390 Zieleinldufe am Heinrich-Imbusch-Haus an der Rosenau und Ilse, Karsten und Dirk waren
darunter. Zuvor hatten sie dem Olberg, dem Lohrberg, dem Drachenfels, der Lowenburg und dem
Petersberg einen Besuch abgestattet und sich auf dem Bittweg an Unterlassungssiinden erinnert.

Bombenwetter und extreme Ausfallquote - Laufbericht von Karsten

Der Drachenlauf, ein 26 km langer Lauf Uber die schonsten Berge des Siebenge-
birges, fand in diesem Jahr bei unglaublich warmem Wetter statt. Gab es laut
Veranstalter schon das ein oder andere Jahr, in denen sich die Teilnehmenden
schneefest ausristen mussten, ging es in diesem Jahr bei Frihtemperaturen von
14 bis 16 Grad los. In weiser Voraussicht fiel die Kleiderwahl am Morgen auf das
dinnste Leibchen im Schrank - bei den abverlangten Hohenmetern und Nachmit-
tagstemperaturen von 21,22, in der Spitze sogar teilweise 23 Grad fast schon zu
viel Stoff! Die meteorologischen Rahmenbedingungen waren bei diesem Lauf ein
absoluter Traum - und dann natirlich das traumhafte Siebengebirgspanorama!
Die Stimmung am Start? Alle waren hochmotiviert!

Bevor es knackig zur Sache ging, will ich nochmal kurz die Neuerung er-
wahnen, die dieses Jahr mit dem Drachenlauf eingefiihrt wurde. Um zu
vermeiden, dass diejenigen Lauferinnen und Laufer ihren Getrankemdill in
der Landschaft verteilen, gab’s ab diesem Jahr eine Art wiederverwend-
bare Plastikblichse aus sehr leichtem Material. Mit diesem 2 Gramm leichten GefaB konnte unterwegs Wasser und
andere Getranke aufgenommen werden, so richtig der Weisheit letzter Schluss war diese, zugegebenermalen um-
weltfreundlichere Neuerung, meiner Ansicht nach aber nicht. Der Nachteil: Die Blichse musste immer bei sich ge-
fihrt werden, dadurch habe ich zumindest geflihlt wesentlich weniger Wasser getrunken als normalerweise. Und
das fuhrt natirlich beim Distanzlauf auf kurz oder lang zu Problemen.

Nach dem Start wurde unterhalb des Olbergs / Margarethenhéhe nochmals Wasser "getankt", dann ging es
talabwarts Uber die "Seufzerbricke". Nach Querung der Landstral3e dann rauf zum Lohrberg - bis dahin eine ganz
vertragliche Laufstrecke. Das letzte und brutal steile Stlick zur Ldwenburg hatte es dann aber schon in sich!

Wahrend die einen die Kulisse der Léwenburg flir das ein oder andere Selfie nutzten, trieb es mich direkt wieder
runter - auf ein gliicklicherweise langeres Stlick ohne erhebliche Héhenunterschiede. Dennoch: Gerade bei starkem
Gefalle musste man verdammt aufpassen, die Gelenke nicht zu Uberlasten. Um ohne groRe Schmerzen diesen Lauf
zu Uberstehen, war bergab der Trippelschritt also meine erste
Hohe (m) Wahl.

Das funktionierte ganz gut, aber das Stick bis zum Drachenfels runter
Uber die Breiberge, verlief dann eher wie ein Singletrail. Allerdings kamen
einem viele "normale" Wanderer entgegen. Weiter ging es Uber den Dra-
chenfels runter nach Rhoéndorf, Gber den Waldfriedhof, auf dem Konrad
Adenauer seine letzte Ruhe fand. Ein toller Streckenabschnitt, bei dem
man aber erneut hdllisch aufpassen musste, wenn man dann mal unten
angekommen war. Das brutale Umschalten von starkem Gefalle auf eine
steile Treppe zum Ulanendenkmal brachte meinen Koérper wirklich an
seine Grenzen.

Besonders das letzte Stlick am Drachenfels steckt mir auch nach einigen
Tagen noch in den Knochen. Der Wahnsinnsblick von hier oben
entschadigt aber! Runter ging es den Drachenfels "hintenrum"; vorbei am
19 Restaurant, dann die Bahnstrecke entlang, wo man sonst normalerweise
eigentlich nicht durchkommt (Schloss Drachenburg), kurz bevor man
dann wieder auf 6ffentlich zugénglichem Terrain unterwegs ist.

Dann musste wieder "umgeschaltet” werden. Uber die Bahnbriicke, und
schon wieder eine Treppe hoch! Und dieses umschalten von Bergablau-
fen auf Treppenlaufen schlauchte nach zweieinhalb Stunden ordentlich.
Nach der Drachenburg ging es runter nach Kénigswinter und dann zum
Petersberg rauf. Zugegeben: Den letzten Berg habe ich mich férmlich
hochgequaélt, auch viele andere machten auf der "Zielgeraden" schlapp.
Das letzte Stick bis zum Plateau wurde dann eigentlich nur noch lang-
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sam gegangen, weil die Kraft einfach komplett weg war. Die Strecke
Warme tat ihr Gbriges. Ich flihle mich bestatigt, dass dieser

Lauf der Schwerste war, den ich in der Region bisher mitge-

macht habe. Der Drachenlauf hat mir alles abgefordert, am

Ende kam ich mit einer Zeit von 3 Stunden und 20 Minuten

an. Ich bin mit dem Ergebnis sehr zufrieden, auch weil ich
schmerzfrei gelaufen bin - und das war mir ganz wichtig.

Mal schauen ob ich nachstes Jahr wieder dabei bin - die
schnellsten sind Ubrigens in unter zwei Stunden durch's

Ziel: Da sieht man mal wieder, wie viel Luft nach oben noch @
ist! Die Ausfallquote des Tages spricht Gibrigens Bande.
Von weit Uber 500 gestarteten Lauferinnen und Laufern
kamen am Ende nur 391 im Ziel an.

Auch in diesem Jahr hatte ich es wieder verpasst, mich zum
legendaren Drachenlauf anzumelden. Diesmal klappte es
per Internet tGber die Tauschboérse und ein netter Mensch
verkaufte mir seinen Startplatz. Gott sei Dank. 1
Start war in diesem Jahr wieder an der Rosenau, wo sich bei sommerlichen Temperaturen schon gegen 9 Uhr viele
Drachenbezwinger trafen.

Kurz nach 10 Uhr ging es auf die Strecke, erst geméachlich Richtung Thomasberg. Leider musste ich dort schon meiner
Schusselichkeit Tribut zollen Ein Schnirriemen war los. Schnell war er wieder zugebunden, aber das Einscheren bei den vielen
Laufern war nicht so einfach, gelang aber dann doch. Bei traumhaftem Wetter konnte
ich den Lauf durch unser schones Siebengebirge genielden, allerdings war es mir
tatsachlich zu heil und gefiihlt werden die Berge immer steiler: Erst der Olberg, dann
hoch zur Léwenburg, schliellich der Drachenfels als Snack noch der Weg hoch zur
Drachenburg und zum krénenden Abschluss dann der Bittweg zum Petersberg.

Wie immer gab es dort Sekt. Den gonnte ich mir, aber das war keine gute Idee!

Noch den herrlichen Herbsttag genief3en, dann den letzten kleinen Anstieg zum Ziel,
wo es herrlich frisches Radler gab! Diesmal brauchte ich zwar Uber 3 Stunden, aber
ich war trotzdem recht zufrieden! Nachstes Jahr bin ich in der W 60 und versuche
dann wieder einen Platz auf dem Treppchen in der Altersklasse zu schaffen.

In der warmen Sonne konnte man anschlieffiend mit den anderen Drachenbezwingern
den herrlichen Lauf noch einmal Revue passieren lassen, wenig fachsimpeln und sich
fur die nachsten tollen Laufe in der Region verabreden! Nachstes Jahr werde ich mich
sofort nach der Er6ffnung der Anmeldung auch wirklich anmelden!!!.

Einer der schonsten (und anstrengendsten) Laufe Gberhaupt!

Weil der Termin gut passte und ich in Vorbereitung fiir einen OCR-Lauf (Hindernislauf)
Hohenmeter sammeln wollte, bot sich der Drachenlauf 2022 an. Mit seinen 26km und
Uber 1000 Héhenmetern keine einfache Strecke. Wenn man dann Ende Oktober noch
mit Giber 20°C zu kdmpfen hat, flieBt noch mehr SchweiR. Leider habe ich schon am ers-
ten Anstieg zum Olberg gemerkt, dass das nicht mein Tag ist. Ausreden kénnte ich viele
finden. Das nachste Mal vorher einfach mehr trainieren. So tiberholte mich llse dann
auch am 3. Berg (Drachenfels). Oben angekommen brannten die Oberschenkel. Den tol-
len Ausblick konnte ich nicht genielRen. Einzig die Verpflegungsstation hatte meine volle
Aufmerksamkeit. Das System mit dem Mehrwegbecher fand ich fir diese Veranstaltung
gelungen. Weniger Miill, keine langen Wartezeiten beim Auffiillen und nach Benutzung
einfach zusammenfalten und in die Hosentasche damit. Generell war an der Organisa-
tion wenig auszusetzen. Nur die Lage von Start/Ziel mitten im Wald, was mit ca. 15-20
min FuBweg verbunden war, kommt bei den gehfaulen nicht gut an ;) Zuletzt gilt es noch den Petersberg zu erklimmen. Entlang des Bitt-
weg, wer weill wie viele Laufer hier schon auf der Strecke geblieben sind und zu deren Ehren Altare entlang der Strecke erbaut wurden ;),
bis ganz nach oben. Ich muss zugeben, dass ich den kompletten Weg bergauf gegangen bin. Mein Ziel in unter 3h anzukommen, war hier
schon nicht mehr erreichbar und damit meine Motivation im Keller. Den Anstieg kenne ich eigentlich gut, nur hat er mir an diesem Tag be-
sonders viel abverlangt. Komplett entkraftet oben angekommen, noch eine kleine Starkung und dann zur Abwechslung noch bisschen Lau-
fen bis ins Ziel. 200m vorm Ziel hat sich vor mir eine Dame
hingelegt, die aber gekonnt abgerollt ist und sich hoffentlich

/\\_v @ keine Verletzungen zugezogen hat. Im Ziel konnte ich mich
e N\M\Mﬁﬂ% nicht wirklich freuen, auch weil mein Auto 20min entfernt
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stand. Insgesamt dennoch eine schdne Veranstaltung im
herbstlichen 7gebirge mit sehenswerter Strecke.



