemeldete in die 23 Auflage Ubertragen wurden, denn real kamen ca. 8000 Teilneh-
merlnnen zusammen .Die Sportlerinnen kbnnen wahrend des Laufes Uber eine Spen-
denmatte laufen und dadurch automatisch 3 € spenden. Die Deutsche Post rundet diese
Summe groRzigig auf. In
diesem Jahr zahlte sie
fur jede Nachmeldung
auf der Marathon-Messe,
den gleichen Betrag, auf
den sich das Startgeld
belief, noch einmal 1:1 in
den Spendentopf fir den
Bonner Sport.

Uber 250.000 € sind auf
diesem Wege bereits
zusammengekommen.
Bonn 2024 am 14.04.




HM-IllIse, die einen tollen 3. Platz W60 erzielte schreibt:

Nach 4 Jahren Abstinenz fand am 23. April endlich wieder der Postmarathon in Bonn statt.
Reizvoll ist er fiur mich vor allem, weil man dort fast alle Lauferinnen und Laufer aus der
Umgebung von Bonn trifft und aufgrund der kurzen Anfahrt. AuRerdem viele bekannte
Gesichter bei den Zuschauern, die einem zujubeln. Die erste Herausforderung: Kleiderbeutel
abgeben: Obwohl ich zeitig (8 Uhr) da war, wurde es eng: Geschlagene 25 Minuten dauerte es,
bis ich an der Reihe war. Aber noch rechtzeitig geschafft und auf gings zum Start und ich reihte
mich hinter Dirk und vor J6rg ein. Wettertechnisch war es fast perfekt fir mich: kilhle Tempera-
turen beim Start, leichter Regen auf den ersten Kilometern und die Sonne war nicht zu heif3 fur
mich.

Mein Trainingsplan hatte fir mich eine Zeit von 2.00.39 ausgerechnet. Mein Wunsch war eine
1.49.50. Die Realitéat pendelte sich dann dazwischen ein. Ich war zufrieden, auch wenn die Uhr
bei Gber 1.50. stehen blieb. Man braucht ja noch Ziele.

| Beim ersten Teil der Strecke durch Beuel war die Stimmung grandios: Viele Familien an den
Straf3en, die fir viel Musik sorgten. Auch auf der Kennedybriicke und entlang des Brassert-
Ufers waren reichlich Fans an der Strecke, was aber =

dann Richtung Rheinaue sehr nachlie3 und die
Strecke bis zur Wende am Caesar zog sich fiir mich
wie Kaugummi.

Zum Gluck standen dort Anne und Bernd, die uns zweimal mit neuer Motivation ver-
sorgten! Kurz vor dem Ziel an der Hofgartenwiese dann wieder reichlich Menschen
und Musik, - jetzt nochmal Gas geben! Im Ziel traf ich dann noch einige Bekannte —
Schorsch war schon da, Jorg lief fast gleichzeitig mit mir ein. Danach ging es ins Ver-
pflegungsdorf! Das Highlight! Besser als Berlin, K6ln oder sonst wo!! Danach aber die
eigentliche Herausforderung des Tages: Kleiderbeutel abholen!! Wieder eine lange
Schlange! Wieso missen eigentlich 10 000 Laufer durch eine einzige Tur. Da scheint
mir Verbesserungspotential. Die Helfer hatten kapituliert: Alle Laufer suchten irgendwo
nach ihrem Kleiderbeutel. Die Beschriftung hatte bei vielen nicht gehalten und die
Beutel waren auch nicht nach Nummern sortiert, nur ungefahr. Hinter Beutel 9845 lag
Beutel 10215 und dann kam irgendwas mit11XXX. Immerhin, nach 10 Minuten inten-
siver Suche hatte ich meinen Beutel gefunden.

Den Rest des Nachmittags verbrachte ich damit, die Marathonis und Staffellaufer, die
auf der Strecke waren zu suchen, anzufeuern und zu fotografieren. Petrus meinte es
gut mit allen, sorgte fir herrlichen Sonnenschein. So konnte ich Timurs grandiosen
Einlauf sehen und auch die letzten Kilometer von Stefan und Klaus. Ralf war zu
schnell, den habe ich verpasst. Insgesamt ein schéner Tag.

-~ Dirks Erlebnis und Ergebnis:

Endlich wieder Bonn-Marathon - Nachdem die letzte regulare Veranstaltung 2019
stattgefunden hat, hiel3 es dieses Jahr endlich wieder Bonn-Marathon. Die Anmel-
dung hatte ich noch von 2020 und auch wenn es zwischendurch andere Formate
derselben Organisatoren gab, ist nur diese Veranstaltung im April der "echte Bonn
Marathon". Das Training im Vorfeld lief gut und so machte ich
mich mit dem Minimalziel sub 100 Min an den Start.
Insgeheim liebaugelte ich aber mit einer 1:38. Die erste posi-
tive Uberraschung gab's in der Bahn. Ich saR in der letzten
aus Siegburg, die das Rheinufer Uberquerte und so fiel der
| FuRweg deutlich kirzer aus. Das war auch gut so, da vor
N dem Zelt fUr die Startbeutelabgabe eine riesige Schlange auf
" mich wartete.
Ich habe hier ca. 20min gestanden. Vorm Start traf ich dann
noch die immer gut gelaunte llse, die mich fotografierte und
Katrin habe ich auch noch gesehen. Das Laufen fiel mir an
diesem Tag irgendwie leicht. Ich hatte die ersten 10km Sorge
| - , zu Uberpacen und habe immer wieder bewusst Tempo her-
ausgenommen Was geholfen hat, war eine Sub100-Zielzeit bei der Anmeldung anzuge-
ben. So konnte ich im ersten Block starten und schon nach wenigen 100 Metern konnte ich
ungestort mein Tempo laufen. Im Gegensatz zum KéFo-Marathon habe ich diesmal auch
die Verpflegung ernst genommen, weshalb ich auch nach km 15 nicht langsamer wurde. Ab
da wusste ich auch, dass es eine gute Zeit werden wiirde. Kilometer fir Kilometer immer
wieder 4:35. Ublicherweise laufe ich den letzten km schneller. Als ich das Tempo anziehen




wollte, merkte ich aber auf einmal ein Ziehen in der rechten Wade. Ein Krampf bahnte sich an und ich musste
langsamer anstatt schneller werden und dass nach km 20. Zwischenzeitlich humpelte ich. Als ich dann auf die Uhr
blickte, erkannte ich aber, dass die PB auf dieser Strecke in greifbarer Nahe lag.

Ich biss die Zahne zusammen und kam bei 1:37:27 ins Ziel. 17 Sekunden schneller als 2019. Super. Den Waden-
krampf schiebe ich mal auf unglinstiges
Schuhwerk mit Carbonplatte. Bislang war ich
diesen Schuh in Wettkampf-pace max. 10km
gelaufen. Hatte ich mal lieber auf Altbewahr-
tes gesetzt. Wieder was gelernt.

Die Zielverpflegung ist mir in der Vergangen-
heit immer als sehr Uppig aufgefallen. Nicht
so dieses Jahr — wahrscheinlich den Ausfal-
len der Veranstaltung und der damit ange-
spannten finanziellen Situation geschuldet.
Um meine Sachen abzuholen habe ich wie-
tere 10min warten mussen. Der Weg zur
Bahn am Adenauerplatz kam mir sehr lang vor, aber so konnte ich die Marathonis noch sehen, Ralf zum Beispiel.
Mir hat's Spall gemacht und ich bin nachstes Jahr bestimmt wieder mit dabei.

Karsten war in seiner Stadt auch auf Tour

Nach drei Jahren Pandemiepause nehme ich vom diesjéihrigen Deutsche-Post-
Marathon vor allem die gewohnt tolle Stimmung mit, die beim Lauf durchs
schéne Bonn nicht nur bei den Startern, sondern auch entlang der Strecke
splirbar war. Und auch das Wetter hat wie erwartet mitgespielt.

Wéhrend meines HM war es fiir mich sogar fast schon das ein oder andere Grad
zu warm — bei fiihlbaren Temperaturen von teils 20°. Das T-Shirt war da eigent-
lich schon Pflicht. Ein wenig problematisch fand ich den Start in den Blécken, der
nicht so wirklich funktioniert hat. So befanden sich etwa deutlich langsamere
Lédufer an der Startspitze; stindiges Uberholen war da schon fast Pflicht, ,,ehrli-
ches Einreihen” wurde somit erschwert.

Auffdllig fiir mich auch dieses Mal (vielleicht bin ich aber auch grofse Veranstal-
tungen wie diese einfach nicht mehr gewohnt): Der , Ketten-lauf” einiger Teil-
nehmer. Wollte man die Kette nicht ,sprengen”, musste man gezwungen an der
Seite vorbei — das wiederum kostete zusdtzliche Kraft. Organisatorisch hat so-
weit auch alles gepasst, allein die chaotische Garderobensituation empfand ich
als Katastrophe.

Mit meiner Zeit kann ich auf jeden Fall leben — auch wenn sie héitte besser sein
kénnen. Auf den letzten paar Kilometern mel-
dete sich das Knie, was mich einen Gang runter
schalten lassen musste. Am Ende ging es mit

§ 1:57, laut meiner Uhr 1:56, (iber die Ziellinie. Ein
Ticken schneller hatte ich mir gewiinscht, es folgt ja aber noch die ein oder andere
Gelegenheit in diesem Jahr.

Norbert hatte es sehr eilig und schreibt:

Nach Anreise mit dem Rad von Siegburg war ich erst gegen 8 Uhr am Sonntagmorgen am
Veranstaltungsgeldande, also 45 Minuten vor dem Start.

Da einige Tausend noch ihren Kleiderbeutel abgeben wollten, hatten sich schon aus beiden
Richtungen lange Warteschlangen am einzigen Eingang fiir die HM-Laufer gebildet.
Gliicklicherweise kam ich schneller zur Abgabe, weil ca. 8:10 Uhr auch der zweite Eingang
fiir die Marathonlaufer ge6ffnet wurde und ich zufallig richtig stand. Einige Minuten spater
wurde die Parole ausgegeben, die Beutel einfach an der Abgabe richtig hinzustellen und
Platz fur die Nachfolgenden zu machen. Die Toilettensituation war danach entspannt (genug
Toiletten :-)) und so konnte ich mich ab ca. 8:30 Uhr (ein-)laufend zum Startblock begeben.

Nach plinktlichem Start kam ich ohne Staubildung gut im richtigen Tempo in den Lauf. Nach
1-2 km prifte ich das Anfangstempo und stellte fest, dass ich mit 4:28er Pace sehr gut unter-
wegs war. Ich hatte mit einer Zeit zwischen 1:36 und 1:40 Stunden geliebdugelt, dafiir war
ich etwas zu schnell. Aber bei besten Laufbedingungen - wolkig, kithl und trocken - wollte ich




nicht viel herausnehmen, denn es fihlte sich gut an. Nach dem ersten Wende-punkt in Beuel kam mir Birgit entgegen, auch
flott unterwegs. Uber die Briicke, dann ein Stiick nach Norden und zuriick. Meine 10km Zeit war knapp iiber 45 Minuten, das
Tempo stimmte also nach wie vor. Ab
der Kennedybriicke kam mein
Lieblingsstiick, direkt am Rhein. Als wir
danach auf die groRRe StralRe Richtung
Rheinaue kamen, konnte ich dort Bernd
und Anne griiRen, die uns
fotografierten. Mittlerweile hatte sich
das Feld gut verteilt und nun kam der
hartere Teil der Strecke - breite Straf3en,
fast keine Zuschauer und ziemlich lang-
| weilig, es galt im libertragenen Sinne
die Zdhne zusammen zu beillen - bis wir
rund 1 km vor dem Ziel vor dem Hofgar-
ten in die Stadt abbiegen konnten. Hier
feuerte Gisele an (zum zweiten Mal an
der Strecke). Nun konnte ich die letzten
Reser-ven mobilisieren und nochmal
etwas das Tempo erhohen. In knapp

~ unter 1:36 Stunden kam ich am oberen
Rand meiner Erwartungen ins Ziel.

Nach der Zielverpflegung, die ich als gut aber nicht als auRergewdhnlich empfand, wu rde meine Geduld nochmal bei der
Abholung des Kleiderbeutels auf die Probe gestellt. So schlecht war das noch bei keiner GroRveranstaltung organisiert, an der
ich teilgenommen habe. Es war einfach zu wenig Platz fiir die Abholer und die Kleiderbeutel, die eng und teilweise liberein-
ander auf dem Boden lagen. Das machte es den wenigen Helfern auf engstem Raum schwierig, die richtigen Nummern zu
finden. Dank an die Helfer, dass sie es unter diesen Bedingungen ausgehalten
haben! Gliicklicherweise hatten alle Beteiligten ausreichend Geduld miteinander
und ich konnte mich nach dem Umziehen auf das Rad schwingen und zufrieden,
aber k.o., nach Hause fahren.

Ein zufriedener Timur schreibt:

Endlich ging es nach langer Vorbereitung zum Marathon nach
Bonn.....endlich!!

Dieser Marathon galt einer kleinen Standortbestimmung fiir den

. kommenden Frankfurt Marathon im Oktober.

Also dachte ich mir diesmal den Lauf anders anzugehen als sonst um
einfach mal neue Erfahrungswerte zu sammeln. Nicht wie sonst Ublich
meine Pace konstant von Kilometer 1-42 durchzulaufen, was bisher immer
hervorragend geklappt hat, bin ich diesmal schneller als geplant
losgelaufen. Statt der anvisierten Pace von 4:25-4:30 lief ich eine Pace von
zirka 4:15.

Bis km 30 flhlte sich das auch alles gut an, und hatte auch den Glauben
das ich es bis ins Ziel halten kdnnte. Was sind schon “nur noch 12
Kilometer*!

Aber dann merkte ich, dass ich langsam abreil3en lassen musste.

Mein Kopf und meine Luft waren noch vollkommen auf der Héhe, doch
meine Beine wollten nicht mehr so.

Auch der Versuch nur noch mit Willen die Pace zu halten funktionier-te
nicht.

Im Gegenteil bestand bei km 35 das grof3e Bediirfnis, das Rennen einfach
abzubrechen. Meine Oberschenkel brannten nur noch, zu-dem hatte ich
das Geflhl nicht mehr von der Stelle zukommen.

Doch dank grofRartiger Unterstitzung meiner beiden Liebsten, meiner Patenkinder mit Eltern und Anne und Bernd
habe ich dem Bedurfnis widerstanden.

Zudem hatte ich dann noch einen Mitlaufer ins Visier genommen, der zuvor bestimmt 25 Kilometer wie eine
verdammte Klette an mir hang und meinen Windschatten in Anspruch genommen hat.

Mit Genugtuung konnte ich den deutlich jingeren Laufer Gberholen.




Den zweiten Teil des Rennens bin ich knappe 4 Minuten langsamer
gelaufen, was fir mich vollkommen OK ist, da ich viel an
Erfahrungen dazu gewinnen konnte.

Nach 03:03:04 Gberquerte ich zufrieden und gliicklich bei guter
Stimmung die Ziellinie.

Marathon-Tim schreibt:

 War wirklich ein sehr schénes Event, bis auf meinen
Einbruch tber die letzten 3-4 km, da ist mein Kreislauf
=1 leider etwas in den Keller gegangen und ich musste im
=3# flotten Gehschritt die Ziellinie durchschreiten. Leider kam
& ich auch nicht mehr in die Verpflegungszone, sondern hat
mir stattdessen von sehr netten jungen Leuten eine
Elektrolyt-Infusion legen lassen, wonach es aber auch
relativ flott wieder ging! Meine Verdachtsdiagnose war Natriummangel
bzw. war ich die ersten 26 km zu schnell unterwegs. Bei der Stimmung
nicht einfach sich zu bremsen!

Alles besser als Frankfurt, schreibt Klaus2

Das Frankfurt M-Drama kann jetzt endgultig vergessen werden.

Der Bonn Marathon als Testlauf fir Berlin hat funktioniert, aber Luft nach oben
besteht noch. Bei Km14-18 war die Euphorie so grof3, dass ich mich zu einem
4:50er pace hinreifden liek. Das flhlte sich zwar gut an, musste jedoch unweigerlich
zum Ende hin mit Qualerei bestraft werden.

Auf diese Art und Weise lerne ich am besten. Ich glaube nun endgultig zu wissen,
was zu tun ist.

Mit dem zahlenmaRigen Ergebnis kann ich zufrieden sein - 2./11 in AK65 und mit
3:56 11 Minuten Uber der anvisierten Zeit. Freue mich schon auf Berlin.

Schoén, dass Bonn wieder den traditionellen Marathon hat. Hat Spal’ gemacht, da
viele Zuschauer, besonders in der City.

Da sich eigentlich alle Beitrage mit dem Thema ,,Gepackabgabe“ beschaftigen, soll hier abschlieBend
Johannes zu Wort kommen, der mit Zella diese Aufgabe tiber Stunden im Zelt wahrnahm.

Erfahrungen als Garderobier von Johannes

Da mein Knie leider immer noch keine intensiven Laufe mitmacht, habe ich mich dieses
Jahr als Helfer fir den Postmarathon zur Verfligung gestellt. Bei der Gelegenheit ist es
interessant, dass Wettkampfgeschehen mal aus einer anderen Warte wahrzunehmen. Ich
wurde fir die Garderobe eingeteilt und dachte, das ist ja lassig. Ein paar Kleider
entgegennehmen und viel Spal® beim Lauf wiinschen.

Der Job fing allerdings schon um 06.30 Uhr an und aufgrund der Parksituation habe ich die
Anreise per S-Bahn bevorzugt. Es war Gott sei Dank an dem Tag kein Bahnstreik und
selbige war sogar ohne Verspatung, so dass ich meine Tatigkeit pinktlich aufnehmen
konnte.

Das groRe Garderobenzelt war unterteilt in eine Halfte fur die Halbmarathonis und die
andere (meine Seite) fur die Gbrigen Disziplinen.

Nachdem zunachst gahnende Leere herrschte, wurde die Halbmarathonseite urplotzlich
von einem rieseigen Lauferschwarm gestirmt und ich konnte mit ansehen, dass die Annahme der Taschen und
Verteilung nach Startnummern auf die vorbeschrifteten Bodenflachen bereits nach kurzer Zeit nicht mehr zu
bewaltigen war. Die Lauferschlange wurde immer Ianger und deren Startzeit kam immer nadher. Schlussendlich lag
in der Raummitte ein riesiger Berg Taschen, die — nachdem die Laufer weitergezogen waren — erst nach und nach
auf ihren Platz sortiert werden konnten.

Derweil war auf meiner Seite immer noch einigermal3en Ruhe. Nachfragen nach Startzeiten, Toiletten, usw. konnten
entspannt beantwortet werden. Schwein gehabt, dachte ich. Das anderte sich dann aber auch schlagartig (aha,




- musste wohl an den unterschiedlichen
Startzeiten liegen) und auf meiner Seite
spielte sich nun das gleiche Szenario ab wie
zuvor beobachtet. Hatte ich gedacht, das
alles lockerer bewaltigen zu kénnen, wurde

ich nun ganz schnell eines Besseren belehrt.

Jetzt standen wir vor dem riesigen Berg von
hunderten gleichaussehender Taschen. Die
Nachfrage einiger Laufer, noch mal schnell
was rausholen oder reinlegen zu wollen,
musste in diesem Moment meistens leider
negativ beschieden werden.

Noch nicht gedankt habe ich llse fiir die
zahlreichen fotografischen Beweise ihres
sonntaglichen Tuns in Bonn.

Das gilt aber natdrlich auch fir Bernd und Anne,
die auch dafiir sorgten, dass es optische
Erinnerungen fiir die LLG'ler gibt.

Wer in Vereinstypischen Textilien auf Tour war
hatte die Chance, rechtzeitig erkannt und erfasst
zu werden.

Erst als eine Gruppe fleil3iger junger Schiler zu uns stiel3, l16ste sich das Chaos auf und alles
fand seinen Platz. Irgendwie war ich am Ende froh, dieses doch stressige StoRgeschaft

bewaltigt zu haben.
Alles in allem eine neue, interessante
schon.

Erfahrung. Aber laufen ist auch ganz

v.l. Ralf, Jorg, Sigi in BN-MAR-Jacke von 2007, unserer dltester Wettkampflaufe und Waldemar



