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Vereinsnachrichten 22-19

Im Juli sind im Verein:
Thomas Schmitz1 15 Jahre

19. Juni abends am Rhein in Bonn Eﬂran:( F;eir)iich ;1JJﬁhre
. anire ICharz anre
BONNER 2019 it lIse, Barbara und Karsten Christine Staskiewicz 7 Jahre

NAc HT LAu F Ein Lauf. Zwei Rennen. Heinz Rasten 4 Jahre

Wer es schnell und hell mag, geht um 20 Uhr an den Fir die LLG am Start:

19.06. Bonn, lise, Kaulbach

Start, muss aber um 21 Uhr zuriick sein. Brandt
Ab 50 min soll der ,Fun“ beginnen und darf dann auch gerne 90 min anhalten. Also erst um 23 Uhr ist 20.06. Strombach, Lennartz
Schicht am Rhein. llse hatte mit der Strecke noch eine Rechnung offen und beschreibt ihr Erlebnis so: 22.06. Hennef, Braun, lise, Kaiser
Zeit fiir einen flotten 10er dachte ich, aber vor allem nicht aufgeben nach 2 km wie im letzten 27 06, ;il”:nffgm’fjgper Menzel
Jahr. Mein Ziel: eine Zeit von 48 Min, vielleicht ein bisschen schneller, schlie8lich konnte ich 30.06. Windeck, Kaulbach, Wilms,
mich ja dann doch mal zum Bahntraining in den letzten Wochen tUberwinden. Mit dem Fahrrad Kyrion
gings nach Bonn, wo ich Barbara und Karsten traf. Ein kleines Schwatzchen, gemeinsames 30.06. Bonn, LennartzBi _

] 05.07. Bonn, Menzel, LennartzBi

Kaiser

07.07. Porz, Oberndorfer, Menzel

12.07. Koéln, Kaulbach, Trinks,
Peppel, Menzel

14.07. Koln, Menzel

26.07. Koln, Peppel, LennartzBi
Kaiser

03.08. Mandarfen, lise

04.08. Koln, LennartzBi

09.08. Hausen, lIse, LennartzBi

e e 16.08. KélIn, Peppel
Einlaufen und dann ging es los. Der erste Kilometer I|ef gut mit der vorgesehenen Pace, aber 25.08. KéIn, Lorenz-Kimmich

Start & Ziel

schon kurz hinter km 2 die erste Panne: die Schnirriemen waren komplett offen, also an den 13.09. Mannheim, LennartzBi
Rand und zubinden. Wie dumm. N&chstens nicht so viel quasseln, sondern sich konzentrieren. 1‘5‘-83- gc':t‘::élu,l_'-e“n?t“ZBB_'
Weiter gings, ... ab Kilometer 5 dann Magen/Darmprobleme, irgendwie ein Fluch in Bonn. Viel- 1509, S;,dnet;l Priskiinking

leicht lag es an dem Wasser?? nicht méglich. Egal, auf keinen Fall aufgeben und versuchen, so 14.09. Plettenberg, Lammlein

gut wie mdglich durchzukommen. Das gelang mir auch, obwohl mir die Zeit von Giber 50 Minuten | 22.09. Gmund, Lorenz-Kimmich
nicht gefiel_ 13.10. KdIn, Braun, Lorenz-K.

Peppel, Béttcher, Trinks
Frauenstaffel mit lise, Birgit,
In der nunmehr 26. Auflage fand der bekannte Hasenrunden- Barbara und MarionW
Lambachtallauf am 20. Juni 2019 statt. 27.10. Remscheid, Lammlein
Fiinf Monate zuvor wurde das Aus fiir den Hasenrunden-Lambachtallauf Kyrion

. R R . ] R 08.12. Bad Honnef, Brandt, lise
verkindet, doch dann fanden sich neue Ausrichter, ein Finanzier und die

Tradition konnte fortgefiihrt werden.

Bei bestem Laufwetter zahlte man deutlich Gber 300 Teilnehmerlnnen.

Die neuen Ausrichter — noch in der Ubungsphase — davon tiber- 21.07. Eugen Brishaty 37 Jahre

rascht/Uberrannt, bauten auf, regelten und machten, so dass man den 27.07. Harry Bergold 72 Jahre
/ g . . 05.08. Alexander Rausch 69 Jahre

Zeitplan annahernd halten konnte. 09.08. Holger Hofmann 52 Jahre

Das taten auch die Lauferlnnen, denn

viele waren flotter zurlick als zuvor an- 10.
genommen. 08. 25

Wer feiert seinen Geburtstag?

Karl-Heinz - o
Noch Startkarten fiir: Bergmann -3
04.08. Kdln (2) 60 Jg h :A
09.08. Hausen (4) ahre
16.08. KdlIn (3)
30.08. Bergheim (3)
29.09. Erftstadt (2)
13.10. Kéln (1
S ) TRAININGSZEITEN-/Orte:
08.11. Sindorf (3) Montag, 18.00 Uhr Menden
- 10.11. Hennef (5) ~Dienstag, 18.30 Uhr Rothenbach
eschaftsflihrei 08.12. Bad Honnef (3) eMittwoch, 18 Uhr Tempotraining
assierer Weitere Veranstaltungen cDonnerstag, 18.00 Uhr Rothenbach
bitte nachfragen. Samstag, 15.30 Uhr Rothenbach




EUROPAL BT

Fast 2000 Teilnehmerinnen beim 15. Europalauf in Hennef — bestmaogliche Stimmung in der Stadt —
1.Lauf des 7GC - 10 LLG-Lauferlnnen am Start — 7 Podestpldtze - mehr geht nicht!

- o

Fur Kleine, Mittlere und
Grole, fiir Junge und Alte,
fur mit und ohne Stocke, fiir
Familienlaufer, flr Schnup-

H f M E F
perer, flir Aussichtshungri-

ge, flir Panoramabegeisterte...

Das gute Wetter mit 23-28° war fir alle da und wer in
Hennef nicht selber mitlief, stand am Streckenrand mit
Verbeugung und Applaus.

. _ —J
200 hatten an diesem Tag fiir den HM gemeldet und arbeiteten die wellige Stre-
cke ab. Ein ordentlicher Hiigel zwischen 11 und 16 sorgt fiir bleibende Erinnerun-
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125 m
100 m

Em

2.5 km 5 km 7.5 km 10 km 12,5 km 15 krm 17.5km 20,7 krn
gen. Daniela, llse, Herbie und Klaus gonnten sich diese Strecke und erreichten alle
fordere Platzierungen. 300 H6M waren zu bewaltigen.

Barbara, Birgit, Johannes, Wolfgang, Harry und Bernd vertrauten auf ihr Tempo, denn der Gefahr, dass die Gastronomie abgefuttert ist,
wenn sie zu lange unterwegs sind, wollten sie vorbeugen.

Fiir sportliche Liufer und alle, die gerne

ein schones Panorama genieflen

Vermessene und genehmigte Strecke (auch der HM)
Der landschaftlich reizvolle Rundkurs Giber 10 km ist
Uberwiegend flach.

Nach dem ersten kleinen Anstieg hinter der Hange- fkm o %k ¥ itn Ein P Fkm B km % km
briicke Weingartsgasse und dem Streckenverlauf
durch das Dorf "Weingartsgasse" bietet Ihnen der
HIT-Panoramalauf einen traumhaft schonen Ausblick
Uber das Siegtal bis hin zum Siebengebirge.

Der anschlieBende Streckenabschnitt verlduft um
das schone Naturschutzgebiet des Allner Sees und
Uber die Allner Briicke. An der Sieg entlang geht

es zurick in Richtung Ziel. (Veranstalterangaben)

Von den ca. 400 Starterinnen erreichten 380 das Ziel vor dem Rathaus.
lise beschreibt ihr Erlebnis wie folgt:

Am 22. Juni fand in Hennef der 15. Europalauf statt. Dort bin ich schon
in den letzten beiden Jahren gelaufen, Strecke und Stimmung hatten
mir immer gut gefallen, deshalb war ich auch dieses Jahr wieder dabei.
Da dieser Lauf auch der erste Lauf im Rahmen des Siebengebirgs-
Cups ist, wollte ich mdglichst eine solide Zeit laufen, war aber an den beiden Tagen vorher ziemlich skeptisch: Nachdem es
Mittwoch so schlecht lief, plagten mich Selbstzweifel. Wirde ich Uberhaupt die 21 km durchhalten? Das Thermometer zeigte
28 Grad, als ich mit dem Fahrrad nach Hennef fuhr, was mir viel zu heil war. Aber als ich die vielen netten Vereinskolleginnen
und Kollegen sah, waren meine triben Gedanken verflogen. Ich hatte genug Zeit, mich ordentlich einzulaufen, traf dabei auf
alte Bekannte und konnte mich an die Temperaturen anpassen. PlUnktlich um 15 Uhr erfolgte der Startschuss. Los gings an
der Sieg vorbei bis zur Briicke zur Sieglinde, die wie immer herrlich unter den FuRen der Laufer wippte. Dann der erste An-
stieg und an dessen Ende befand sich gliicklicherweise auch die erste Trinkstation, die ich gleich nutzte. Einige Verpflegungs-

1. Vorsitzende : Birgit Lennartz Geschéftsfuhrer : Udo Lohrengel Veranstaltungswart :
2. Vorsitzender : Jurgen Steimel Kassierer : Wolfgang Menzel komm. Birgit Lennartz



stationen warteten auch mit Duschen auf, herrlich. Ansonsten: immer zwei Was-
serbecher: einen fir die Dusche einen zum Trinken. So ging es die erste Halfte
? ganz gut. Dann ab Kilometer 12

sollte es bergan gehen. Da die Stre-
cke aber im Wald liegt, gestaltete
sich dieser Teil besser als gedacht
und ich konnte sogar auf einige
Laufer aufschlieften. Von Driesch
aus hinunter war héllisch steil, aber
machbar. Zum Schluss (ab Kilome-
ter 17) wurde es richtig hart: es fiihl-
te sich an wie Gegenwind, jedenfalls
hatte ich das Gefiihl, dass ich kaum von der Stelle kam. Allerdings schien es den
Anderen aber auch so zu gehen, denn ich konnte noch 2 Damen iberholen. Die
letzten beiden Kilometer stieRen dann die 10km Laufer noch zu uns. Das gab neue Motivation fir den Endspurt, und nach
knapp 1:48 war ich gliicklich im Ziel, wo es neben einer Medaille (neu in diesem Jahr) auch reichlich Wasser gab.
Johannes, der flotte Zehner schreibt:
Der Hennefer Europalauf ist mir immer ein besonderes Anliegen, weil ich den gréten Teil meines Lebens eben in Hennef
verbracht habe und mir Land und Leute dort sehr ans Herz gewachsen sind. Daher habe ich es mir nattrlich auch dieses Jahr

; nicht nehmen lassen, mich unter die rund 1900 Lauferinnen und Laufer zu
mischen. Besonders gefreut hat mich zudem, in bester LLG-Gesellschaft mit
Barbara, Birgit, Wolfgang und Bernd den 10er zu bestreiten. Bei den — freund-
lich ausgedriickt - hoch sommerlichen Temperaturen empfand ich die Ent-
scheidung, mich nicht auf die HM-Strecke begeben zu haben im Nachhinein
als eine fur mich sehr richtige. Denn selbst die 10 KM verlangten mir alles ab
und das, obwohl uns Laufern dankenswerterweise alle 2 bis 3 KM eine Was-
serverpflegungsstelle geboten wurde, mit deren Hilfe das Fliussigkeitsdefizit
halbwegs ausgeglichen werden konnte. Trotz alledem war es vom ersten Me-
ter an ein Kampf gegen den inneren Schweinehund und selbst die relativ klei-
nen Anstiege hinter der Gaststatte Sieglinde, wo es durch die Weingartsgasse
nach Allner geht, fielen diesmal noch erheblich mehr auf als sonst. Zumindest
aber blieb ich davor verschont, im direkten Vergleich mit meinem Spréssling
Valentin erstmalig den Kiirzeren zu ziehen. Hiermit musste ich, nachdem ich mich letztes Jahr noch knapp behaupten konnte,
zwingend rechnen. Valentin trat aber krankheitsbedingt nicht an. Das Ganze ist also um ein Jahr verschoben. Da bin ich nam-
lich wieder dabei. Egal bei welchem Wetter und mit oder ohne Familienkonkurrenz.
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