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e GENERALI

26. Auflage des Kol-
ner Marathons am
06.10. mit4 x LLG im
HM, Ralf, Waldemar,
Danica, Martin und 3
x MAR, Birgit, lise
und Tim
Fir quasi einen Tag in
K&In zu Ful’ unterwegs
zu sein, nicht zum Kar-
neval wie am 11.11.
aber mit ganz dhnlichem
Rahmen und Erleben.
Ob es die liberschwang-
liche Stimmung auf dem
Friesen- und Rudolfplatz
oder dem Neumarkt, es
war fir die Masse der
Lauferlnnen unbe-
schreiblich. Ich war 5 h
zu Fufd und mit dem
Rad auf den Strecken unterwegs und kann ohne jegliche Ubertreibung feststellen, dass es noch
mal besser war, als in den Jahren zuvor. In vielen anderen GroR3stadten ist man oft Gber viele
Kilometer mit sich allein oder verachtlichen bis mitleidigen Blicken ausgesetzt. Nicht so in Kdln.
Kilometerlange Menschenschlangen, links wie rechts, ein Dauerspalier mit Musik und Gesang,

2 mit Stimmung und
Tanz — eben wie im
Karneval. Entlang war
alles zu sehen, was so
eine rheinische
Grol3stadt alles an
menschlichen

: \ Verhaltensweisen

R bieten kann. Und
gaaanz Uberwiegend
positiv. Keine
dimmlichen
Bemerkungen Uber
Aussehen und
Fortbewegungsart,
eher positives Mitleid
und immer wieder
Hinweise, wie weit es
noch ist und das
gleich dies oder das
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kommt. Wohltuend.
Diese Erfahrung machten die Spitzenkdnner ebenso, wie die Masse der Mitlaufenden, eben die

Normalos unter den ca. 25.000 Teilnehmerinnen aller denkbaren Altersgruppen.

Im November sind im Verein:
Walter Miller 31 Jahre
Harry Bergold 28 Jahre
Arnold Pietras 28 Jahre
Jorg Schmidt 27 Jahre
Katja Ratte 25 Jahre
Antje Kucher 21 Jahre
Natalie Miicke 17 Jahre
Jorg Holzschneider 16 Jahre
Marco Welteroth 4 Jahre
Ralf Gerkum 2 Jahre
Anna Bornemann 1 Jahr

Fur die |X€] am Start:
06.10. KoIn, Montuori, llse, Obern-
dorfer, GerkumR,, Lennartz,
Krause, Bottcher
13.10. Refrath, Kirsch

19.10. Schmallenberg, Lennartz

20.10. Bonn, Lennartz, Link, Kirsch

26.10. Altendorf, Lennartz

27.10. Remscheid, Lammlein,
Lennartz

27.10. Thomasberg, llse, SohniT

02.11. Einruhr, Lennartz, BrandtkK

03.11. Einruhr, Lennartz

09.11. Bonn, Krause, Lennartz,
BrandtK

11.11. KéIn, Lennartz

17.11. Humfeld, Lennartz

23.11. Bensberg, Lennartz

30.11. Marienhagen, Lennartz

01.12. Mondorf, Menzel, Albert

08.12. Aegidienberg, Lennartz, llse
Labonde, Drose, Hartnack,
Krause, GerkumR

16.03. Bensberg, Oberndorfer

06.04. Bonn. Welteroth, Béttcher

Wer feiert seinen Geburtstag?
06.11. Sven Becker 63 Jahre

11.11.
Sigurd Zacher
60 Jahre

12.11. Udo Lohrengel 73 Jahre
13.11. Karsten Dzialas 52 Jahre

Verbilligte Startkarten fur:

08.12. Bad Honnef
16.03. Bensberg

(2)
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1. Vorsitzende: Birgit Lennartz
2. Vorsitzender: Jurgen Steimel

Geschéftsfihrer: Udo Lohrengel
Kassierer: Wolfgang Menzel

Ralinfo@marathon-und-mehr.de
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*" - - Der HM war deutlich vor dem Termin mit 18.200 Anmeldungen (14.050
. 3 & S X Ry ZE) ausgebucht und fast hatte es auch fir den Marathon mit 7.600
Anmeldungen (5.650 ZE) so sein kénnen, denn das mittelalterliche
StrafRennetz der Stadt, sowie die Start- und Zielflachen, wie auch die
Nachzielversorgung und die Kleiderriickgabe sind limitiert und haben in
den letzten Jahren schon fiir vielfaltige Argernisse gesorgt. Auch in
diesem Jahr war das Hinkommen und Warten auf die eigenen Laufer
¢ ein beschwerliches Unterfangen. Und von dort wegzukommen, also in
Bereiche der freien und nicht von Absperrgittern vorgegebenen Wege,
war noch schwerer und fir manch einen aussichtslos.
Da diese Einschréankungen offensichtlich nicht konkret zu verbessern
sind, bleibt bei manch Auswartigem ein chaotisch wirkender
Beigeschmack zurtck.
Dennoch wirde ich jedem Kritiker und Zweifler anraten sich mal zu
vergegenwartigen, wie vieler Gewerke und organisatorische Ablaufe es
bedarf und deren Zusammenwirken zu ermoglichen.
Am Renntag waren zunachst die Halben gefordert und gewaltige
Massen setzten sich Uber viele Startgruppen in Bewegung. Die AWB
war mit einer Hundertschaft im Einsatz, um all den
Hinterlassenschaften baldigst Herr zu werden und sammelten Tonnen ein.
Auch wenn ich umtriebig vor Ort war, habe ich doch keinen unserer Leute
angetroffen, um ein Stimmungsbild hier wieder geben zu kénnen. Ahnlich
war es beim MAR, der 1,5 h spater gestartet wurde.
llse war im Marathon auf der Strecke und das ergab sich kurzfristig, weil
Petra nicht laufen konnte. Dass llse dennoch entlang der Strecke mit
.Petra renn!“ angefeuert wurde lag auch daran, dass im Vorfeld bekannt
war, dass keine Ummeldung mehr méglich war. Argerlich firr viele, denn so
liefen wohl mehrere Hundert mit Startnummern anderer, Ak und
Geschlechter nicht berticksichtigend. So gab es Sieger und Besiegte mit
fadem Beigeschmack.

2025 wird es das nicht mehr geben, so der Chef der GmbH. So wie auch
nicht von Startplatzkontingenterhéhungen auszugehen ist, da die
Qualitatssicherung im Vordergrund steht.

Refrather

Der 38. Refrather Herbstlauf fand am 38. Herbstlauf

13.10.2024 statt und ist damit ein Klassiker im i

Konigsforst. Es wurde mir ein schneller 10 km- 2 11’ 13 10-
Lauf versprochen und ich wurde nicht ‘g 5T g X =
enttauscht! Der Lauf fand bei trockenem, w g i H ) __,,;-.1- ) I‘ kﬁ 83
kiihlem Wetter statt. Ich habe mich flir eine 5 km ' _
Laufjacke entschieden. Ungewohnlich war, ‘40 km' bid ““

dass die Frauen 10 Minuten vor den Herren f "' , ]

separat starten durften. Somit folgten um 11:10 Fmale :- > Engels- er-Maler- La.m:..m;

Uhr die 111 Mannchen den 61 Weibchen auf m,rgfrather,hmsum%

einer nahezu flachen Strecke. Gelaufen wurde

in einer U-Form, wobei es 2,5 km geradeaus ging, dann folgte eine 90° Kurve nach links

und es ging etwa 1,5 km geradeaus, dann folgte die nachste 90° Kurve nach links und

| ) nach weiteren 1,5 km kam die Wende und es ging die glelche Strecke zurtick bis zum

: -_ . . Start, was dann das Ziel war. Ich habe mich den 7

" v - I Empfehlungen des Veranstalters gefiigt und bin > ® Siniss
die Strecke nicht so schnell angegangen. Ab der “Amdicken Stock"

g"“ Wende bin ich "all out" gelaufen. oL S

eV Etwa bei Kilometer 3,5 kam mir die spatere

Siegerin entgegen, also hiel es ab jetzt rechts bleiben und beim Uberholen auf den

Gegenverkehr achten. Kurz nach Kilometer 4 hatte ich die erste Frau Gberholt, deren

noch 26 folgen sollten (gemaf Ergebnistabelle, gezahlt habe ich sie nicht). Durch die

Beschleunigung nach der Wende konnte ich auch gegenuber der mannlichen Konkurrenz

einige Platze gutmachen. So kam ich in einer Nettozeit von 48:56 (brutto 49:07), in

meiner Jahresbestleistung, als 64. mannlicher Teilnehmer ins Ziel. Ich bin sehr zufrieden,

mal wieder unter 49 Minuten gelaufen zu sein.

Von dem reichhaltigen Kuchenbuffet habe ich nicht so viel geniel3en kénnen, denn ich o7

hatte mir gleich das cremigste Stlick rausgesucht, was mit meinem Zustand nach dem ( 55,{?;,3‘;'8{:;'

Lauf nicht so kompatible war. Leider waren keine weiteren Teilnehmer der LLG St. i

Augustin am Start. Ich habe noch bekannte Lauffreunde getroffen, die mich bis nach

Siegburg mitgenommen haben. Wer Bestzeit laufen mdchte, hat beim Refrather

Herbstlauf die Gelegenheit dazu. Maik 77"
 Wendepunkt
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Wendepunkt
10km Lauf
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