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Eigentlich wollte ich meinen Bericht mit der ¦berschrift ĂLaufen im Allgªuer Bergparadiesñ oder ĂDem 
Herrgott zum Greifen nahñ beginnen, aber bei 30 Grad durchgehender Hitze und den vielen Höhenmetern 
bleibt es bei Ă1.500 Hºhenmeter beim Marathon garantiertñ. 
 

So und jetzt vom Anfang an. Nachdem ich 2009 hier schon gelaufen bin war ich so fasziniert, dass ich 
dieses Jahr wieder hier bin. Meine letzten Bergmarathons in den Alpen waren im Juli 2009 (Montafon M. + 
Gletscher M.). Auch wenn diese Berg-Marathons schwer sind, so sind es doch von der Landschaft her die 
schönsten Strecken mit den schönsten Panoramen und so freue ich mich wieder hier im Allgäu zu sein. 
 

   
 

  
 

Hier im Oberallgäu liegt die südlichste Stadt Deutschlands, Sonthofen. Der Landkreis Oberallgäu ist der 
südlichste Landkreis Deutschlands und besteht aus 28 Gemeinden mit dem Verwaltungssitz in Sonthofen. 
Und genau da zieht es mich hin, zum 5. Allgäu-Panorama-Marathon. Neben der klassischen Marathon- und 
Halbmarathonstrecke wird auch in diesem Jahr wieder ein Ultra-Trail über 69 km und über 3.000 
Höhenmetern angeboten. Auch diesmal ist der APM 2011 wieder ein Qualifier-Rennen für den Ultra Trail 
Mont Blanc 2012. Auf die Marathonstrecke gehen neben mir von M4y auch noch Andrea Helmuth und Kay 
Spamer. Auf die Ultrastrecke gehen Bernie Manhard und Anton Lautner. 
 

Nun zurück zur südlichsten Stadt Deutschlands nach Sonthofen. Die Stadt wurde 2005 als internationale 
Alpenstadt ausgezeichnet und ist heute überwiegend durch den Tourismus sowie aus der Vergangenheit 
durch Viehzucht und Milchwirtschaft geprägt. Mit ca. 3.500 Gästebetten ist die Stadt mit seinen 16 Ortsteilen 
eine der größten Tourismusgemeinden im Allgäu. Die Ortsgeschichte begann vermutlich mit einer 
alamannischen Siedlung am Fuße des Kalvarienberges dort wo sich heute der älteste Teil der Stadt 
befindet. Auch der Start sowie das Ziel befinden sich unweit des Kalvarienberges und so könnte man mit viel 
Phantasie die ĂAlamannische Siedlungñ auf den Marathon ¿bertragen. Mit dem Namen ĂAlamannenñ wird 
eine Gruppe bezeichnet die auf Kriegszug im 3. ï 6. Jahrhundert war (Kilometerfresser der Neuzeit). Die 
Alamannen (alle Mannen, alle Frauen hatten damals noch keine Bedeutung) nennen sich so weil sie kein 
Volk oder Stamm sind und sich ihnen jeder anschließen kann. So ist es auch beim Marathon, ein jeder egal 
welchen Volkes kann sich den Läufer und Läuferinnen anschließen und das Abenteuer Laufen durch die 
Berge miterleben. 
 

Sonthofen liegt umgeben von den Allgäuer Hochalpen auf ca. 750 bis 1100 Meter Höhe. Der Hausberg ist 
der Grünten (1.738m) den wir jedoch nicht belaufen werden, denn wir sind auf der anderen Seite vom Tal. 
Durch das Sonthofener Tal fließen die Flüsse Iller und Ostrach. Während die Ostrach ein kleiner nur 20km 
langer Nebenfluss der Iller ist hat die Iller eine Länge von 147km. Sie fließt südlich von Ulm in die Donau. 



Da ich 500 km Anfahrt habe entschloss ich mich am Samstag schon anzureisen. Mein Quartier wählte ich 
diesmal in Fischen, ca. 8km von Sonthofen in Richtung Obersdorf. Durch meine Ankunft nach 13 Uhr war 
jetzt die Startunterlagenausgabe in der Markthalle. Auf dem Weg vom Parkplatz zur Halle komme ich am 
Rathaus vorbei. Das relativ neue Rathaus von 1985 wurde auf dem Platz des ehemaligen königl.-
bayerischem Postamts gebaut. Davor befindet sich der Egga-Spiel-Brunnen, dessen Figuren dem Eggaspiel 
nachempfunden wurden. Hierbei verkörpert die Hexe wie sie mit dämonischer Kraft die Arbeit der Bauern 
zerstört. Die anderen Figuren stellen den Kampf der Menschen gegen die Naturgewalten dar. Gleich 
dahinter am Marktanger befindet sich die Markthalle Sonthofen, wo auch eine kleine Laufmesse im Freien 
ist. Die Markthalle wurde als reine Viehmarkthalle erbaut, wird aber schon viele Jahre als Veranstaltungs- 
und Konzerthalle genutzt. 
 

Das Startgeld f¿r den Marathon liegt wie schon 2009 zwischen 33ú und bei Nachmeldung 43ú. Hierf¿r 
erhalte ich: Chip-Zeitnahme, Finisher-Medaille, Nudelparty, Funktions T-Shirt, Marathon-Beutel, Arnika 
Einreibung, Bein Frische Gel, 9x Verpflegung auf der Strecke ca. alle 5 km (Wasser, Powerbar Performance 
Drink), Früchtebuffet im Ziel, Massage im Ziel, Kleidertransport vom Start ins Ziel und freien Eintritt ins 
Freizeitbad Wonnemar Sonthofen. Für einen Ausflug in die Allgäuer Alpen mit Vollverpflegung ein wirklich 
sehr gutes Preis-Leistungsverhältnis. 
 

Neben dem Allgäu-Panorama-Marathon gibt es alle zwei Jahre Anfang Oktober rund um und über den 
Grünten eine Stafette (2010 schon die 9. Veranstaltung). Hier absolvieren 6-er Teams folgende Strecken: 
Crosslauf 6,4km (+136m/-58m), Straßenrad 9,8km (+430m/-47m), Berglauf 3,3km (+544m/-0m), Alpinlauf 
2,1km (+50m/-455m), Mountainbike 12,0km (+100m/-570m), Straßenlauf 5,0km (+10m/-120m). 
 

Nachdem ich meine Startunterlagen geholt habe begebe ich mich noch auf einen kleinen Rundgang durch 
die Innenstadt. Besonders sehenswert sind die Alte Schule am Oberen Markt, sowie die vielen Kirchen und 
Kapellen in und um die Stadt. Die katholische Kirche St. Michael die die Stadt überragt geht schon auf eine 
Urpfarrei ins 9. Jh. zurück. Nach der Zerstörung und Wiederaufbau erhielt sie 1991 ein herrliches 
Deckengemälde. Sehenswert sind auch die Hochaltarfiguren aus dem 18. Jh. sowie das Altarblatt von 1892. 
An der Südseite der Kirche befindet sich eine sehenswerte Kapelle mit einem Schnitzrelief der Mutter Gottes 
um 1515 sowie einem Hochaltar von 1704/05. In Berghofen, 2 km nordöstlich von der Stadtmitte aus 
gelegen, ist einer der schönsten spätgotischen Altäre des Oberallgäus zu finden.  
 

Am Ende der Fußgängerzone befindet sich der Johann-Althaus-Platz, der dem Käsepionier gewidmet ist. Er 
hat aus seiner Heimat im Emmental (eine Schweizer Hügellandschaft im Kanton Bern) den heute berühmten 
"Emmentaler" Käse in das Allgäu gebracht und damit den Grundstein für die gewerbliche Käserei gelegt. 
Heute kommt 70 % der deutschen Emmentaler-Käseproduktion aus dem bayerischen Allgäu. Kurz vor dem 
Platz befindet sich der Leprosenweg mit dem Leprosenhaus in Nr. 20. Hier wohnten einst Aussätzige und 
Menschen die ansteckende Krankheiten hatten. Sie mussten diesen Weg zur Kirche nehmen und konnten 
dann nur in der Siechenzelle dem Gottesdienst beiwohnen. 
 

   
 

Neben den Kalvarienberg steht hochaufragend über Sonthofen der Turm der NS-Ordensburg. Im Jahre 1935 
erbaut für die Ausbildung von nationalsozialistischen Parteikadern und heute von der Bundeswehr als 
Schule für Feldjäger und Stabsdienst genutzt wird. Bevor ich mich weiter dem Marathon widme noch drei 
Namen die eng mit Sonthofen verbunden sind: Frank Wörndl, ehemaliger deutscher Skirennläufer, Norbert 
Schramm, ehemaliger deutscher Eiskunstläufer und der Schauspieler Hardy Krüger. 
 

   



Nach meinem Rundgang gehe ich zurück zur Markthalle wo schon ab 15 Uhr die Nudelparty läuft. Es gibt 
köstliche Nudeln mit verschiedenen Soßen und nachholen ist auch erlaubt. Nach und nach treffen auch 
meine M4y Kollegen ein und es gibt auch ein Wiedersehen mit vielen bekannten Läufern die ich während 
der letzten Jahre kennen gelernt habe. Und so gibt es einen regen Austausch wer wo gelaufen ist und es 
werden schöne Veranstaltungen ausgetauscht. Anschließend gibt es eine Wettkampfbesprechung mit Axel 
Reusch. In der vollen Markthalle wurde dies wieder mit Interesse aufgenommen und so erfuhren die Ultras, 
dass es wegen der letzten starken Regen eine kleine Umleitung geben wird. Beim Marathon bleibt alles 
beim Alten wie im letzten Jahr. 
 

   
 

Morgen früh ist Wettkampf und wichtig für die Kleidungsvorbereitung ist wie wird das Wetter. Hier hilft uns 
vielleicht eine alte Volksweisheit ¿ber den Gr¿nten. ĂTrªgt der Gr¿nten einen Hut, wird das Wetter morgen 
gut. Trªgt der Gr¿nten einen Degen, gibt es andern Morgens Regenñ oder auch die Version: ĂTrªgt der 
Gr¿nten einen Hut, wird das Wetter gut, trªgt er eine M¿tze, gibt es eine Pf¿tze.ñ Man braucht aber nicht 
lange zum Grünten zu schauen die Vorhersage war für nächsten 3 Tage Sonne, Sonne und noch mal Sonne 
mit Temperaturen über 30 Grad. 
 

Heute ist Sonntag und Marathontag. Nur 10 Minuten mit dem Auto von meinem Quartier liegt das Allgäu 
Outlet das heute morgen der Startplatz für den Ultra-Trail, Ultra-Trail-Staffel, Marathon und Halbmarathon 
ist. Ab 4:30 Uhr können sich noch Nachmelder hier einfinden, sowie erst angereiste ihre Startunterlagen 
abholen. Der Start für den Ultra-Trail und Ultra-Trail-Staffel ist schon um 6 Uhr erfolgt. Ich fahre direkt zum 
Ziel ans Bad Wonnemar und parke dort. Die 10 Minuten zu Fuß zum Start begleiten mich Andrea und Kay 
und durch unsere Unterhaltung sind wir ruckzuck am Outlet. 
 

   
 

   
 

    


