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Y wie Einmalig oder Friihschoppen im Griinen

| Sonntagmorgen. Wir treffen uns bei Steffi in Geber. Die einen kommen mit dem Auto
(ich) die anderen zu FuB (Norbert + Birgit) oder mit dem Fahrrad (Sylvia).

Juchu, auf ins Freie. Zunéchst laufen wir Kreuznaaf an, denn dort war ein weiterer
Treffpunkt. Es ist 2 nach 9, aber keiner hat sich getraut. Nun geht’s auf Kurs Eisvogel.
Das Wetter ist besser als auf den ersten Eindruck um 7 Uhr. Jacken oder Langes sind
nicht mehr nétig. Birgit und Steffi haben die Runde schon mehrfach unter die FiiBe
genommen, aus beiden Richtungen und sind ganz sicher, sich nicht mehr zu
verlaufen. Das beruhigt ungemein, denn die angegebenen 15 km hielten zumindest
meiner lauferischen Uberpriifung (2 Wochen vorher) nicht stand.

Norbert, mit halbmarathonschwangeren Beinen vom Vortag in Hickeswagen, war
auch nicht sonderlich an mehr interessiert sondern vertrat vehement den Grundsatz,
dass weniger mehr ist.

Durchs Naafbachtal zu laufen ist schon ganz schén schén und es sind etliche Kilo-
meter flaches Gelauf. Norbert, mit Kompressionsstrimpfen der Farbe weif3, tat mit mir
nix fiirs Tempo und die 6 min/km waren sicher. Der Weg nahm an Auffélligkeit zu, denn uns voraus war eine Schaf-
herde und wir schlossen uns unauffallig an. Einzig der Matsch nahm zu wie die Angst um Norberts Socken. Wir tanz-
ten durch den Matsch und versuchten den tiefen Schlammléchern auszuweichen. Mittlerweile waren wir irgendwo im
nirgendwo. Nach 7 km durchs Naafbachtal kam wieder Zivilisation ins Blickfeld. Hinter uns lagen tolle Wege, kein
Ubliches Rauf oder Runter, schéne Aussichten. Wir haben Uberstiegen, unterkrochen, waren der Wiese ganz nah. Wir

sahen gemeinsam das groBe E oder wir suchten danach, denn es gibt doch einige Stellen, wo es total leicht ist, es zu
Ubersehen, aber heftig schwer es zu finden, wie Birgit bei ihren Einlauf- und Suchrunden, zu FuB und mit dem Rad
mehrfach erfuhr. .

Die Stimmung war prachtig, auch wenn wir unten
waren, waren wir obenauf. Steffi hatte fir Rauf
deutlich mehr Zuneigung, denn ein Muskelpro-
blem im hinteren Oberschenkel zeigte sich beim
Bergablaufen stets wenig erheitert.

Gut, es gab auch paar ganz wenige Stellen, wo
wir uns nicht so ganz sicher waren, aber wirklich
nur ganz kurz. Als wir uns der 2 Stundenmarke

n&herten und die Frauen wussten, was noch vor
uns war oder sein wird, war auch Norbert und mir
klar, dass es heute wieder ein typisches Metzger-
laufchen werden sollte, wo es gerne etwas mehr
sein darf.

Als wir durch Seelscheid liefen, wo die Runde in
den Wanderfiihrern am Ehrenmal beginnt, wuss-
ten auch Norbert und ich, dass da hinten, die
Orte liegen, die uns vertraut sind.

Nichts konnte uns jetzt mehr aufhalten, denn
auch Norberts Socken hielten mit und durch und
es grenzt an ein Wunder — sie waren immer noch
zu 98 % weiB. Unsere unteren Extremitdten
waren deutlich anders gefarbt/eingesaut.

Nach 2:30 waren wir oben auf Gebers Hohe und wahrend Norbert und Birgit Richtung Inger liefen begleitete ich Stefi
nach Hause, wo ja mein Auto stand. Dieser durchlaufene Vormittag war in allen Belangen ein tolles Erlebnis.

Bahnlauf 2ter Versuch in Bergisch Gladbach

Mein erster Bahnlauf im letzten Jahr, gleich Giber 10.000m in Leverkusen, war
wohl nicht die richtige Wabhl flir eine Premiere, wenn man ansonsten nur an
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Eisvogelweg

heitsnadeln, um die Startnummer noch regelgerecht anzubringen.

noch in entsprechende Position zu bringen, als auch schon der Startschuss fiel.

Uschi

Im August sind im Verein:
Herbie Engels

4 Jahre

Glinther 7 Jahre

30.08

Wer ist wann und wo fiir die LLG
am Start / gemeldet:
21.08.

23.08.
24.08.
28.08.
30.08.

05.09.
12.09.
14.09.
14.09.
21.09.
28.09.

.10. KéIn, SohniM+Th

GL, MiillerH, LennartzBi,
Tesch, Lohrengel

KolIn, KucherO, Menzel
Leichlingen, LennartzBi
GL, LennartzBi, Lohrengel
Niederzier, Tesch

. Altenahr, LennartzBi, Loh.
Troisdorf, Oberndorfer
GL, Kaymer

Koln, Reinisch, Oberndorfer
Miinster, LennartzBi
VettelschoB, LennartzBi
Berlin, WiemkerM+Th,
KucherO

Wer feiert seinen Geburtstag?

23.08. Gilinter Stolzenberg 3 Jahre

25.08. Andreas Gebauer 44 Jahre

31.08
14.09
20.09
05.10
12.10.
26.10
09.11.
22.11.

Noch Startkarten fiir:

Weitere Veranstaltungen bitte
nachfragen.

Koln

Kdln
VettelschoB
Essen
Essen
Frankfurt
Hennef
Essen

TRAININGSZEITEN-/Orte:

Montag
Diensta

Mittwoch, 18.00 Uhr Aggerstadion
Samstag,
Samstag,

, 18.00 Uhr Menden
g, 18.30 Uhr Rothenbach

10.30 Uhr Aggerstadion
16.00 Uhr Rothenbach

Volkslaufen auf der StraBe teilnimmt. Nachdem ich nun seit einiger Zeit mittwochs die Mdglichkeit wahrgenommen
habe, im Aggerstadion auf der Bahn zu trainieren, wollte ich mich iber die 3.000m versuchen.

Die Laufe Uber diese Distanz fanden in mehreren Gruppen, je nach Zeitvorgabe, statt. Martin und Birgit traten
ebenfalls Giber 3.000m an und lieferten Ihr Leistungsvermdégen bereits in einer friheren Gruppe ab.

Da ich wohl als Einziger mit Startnummernband laufen wollte, reichte mir Udo kurz vor dem Start ein paar Sicher-

An der Startlinie ertappte man mich wieder als Bahn-Anfénger, da ich wie bei einem Volkslauf starten wollte. Die
Starthaltung der anderen Teilnehmer sah irgendwie anders aus als bei mir. Schnell versuchte ich mich ebenfalls

Lennartz
n Steimel

Geschéftsflihrer : Udo Lohrengel
Kassierer : Wolfgang Menzel

Veranstaltungswart :
Konrad WaBmann



Nach einigen Schritten merkte ich, dass auf der Bahn weniger Ricksicht genommen wird.
Ich befand mich nun irgendwo zwischen ca. 15 Kontrahenten und einigen wenigen
Kontrahentinnen. Hier suchte ich erst einmal meinen “richtigen” Platz in der Gruppe und
eine fir mich machbare Geschwindigkeit. In der Theorie hatte ich mir vorher mégliche
Runden- und Zielzeiten ausgerechnet. Doch wer mich kennt, weiB, dass ich meistens
doch nicht auf die Uhr schaue und nach Geflhl laufe. Udo's Zurufe mit entsprechenden
Rundenzeiten halfen mir, eine gute Renneinteilung zu finden. Das war wichtig, denn ich
wollte meinen Vordermann eigentlich gleich zu Beginn Uberholen, was ich mir dann aber
fur ein paar Runden spater aufgehoben habe. Im nachsten Moment Ulberholte mich
jedoch eine Mitlauferin und drangte sich zwischen meinen Vorderlaufer und mich.

Das habe ich tUberhaupt nicht verstanden, da ich diesem bereits so dicht auf den Fersen
war und ihm seine Laufschuhe bereits fast 2x ausgezogen hatte. Um einen Unfall zu
vermeiden, lieB ich die junge Frau einscheren und kam dadurch leider etwas aus meinem
Laufschritt. Ok, dachte ich positiv, wenn es jetzt langsamer werden sollte, habe ich am
Schluss noch mehr Kraft.

Auf den letzten 200m gab ich also nochmal alles und konnte die Vorgenannten - auch
ohne Spikes - im Zielsprint Uberholen.

Flr meinen ersten 3.000m-Lauf bin ich zufrieden und danke Udo, der mir mit seiner Erfahrung sehr geholfen hat. Udo Iegte sich dann 2h spéter, auf gleicher

Strecke ins Zeug.

Dass es ANNE unléngst ordentlich hingehauen
hat, mit dem Rad, wohl bei einer Trainingsfahrt
und jetzt sehr bemiht ist, wieder auf die
eigenen Beine zu kommen, will ich Uber die VN
im Namen aller ganz fette Genesungswiinsche
Ubermitteln.

Ich bin mir sicher, dass es nicht mehr lange
dauern wird und sie zeigt sich wieder.

1. Vorsitzende : Birgit Lennartz Geschéaftsfihrer :
2. Vorsitzender : Jirgen Steimel Kassierer

Udo Lohrengel Veranstaltungswart :

: Wolfgang Menzel Konrad WaBmann



