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2.Weihnachtstag -
schwer auf Draht in Altenrath

Der 3. Weihnachtslauf der LLG am 2. Weihnachtstag startete an der Alten

Fahre in Lohmar. Immer dem ,Haus“-Symbol folgend liefen wir im grof3en Bogen

m Januar sind im Verein:

Wolfram Hohaus 27 Jahre
Glnter Stolzenberg 24 Jahre

Siggi Klein 24 Jahre
Bernd Nitsche 24 Jahre
Dierk Vollmer 22 Jahre
Gerhard Pohle 22 Jahre
Gisela Buslei 18 Jahre
Johannes Kaymer 7 Jahre
Britta Breunig 4 Jahre
Rainer Kuck 4 Jahre
Sven Becker 3 Jahre
Jorg Hartnack 2 Jahre
Timur Trinks 2 Jahre
Daniela Drose 2 Jahre
Dirk Mauruschat 1 Jahr

17.01. Pulheim verlegt auf 28.02.

Wer feiert seinen Geburtstag?

30.12. Gabriele Abdi 51 Jahre
01.01. Marcus Zink 54 Jahre
03.01. Stephanie Antoniou 51J.
04.01. Herbie Engels 73 Jahre
07.01. Birgit Wilms 55 Jahre
07.01. Max-Th. Wiemker14 Jahre
10.01. Manfred Licharz 78 Jahre
11.01. Eugen Kuntzmann82 Jahr

TRAININGSZEITEN-/Orte:
Montag, 18.00 Uhr Menden
Dienstag,  18.30 Uhr Rothenbach
Mittwoch, 18 Uhr Tempotraining
Donnerstag, 18.00 Uhr Rothenbach
Samstag, 15.30 Uhr Rothenbach

in den Ortskern von Altenrath. Hier wurde am Sportplatz das Symbol gewechselt: Jetzt hiel3 es der gelben
Kanne zu folgen. Vorbei an der vom Blitz zerstorten 1000jahrigen Eiche, ging es zur Einflugschneise.
Wenig Verkehr am Himmel und den einen oder anderen befiel das Fernweh. Ab der Panzerwaschanlage

liefen wir wieder Richtung Lohmar.

Ich bekam Sommerurlaubsgefihl beim Seerosenteich, in dem wir uns vor einigen Jahren beim Laufen
badend erfrischt hatten. Petrus schien unsere Wiinsche gehort zu haben, denn auf den letzten Kilometern
beschien uns die Sonne, stellenweise so stark, das uns warm wurde und wir durch die Blendwirkung fast

nichts mehr sehen konnten.

Nach gut 90 Minuten hatten wir die 2 Wanderrundwege ,Rund um Altenrath® und ,Hihnerbruchtour®

(Benannt nach dem Birkhuhn, dessen Bestand in den 1950/60er

Jahren durch den Flughafenbau inmitten des Naturschutzgebiets ausgeléscht wurde) abgearbeitet und freuten uns

aufs wohlverdiente Mittagessen. BiLe




An der Runde durch Altenrath
nahmen Carina, Martin,
Waldemar, Birgit + Udo teil.
Martin erschien mit seinen
Weihnachtssocken, die er
erstmalig ausflhren wollte, farblich
extrem gut auf das Oberteil abge-
stimmt.

Auf der Strecke stellten sich doch einige HOhenunterschiede in den
Weg und lieRen keinerlei Langeweile zu. Von den Damen wurden
diese Puckel mit verve gemeistert, von Martin weggelachelt und ich
versuchte den Kontakt zu Waldemar nicht zu verlieren.

27. Dezember mit KlausK

Der Schlusstag der WeihnachtsWinterlaufSerie der
LLG wurde am Rothenbachparkplatz eingelautet. Von
Birgit vorgeplant war eine ca. 23 km lange Reise
durch die Gemeinde. Wo wohne ich, wie komme ich
dort zu Fuf hin, hier war ich noch nie, ach ganz schén
schén hier — Heimatkunde!

Carina aus Heide und Birgit aus Inger reisten zu Ful®
an und waren schon gut temperiert, als sich der Rest
— Martin, KlausK und Udo — gemeinsam auf den Weg,
entlang der Teiche im Siegburger Wald machten. Zu
der frihen Stunde war am Rothenbach schon aller-
hand Betrieb. Besonders viel Laufkundschaft und an
2. Stelle Hunde, die ihre Dosendffner aufforderten,
frische Luft und keine Tabletten gegen evtl. Kopf-
schmerz einzunehmen.

Am Ende des Teichweges bogen wir links ab und
unterquerten BAB+B56 und bogen sogleich n.r. Rich-
tung Briickberg ab. Den Waldspielplatz lieRen wir
rechts liegen, wurden aber von Martin noch 1 km mit
den Erlebnissen und Vorziigen dieses Spielareals
versorgt, denn in seiner Siegburger Zeit hat er dort mit
seinen Kindern manche Stunde verbracht und mit den
Muttern Uber erzieherische Mal3stabe diskutiert.

Von dort liefen wir vorbei am Denkmal ,Uhlrather Hof"
Richtung Kanu Club und auch zu diesen Baulichkeiten
gab es Informationen. Kurz danach, an der Frankfurter
Str. angekommen, setzte Klaus den Blinker nach links
und verabschiedete sich durch die Stadt zum Rothen-
bach. Nach langerer Trainingsabstinenz war er ver-
nunftig genug, sich keinesfalls dem Irrtum hinzuge-
ben, die Runde schon irgendwie durchzustehen.
Gelebte Altersweisheit oder Schopfen aus dem Erfah-
rungsschatz.

Hatte ich bis dahin noch mit Waldemar gerechnet, trat
diese Spekulation jetzt weit in den Hintergrund. Wir
liefen nach links, tber die gut gefiillte Agger und vor
dem Saga nach rechts auf den Aggerdamm Richtung
Aggerstadion.

Immer wieder gab es etwas zu erzahlen, denn mit die-
sen Streckenstlicken verbinden sich viele Erinnerun-
gen und viele Geschichten kénnen von der Festplatte
abgerufen werden. So verging Zeit und Strecke und
am Ende des Damms n.l. zum Leyendecker Weiher,
den wir links liegen lieRen und durch den Wald nach

, Martin, Carina, Birgit + Udo

oben Uber die sandige und griine Freiflache wieder im
Wald zu verschwinden. Wir hatten es eilig, denn die
Damen liefen zligig voraus und so gab es flir Martin
keine Mdglichkeit, zumindest einen Augenblick, sein
neues Sandspielzeug auszuprobieren.

1,5 km auf der Héhe Uber gute Waldwege bis hinunter
an die Sieg. N.I. entlang des Wassers, trafen wir auf
UlrikeS+Frank, die sich ihrerseits lauferisch vergniig-
ten. Vorher hatte uns schon der 78jahrige SchorschK
aus Spich eingeholt und flr Unterhaltung gesorgt. N.r
Uber die Briicke der BAB und hinein in City von Loh-
mar. So um die 15 km lagen bereits hinter uns, als
sich Birgit, Carina und Martin n.r. in die Schmiedgasse
absetzten, um im Verlauf dann tUber den Ho Tchi Minh
— Pfad zum Rothenbach zurtick zu kommen. Das war
weiter als Uber die Buchbitze, entlang Pilgrams Fisch-
farm, steil hinauf auf den Ingerberg, was ich bevorzug-
te. Der an diesem Tag ordentlich blasende Wind
bremste auf dem Algerter Riicken meinen NachHau-
seTrieb und pfiff durch die Klamotten. Aber die letz-
ten 2 km waren dann auch geschafft und ich zog nach
Ruickkehr vor, erstmal die Sauna zu besichtigen.

Die Drei erreichten den Rothenbach nach 21,5 km

und daraus leitete Martin die Aufgabe ab, noch eine
1,5 km-Runde anzuhangen, denn vor Fahrtantritt
standen 77 km zu oL [
Buche und nach i
vielen Monden mal
wider 1 Woche im
dreistelligen Be-
reich abzuschlie-
Ren war einfach zu
verlockend, zu
reizvoll, zu aulRer-
gewodhnlich. Da-
rauf aufzubauen
und evtl. durchzu-
halten kann fir die
sich ndhernde M50
(in 52 Wochen)
ganz hilfreich sein,
um angemessen
auftreten zu
kdénnen.




In der Weihnachtswoche génnte ich mir ein besonderes Laufprogramm. Am Montag - zu meinem Geburtstag - mit der LLG an
der Sieg nach Niederpleis zum "typical american" geschmiickten Haus. Dienstag allein am Rhein durch Langel, Ziindorf, Porz
und Co. Am Mittwoch einen Ruhetag als Vorbereitung auf die anstehenden Strapazen. Ab Donnerstag das
Weihnachtslaufangebot der LLG, geflhrt von Birgit. Alle 4 Tage auf teilweise anspruchsvollen Naturwegen Rund um Siegburg,
offenbarten sich uns in friihen Morgenstunden schéne Ausblicke auf die

Uppige Natur. Samstagmittag konnte mein Wochenkilometerzahler bereits Alle

77,3 km vermelden. Fir Sonntag war der abwechslungsreiche Heideweg

rund um Lohmar mit 23 km angeklndigt. Dank kleiner Abweichungen waren Sl

wir nach 21,8 km zum Parkplatz Rothenbach zuriick. So musste ich noch M D M D F s s

eine kleine Runde anhéngen damit die 100 vorne steht. Solch kleine 2.1 2_2 23 2.4 2.5 2.5 2.7

Zahlenspiele erheitern das Gemdt. Eine Recherche ergab das letzte Mal - - —
ochenzusammen’ assung 1+

zuvor Uber 100km in der Woche hatte ich im Marz 2018 in der Vorbereitung
zum Hannover Marathon. Auf welches Event bereite ich mich denn gerade
vor? Auf nichts - die notwendige Zeit stand zur Verfiigung und es hat einfach
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6/0 100,76km

Einheiten Distanz

o )

10:42:17 6035kcal
Dauer Kalorien
Spald gemacht mitzulaufen. Danke an die
Mitldufer Birgit, Carina, Udo, Waldemar, Klaus K
und Co. Martin

Liebe Lauferinnen der LLG St. Augustin und Freunde,

ich hoffe |hr hattet schone Feiertage. Einige durften wir bei den Weihnachtslaufen begrufRen und es hat
allen Spal® gemacht.

(Nachzulesen in den Vereinsnachrichten Nr. 36+37/20).
Auch Uber den Jahreswechsel mochten wir Euch etwas anbieten:

Donnerstag, 31.12.2020, 15 Uhr Rothenbachparkplatz, Ablaufen der ehemaligen Birker Silvesterlauf-
strecke (ca. 12 km)

Freitag, 01.01.2021 11 Uhr Rothenbachparkplatz, kreuz und quer durch den Lohmarer/SiegburgeWald
(ca. 1-1,5h)

und dann am Sonntag (03.01.) wieder 8.30 Uhr Waldstadion Spich.

Wen wir nicht mehr dieses Jahr sehen, dem wiinschen wir alles Gute fur 2021.
Birgit & Udo

P.S.: Auch dieses Mal weisen wir auf die coronabedingten Einschrankungen, die beachtet werden
mussen, hin.



