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einem Altenheim und einer
Kinderkrebsklinik, weil ihr das

Clownen selber Spal} bereitet. Bisher

wohnte Sabine auch in Bad
Neuenahr-Ahrweiler, aber das
hat die Flutkatastrophe zunichte
gemacht und nutzt derzeit eine
Wohnung in unserer Néhe.

Vereinsnachrichten 22-21

Lohmar, 02.08.2021

mit SabineLINK

begriiBen wir ein neues Vereinsmitglied.
Ich freue mich, erneut Uber den Zuwachs einer jungen Lauferin
berichten zu kdnnen.
Sabine ist schon als Kind immer gerne gelaufen und es hat sie
doch bis nach Biel/SUI geflihrt, wo sie 2016 den 10 0 km-Lauf
unter die FURe nahm und als 96. Frau in 14:55 h das Ziel
(s.Foto u.) erreichte. Einer, von vielen Zwischenschritten war
der Berlin-Marathon 2003, den sie in 4:54 h finishte.
Die promovierte Erziehungswissenschaftlerin arbeitet als Sucht-
therapeutin in einer Bad Neuenahr-Ahrweiler Klinik, die durch
die schlimmen Wetter derzeit versucht, den Betrieb
wiederaufzunehmen.
Sabine hat die W45 im Griff und wendet sich zunehmend den
langeren Strecken zu wie z.B. den GrlingurtelUltraMarathon in
Koéln 2020.
Hat sie friiher das Squashspielen interessiert, génnt sie sich
heute auch das Rennradfahren, Spinning und Wandern.
Als besondere Disziplin gibt sie jeden Monat den Clown in
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WUSSTEST DU, DASS...

VALENTIN BELZ VOM 21. JULI 2021

Im August sind im Verein:

Irina Brishaty 5 Jahre
Eugen Brishaty 5 Jahre
Herbie Engels 11 Jahre

Fir die [K€] am Start:

03.10. KobIn, Braun, Menzel,
Auf der lisex3, Bottcher,

Kippe! Tesch, Drose, Hartnack

Wer feiert seinen Geburtstag?

04.08. Alexander Koder 43 Jahre
07.08. Ludger Staskiewicz 58 Jahre
09.08. Holger Hofmann 54 Jahre
10.08. Karl-H. Bergmann 62 Jahre
11.08. Marianne Hohaus 82 Jahre
12.08. Thorsten Sohni 52 Jahre
13.08. Franz Lammlein 69 Jahre

TRAININGSZEITEN-/Orte:
Montag, 17.30 Uhr Menden
Dienstag, 18.30 Uhr Rothenbach
Mittwoch, 18 Uhr Tempotraining
Donnerstag, 17.45 Uhr Rothenbach
Samstag, 16.00 Uhr variierend
Siehe auch Birgits Wochenvor-

schau auf Whatsapp der LLG

..sich ab dem 30. Lebensjahr unsere Korperzusammensetzung nach und nach andert und die

Leistungsfahigkeit sinkt?

Diesen schleichenden Prozess bemerkt man zu Beginn in der Regel kaum. Erst ab 50 Jahren spuren viele Menschen, dass
sie zwar ihr Gewicht halten, aber mehr Fett ansetzen. Dies ist darauf zuriickzufhren, dass die Muskulatur abnimmt, wahrend
sich der Fettanteil erhdht. Auffallig ist zudem, dass die Schnellkraft der Muskulatur nachlasst und die Dehnfahigkeit der
Muskeln abnimmt, wahrend Verletzungen etwas langer zur Ausheilung brauchen. Damit aber noch nicht genug: Insgesamt

bendtigt der Organismus namlich Iangere Erholungszeiten, das verfugbare Lungenvolumen (Vitalkapazitat) geht zuriick und
auch Herz und Kreislauf verlieren an Leistungsfahigkeit.

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

Geschaftsfihrer : Udo Lohrengel
Kassierer Wolfgang Menzel

Veranstaltungswart :
Klaus Braun




ES IST NIE ZU SPAT EIN CHAMPION ZU SEIN

Das sind tribe Aussichten aufs Alter hin. Es gibt aber durchaus auch gute Neuigkeiten, was uns erfolgreiche Sportlerinnen
und Sportler jenseits der 30 Jahre wie beispielsweise Nino Schurter, Nicola Spirig oder Abraham Tadesse beweisen. Wer
namlich Trainingsintensitat und Trainingsvolumen beibehalt, kann insbesondere in Ausdauersportarten der Abnahme
entgegenwirken und mit der Erfahrung in den Wettkdmpfen vieles wettmachen. Wichtig ist, dass mit zunehmendem Alter die
Kraft, die Beweglichkeit und die Koordination parallel zum Ausdauertraining geférdert werden, weil es mehr braucht, um den
Kdrper in Schuss zu halten.

DIE WICHTIGSTEN TIPPS:

o Akzeptiere die Tatsache, dass (auch) du alter wirst und sich dein Korper verandert.

e Halte die Trainingsintensitat und das Trainingsvolumen hoch, wenn du den Leistungsabbau hinauszégern mdchtest.

e Sei bereit, mehr in begleitende Massnahmen zu investieren, damit dein Bewegungsapparat nicht der limitierende
Faktor wird.

e Vergiss nie, dass Training und Erholung zusammengehoren, und dass sich die Erholungszeit mit zunehmendem Alter
verlangsamt.

e Die Freude an dem, was du tust, sollte immer die Haupttriebfeder sein.

Valentin Belz, datasport

TVF’ \.I Ausschreibung
38. Bergisch Gladbacher Bahnlaufserie 2021

———

Awusrichter: Leichtathletikabteilung des TV Herkenrath

Termine: jeweils donnerstags

19.08.2021, 26.08.2021 und 2.09.2021

Awustragungsort: Stadion an der Paffrather Stralte (Belkaw-Arena)
in Bergisch Gladbach, Flutlicht und elekironische Zeitmessung.

dritter Tag (2.September]

Allgemeines: Am Veranstaltungstag ist die jeweils giltige
Corona-Schutzverordnung fir Mordrhein-Westfalen makgebend.
Die Hygiene- und Abstandsregeln sind unbedingt einzuhalten.
Personen, die zur Einhaltung nicht bereit sind, wird der Zutritt
verwehrt bzw. werden bei VerstiRen wahrend der Veranstaltung
im Rahmen des Hausrechtes aufgefordert, das Sportgelinde
unmittelbar zu verlassen. Ein Anspruch auf Kostenerstattung
besteht nicht

Startgeld:
5,00 Euro
Jugend .00 Euro Il Zeitplananderungen vorbehalten 1!
Ménner/Frauen 18.00 Eurg
|[Zuschlag fiir per Mail__ 2,00 Eure Wertung: nach DLO, Schilertinnen jahrgangsweise.

Meldungen: bis jeweils freitags 22:00 Uhrvor dem jeweiligen
Veranstaltungstermin Gber lanet2.de oder per Mail an:

sport@karlfleschen.de

Bei allen L3ufen aulerhalb der Schiilerinnen ist die Angabe

Haftung: Der Veranstalter ibernimmt keinerlei Haftung.

Datenschutz: Die Meldedaten werden nur zur Durchfilhrung der Veranstaltung verwendet. Mit der Meldung des Sportlers/in wird akzeptiert, dass Name,
Vorname, Geburtsjahr, Statnummer und Fotos von der Veranstaltung mit den Ergebnissen im Internet/ Presse verdffentlicht werden dirfen

von Bestzeiten erforderfich

Das Kontingent an Startplatzen pro Disziplin ist begrenzt. Es
werden nur Voranmeldungen akzeptiert. Startplatze werden nach
zeitlichem Eingang der Meldungen vergeben.
Anmeldebestatigungen und Rechnungsbetrag werden
vereinsweise zugesandt. Bezahlung der Startgelder bis jeweils
dienstags vor der jeweiligen Veranstaltung (Zahlungseingang)
per Uberweisung. Eine Barzahlung ist nicht méglich.

Wir bitten der Fairness halber nur zu melden, wenn ein Start
sicher ist.Bei einem Startverzicht erfolgt keine Erstattung der
Startgebihren.

Frauen starten aus technischen Griinden mit den Mannern,
werden aber extra gewertet!

Wir bitten der Fairness halber nur zu melden, wenn ein Start
sicher ist. Bei einem Startverzicht erfolgt keine Erstattung der
Startgebihren.

Die Startlisten werden am Vorabend des Wettkampfes online
vergffentlicht. Bei den Zeitldufen startet der schnellste Lauf zuerst.

"R RAGNAR

dA ROAD | WATTENMEER

KlausB, ThorstenS und 3 weiteren
Lauferinnen aus Hennef, die sich am
21.08. fur ca. 24 Stunden reinhangen
wollen, um mit einem tollen und

Corona Hinweise:

Grundsatzlich besteht eine Abstandspflichtvon 1,5 m

An Stellen, an denen der Abstand nicht immer eingehalten werden kann (Registrierung am Eingang, Toiletten, Auf- und Abgange zu den Tribinen etc.)
besteht eine Maskenpflicht (medizinische Maske). Keine Maskenpflicht besteht flir Sportler beim Aufwarmen und beim Wettkampf, sowie fir Betreuer
und Helfer am Sitzplatz.

Um die Aufenthaltsdauer der Teilnehmer*innen kurz zu halten, gibt es
- Keine Siegerenrungen

- Keine Umkleiden/Duschméglichkeiten

- Keine Imbissstande

- Keinen Aushang von Ergebnislisten und Startlisten (nur online)

Handedesinfektion wird an mehreren Stellen angeboten.

Um die Rickverfolgbarkeit zu gewahrleisten, wird eine verbindliche Registrierung aller Anwesenden (Teilnehmer*innen und Betreuertinnen)
wahlweise (iber eine App (Check In) oder ein schriftliches Formular erfolgen (Einlasskontrolle). Zuschauertinnen haben keinen Zutritt zum Stadion.

Die erfassten personenbezogenen Daten aller Teilnehmer*innen und Betreuer*innen werden nur nach Aufforderung autorisierten Behdrden
Gbermittelt, wenn ggf. Infektionswege zuriickverfolgt werden miissen; andernfalls werden sie nach 4 Wochen wieder vernichtet.

Ragnar Wattenmeer

250 Kilometer, 10 Liufer, zwei Tage und eine Nacht... Ragnar Relays sind Ubernacht-
Staffelldufe und lassen Teams aus 10 (oder 5) Laufern weltweit handverlesene Strecken
erobern (u.a. USA, Kanada, Stdafrika und Australien). Die 250-km-langen Kurse unterteilen
sich in 30 Streckenabschnitte und werden abwechselnd von je einem Teammitglied
gelaufen - der Rest sitzt im Van und fahrt zum nachsten Wechselpunkt. Gelaufen wird
nonstop am Tag, in der Nacht und wieder am Tag. Beim deutschen Ableger, dem Ragnar
Wattenmeer, erleben die Teilnehmer einen malerischen Kurs von Hamburg nach St. Pater-
Ording. Die Strecke fihrt Gber den Elbe-Deichpfad, durch die idyllischen Stadtchen
Glackstadt, Brunsbittel und Friedrichskoog und verlauft anschlieBend entlang des
UNESCO-Weltnaturerbes Wattenmeer Richtung Ziel im beschaulichen 5t. Peter-Ording.
Auf der Reise erleben die Laufer eine erstaunliche Naturvielfalt, fruchtbares Marschland

Mit

eine Vielzahl an Naturreservaten aus erster Hand.

aufBergewohnlichen Erlebnis das Lauferleben zu bereichern.



