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Bensberg, als OT von Bergisch Gladbach, hat es als einzige Stadt/Veranstalter in den zurlickliegen-
den Jahren geschafft, trotz Corona seinen Marathon stattfinden zu lassen. Gut, in 2021 ist man in
den Herbst gewechselt, aber die ungeheuren Mihen des Ausrichters und die stets angemessene
Beurteilung und Bewertung der Infektsituation im Freien, in Bewegung, wird die Stadt GL Gber Jahre
auszeichnen.

2021 standen und liefen die Laufer im Regen, daflir wurde dieses Jahr gut geliiftet, denn ein dauer-
hafter und schon mal béiger Wind war an beiden Tagen zu sptiren, aber auf dem Waldkurs abge-
mildert.

Um die 1400 Anmeldungen waren ein grandioses
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A —T————————rvRl  Unterwegs ist. Zumal die Strecke mit optischen
oder akustischen Highlights eher sparsam umgeht und man viel mit sich und dem Baumbestand im
Forst im Kopf und den Beinen zu tun hat. Der frisch geteerte Rennweg gleicht iber viele Kilometer
einer Rennstrecke fiir Skater oder superschnelle Rennradreifen.

Obwohl vorher bekannt gewesen, sah man dennoch zahlreiche Lauferlnnen mit trailligem Schuh-
werk.

Unter den 750 Zieleinlaufen im HM befanden sich auch 3 Frauen und 3 Manner fir die LLG, aber das
erzielte Teamergebnis stellt die sehr respektablen Einzelergebnisse in den Schatten. Allen voran die
Frauen mit DanielaD, KatrinH und DaniSt, die die Frauenteamwertung gewannen und unsere
Manner mit JorgH, Klaus3 und MartinO auf dem 3. Teamrang. GroRartig!




Mit Einzelberichten beginne ich bei llse, die sich mal eben um 5 Min verbesserte und sub 4 einlief:

Mit sehr gemischten Gefiihlen ging es an den Start des Kénigsforstmarathons: aniill) “ r A
im November hatte ich nach 1 Runde aufgegeben. Wie wiirde es heute , f # j '
laufen??
Kein 30er Lauf vorher im Februar/ Mdrz, das linke Bein schmerzte seit dem
Staffellauf und statt der versprochenen sommerlichen Temperaturen: eisiger
Wind. Aber was soll’s, die Stimmung war prima. Klaus hatte mich netterweise
im Auto mitgenommen, Udo schon die Startunterlagen geholt, was sollte da
noch schiefgehen. Auf gings.

Im Begriff vor llses Leistung auf die Knie zu gehen.
Fast den Start um 9.45 verpasst, so lief ich hinter dem Pulk her. Nach einigen
hundert Metern traf ich beim Aufholen doch einige Bekannte und konnte ein
kleines Schwdtzchen mit lhnen halten. Erste Runde lief gut, so wagte ich mich
an die zweite. Notfalls konnte ich ja hinter dem Monte Troddel6h auch
abbrechen. Die zweite Runde war deutlich anstrengender: gefiihlt noch mehr
Gegenwind, kaum Leute auf der Strecke, doch bald konnte ich den ein oder
anderen Ultra einsammeln. Ab km 34 wurde es dann richtig hart, ich musste
ein paar Gehpausen einlegen mein Gel lag in der Tasche bei Udo. Zum Gliick
habe ich dann immer wieder ein paar Leidensgenossen getroffen. Mit
gemeinsamer Motivation ging es dann in die letzten Steigungen. Zum Schluss - 3 .
mobilisierte ich noch mal alle Reserven am letzten Anstieg und schaffte es tatsdchlich vor Ablauf von 4 Stunden ins Ziel. Das war
deutlich besser, als ich erwartet hatte. So fuhr ich dann gemeinsam mit Daniela und Jérg fréhlich nach Hause.

Der ,,alte” Fahrensmann FranzL aus W. war und ist immer da, wenns mal wieder notig ist.
Wi i Habe meinen 15.ten Lauf im Kéfo absolviert...nach 29 Monaten der erste Marathon, wie bei
vielen auch.

Bin weiter gealtert, jetzt M70. Habe mein Training verdndert, jetzt Wechsel zwischen Laufen
und Walken...natiirlich ohne Stécke!!!

Hatte mir eine Zeit im Km-Schnitt von 5:30 vorgenommen. Anfangs etwas schneller, am Ende
halt schauen was noch geht. So kam es auch, die letzten 6 km taten reichlich weh.

:“‘__ Aber mit 3:49:57 planmdfig im Ziel; der kurze Weg zum Auto im Schneckentempo...

i Anmerkung: wurde 1. M70, mein Laufkumpel Uli Scharrenberg 5 min. dahinter.

Hért sich nun vielleicht etwas liberheblich an: Pech fiir ihn, dass ich gelaufen bin, denn der
Dritte war 1:30 h und der Vierte 2:20 h hinter uns...

- Aber auch nicht zu vergessen: Uli und ich
waren gesamt um Platz 40 von 130M.
Und darum geht es: nicht immer Platz 1,

| sondern den Jiingeren zeigen wie es geht...und #S,OIid a ritv

das immer noch was geht, auch wenn es nicht
mehr so lauft wie vor Jahrenden. WithUkraine

Auf meiner Kiste am Stand sitzende, sichtlich
| geplattete Franz, aber der kanns —
halt immer noch.

Dani in ihrem ersten HM fiir die LLG am Start und schreibt:

Ja der K6Fo, kennengelernt haben wir uns ja schon zum Probelaufen Ende Februar bei ekligem kalten Wind... und der hielt sich
wohl wacker bis zum Start am 20.03.

Es war kalt, aber die Lust endlich wieder Startnummer abholen, schnell zum Auto um- bzw. ausziehen, Schuhe wechseln,
Nummer ans Shirt pinnen und vorm Start nochmal schnell am Klo anstellen, weil's so schén ist... ach ja, das ist wirklich das fast
schénste der Welt.



Fiir meinen ersten HM nach langem auf Zeit nach so kurzer
Trainingsphase war die Zielzeit unter 2 h im Focus und ich ging es ruhig
aber motiviert an. Ich freute mich immer (iber's Uhren piepsen und noch
mehr, dass ich gut unterwegs war und wirklich Freude beim Rollen
versplirte. So konnte ich mich von km zu km weiter steigern, lief3 die
Verpflegungsstellen eine nach der anderen aus und dachte noch bei der
letzten vor dem Ziel: ,,wozu haste dir eigentlich das Gel mitgenommen,
brauchste nicht... lduft gut! Kostet nur Zeit.

Ja und dann kam km 18. Tank leer! Uhr meckerte und ich stand, gefiihlt,
so dass ich die letzten Meter echt beifsen musste. Tunnelblick und
fluchen — kann ich beides gut.

Im Ziel sagte der liebe Moderator was von“ oh die Dani, super in 2
Stunden, 2 Minunten und 2 Sekunden”. Nettozeit war es dann aber
2:01:35 h, was mich nur noch mehr drgerte. Zur Verséhnung wollte ich
mich dann zu Kaffee+Kuchen stiirzen und freute mich so richtig. Ja und
dann kam dieser nicht enden wollende bléde Spruch: ,,wegen Corona nix
da“ nur doofes Bier.

Also ab nach Hause zu Freunden, Kaffee getrunken und gefreut, da es
dann doch fiir mich eine tolle Leistung war.

Eindriicke vom gelb-schwarzen Klaus2

Die Vorfreude war riesig, denn nach der Absage des Bonn
M musste ein Ersatz her. Der K6Fo HM passte da genau.

MluNd das, obwohl wir zusammen die meisten

Lebenstage von allen Teams gesammelt hatten
Nur ein paar "Youngsters" konnten uns schlagen



