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Vereinsnachrichten 12-21

. . . Im April sind im Verein:
Mit DagmarKLANDT begrifRen wir

; * ; P Marion Sohni 16 Jahre
ein neues Ve_relnsmltglled. Birgit Wilms 16 Jahre
Bereits 2007 im April wurde Dagmar | gigurt Zacher 15 Jahre
Mitglied und schied 2015 gesund- | Uwe Niederpriim 11 Jahre
heitsbedingt aus. Die Zeit danach wurde | Alexander Reglin 9 Jahre
auch genutzt, um lauferisch wieder auf E/IarbS\r/? Ki“'ba"h gjaﬂre

. . . ax vviemker anre
die FuRe z_u k_omm?n. Selt nunmehr 1,5 Vicky Antoniou 5 Jahre
Jahren, mit sich standig verbessernder | stephanie Antoniou 5 Jahre
Lust, Laune und Laufzeit hat sie sich Dr. Karsten Brandt 2 Jahre

aufgebaut und nunmehr eine Form
erreicht, dass sie mit 60-90 Minuten
Einheiten in ziigigem Tempo mitlaufen
kann.

Auf dem Foto li. hatte sie gerade den
| wahrlich nicht leichten Pi-Lauf absolviert
. und war guter Dinge.

Derzeit kein Laufwettbewerb in Sicht.
Schon jetzt Absagen bis Ende Juni.
Aussichten f. d. Sommer eher schlecht,
da Mutationen wdrme- bzw. hitzere-
sistenter sind.

Dagmar lauft in der W55 und wohnt in
der namensgebenden Stadt Sankt Au-
gustin. Gerne sieht man sie auch beim
Fitnesstraining im CHR oder beim
Aquajogging im Mendener Hallenbad.
Aber fir die Bewegung im Team/
Gruppe mit anderen hat sie 3-4 mal in
der Woche wandernd, walkend und
laufend Zeit.

Eine Grafik des RKI zeigt sehr deutlich, wo sich die Ausbriiche mit mindestens zwei
Fallen verorten lassen. Konkret heift das:

Wer feiert seinen Geburtstag?.

25.04. Irina Brishaty 38 Jahre

26.04.
Ernst Gust

80 Jahre )
01.05. Carina Lichtenthaler 38 J.

TRAININGSZEITEN-/Orte:

o Der GroRteil der Ausbriiche lasst sich Privathaushalten zuordnen QPSR L T TR
. . . . . ) ienstag, 18.30 Uhr Rothenbach
o Weitere Infektionsorte sind der Arbeitsplatz, sowie Kindergarten oder Horte Mittwoch, 18 Uhr Tempotraining

Donnerstag, 17.45 Uhr Rothenbach

o Der Anteil gréRerer Ausbriiche (ab 5 Fallen) an allen dokumentierten Samstag,  16.00 Uhr variierend

Ausbriichen hat seit Anfang des Jahres deutlich abgenommen

Die sehr gute und schone Idee,
das Vereinsgeschehen vor 10
Jahren anhand der VN aus

Anzahl der Covid-19-Falle nach Infektionsumfeld (Setting)
e in den Meldewochen 09 (2020) bis 15 (2021)

e unbekanntes Setting

e weitere Settings

o Verkehrsmittel

e Ubernachtung

e Speisestatte

e Freizeit

e Kindergarten, Hort

e Seniorentagesstatte

e Betreuungseinrichtung
e Ausbildungsstatte

Arbeitsplatz

Reha-Einrichtung

Praxis

Krankenhaus

Med. Behandlungseinrichtung
Wohnheim

Flichtlingsheim
Alten-/Pflegeheim

Privater Haushalt
Wohnstéatten

1. Vorsitzende:  Birgit Lennartz
2. Vorsitzender: Jurgen Steimel

Geschéftsfihrer:
Kassierer:

Udo Lohrengel
Wolfgang Menzel

dieser Zeit in Erinnerung zu
rufen, sich zu wundern, oder
zu staunen, sich zu freuen oder
nachdenklich zu werden ist
von Antje und Olaf und sage
vielen Dank, denn es hilft die
wettkampffreie Zeit mit Leben
zu fillen.

Veranstaltungswart:
Klaus Braun



In dieser Auflistung fehlt der Ausdauersport total. Laufen, Radfahren, Triathlon — ca.
8 Millionen Menschen, die mit 0,05 bis 0,1 % liberhaupt nur zu Buche schlagen und

deswegen als Sportausiibende im Freien in der Bewegung auch vollig unmaRgeblich
fiir zahlreiche Einschrankungen waren.

Johannes hat es getan, MarionS hat es getan, HarryB hat es getan, nam-
lich sich bei mir fiir die schokoladenen 6sterlichen Aufmerksamkeiten zu
bedanken, die iiberdies mit einer personlichen Ordensverleihung ver-
bunden waren.

Aber weit gefehlt. Diese Ddnke habe nicht ich verdient, denn sie gehéren
. . = _ iy _. o auf dem Riicken, alle Teil-

; i nehmerinnen am Spen-

# denlauf abgelaufen (nicht
abgehoppelt wie Hasen) und
erfreut hat von Hennef bis

| Neunkirchen, von Siegburg bis
Seelscheid und von St. Augustin
.| bis Lohmar, und die Briefkasten
~ befiillte.

und sind ganz allein fiir /ILse, die in den besagten Tagen, mit einem Sack

Auf den Fotos sieht man llse bei

ihren 2 groRen Leidenschaften.

Das Laufen (stets in LLG-Blau) und bei der Vermittlung von Wichtigkeiten fiirs
Leben, wenn sie nicht lduft. An Ostern kamen so auch die Hasenkinder auf ihre
Kosten und profitierten von lises auBergewo6hnlichen Fahigkeiten.

Vielen Dank, liebe llse.

WUSSTEST DU, DASS...

...die Allerbesten gemaR einer Studie des amerikanischen Sportwissenschaftlers Stephen Seiler nicht
haufiger harter trainieren oder bei Intervalleinheiten mehr ans Limit gehen, sondern ganz einfach mehr
Stunden im lockeren Bereich trainieren.

WAS BEDEUTET DAS FUR UNS HOBBYSPORTLER?

Um schneller zu werden, braucht es nicht nur hohe Intensitaten, sondern einen guten Mix aus den verschiedenen
Intensitatsbereichen, wobei die Einheiten im extensiven Bereich das grof3te Kuchenstick ausmachen. Wer also
jedes Mal, wenn er laufen oder Radfahren geht, aufs Gaspedal druckt, erweist sich einen Barendienst. Vielmehr
ware angebracht, drei Viertel der Einheiten im Grundlagenbereich und nur ein Viertel im intensiven Bereich zu
absolvieren.

Gepaart werden sollte das Ausdauertraining mit erganzenden MalRhahmen wie Kraft-, Koordinations- und
Beweglichkeitstraining, damit einerseits die Verletzungsanfalligkeit reduziert wird und anderseits das
Leistungsmaximum Uberhaupt erreicht werden kann. Denn jede (Ausdauer-)Sportart ist ein komplexer Mix aus
den konditionellen Faktoren.

5 WICHTIGE GRUNDREGELN IM AUSDAUERSPORT



1. Trainiere erst, wenn du erholt bist: Training und 1. Erholung gehtéren zusammen wie Ebbe und Flut.
Lass dirinsbesondere nach langen und intensiven Einheiten gentigend Zeit, damit sich die Wirkung des
Trainingsreizes entfalten kann.

2. Steigere Haufigkeit vor Dauer vor Intensitat: Wer sein Training optimieren will, sollte zunachst immer
die Trainingshaufigkeit ausreizen (4- statt 3-mal pro Woche). Kann nicht mehr haufiger trainiert werden,
ist eine Erweiterung des Umfangs (5-10% langer laufen) angebracht. Erst wenn die ersten beiden
Stellschrauben am Maximum sind, soll eine Erhdhung der Intensitat folgen (5-10 sec pro Kilometer
schneller laufen).

3. Pflege deine Basis: % deiner Trainings solltest du im aeroben Ausdauerbereich absolvieren, damit
deine Leistung auf einem soliden Fundament steht. Ansonsten flacht deine Leistungskurve nach einem
kurzen Hoch sehr schnell ab und Beschwerden am Bewegungsapparat machen sich breit.

4. Differenziere in deinem Trainingsalltag und fuhre kurze, lange, extensive und intensive Einheiten durch.
Dein Korper soll immer wieder Uberrascht werden, so dass er sich stets aufs Neue anpassen muss.

5. Gras wachst nicht schneller, wenn man daran zieht: Dieses afrikanische Sprichwort bringt es auf den
Punkt. Die verschiedenen Anpassungsprozesse wie zum Beispiel das Auffullen der Energiespeicher
oder die Regeneration des Binde- und Stutzgewebes brauchen ganz einfach ihre Zeit. Beschleunigen
lassen sich diese nicht. Sie lassen sich aber unterstitzen, indem man sich beispielsweise optimal
ernahrt, die Trainingsreize sinnvoll aufeinander abstimmt oder die noétigen Ruhephasen einhalt.

DATA SPORT im April 2021

Theaterabend am Rothenbach.

Irgendwann vor langer Zeit. Hauptdarsteller waren MarionS und
KlausB. In den Nebenrollen FrankK und AchimN.

Dicht gedrangt sallen die Zuhorer in zwei, 30 m breiten Reihen,

Das Stiick handelte vom Alterwerden ohne es zu merken bzw.
ohne das es andere merken oder gar sehen. Die Hauptdarsteller
gaben alles, um keinen Zweifel an den dargebotenen Rezepten
und Moglichkeiten aufkommen zu lassen. Das Gberwiegend nur
geringfligig dltere Publikum nahm es mit Verziickung auf und
wusste nunmehr, dass man schon seit Jahren auf dem richtigen
Weg war bzw. ist.




