
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

Mit SabineLINK  
begrüßen wir ein neues Vereinsmitglied. 
Ich freue mich, erneut über den Zuwachs einer jungen Läuferin 
berichten zu können. 
Sabine ist schon als Kind immer gerne gelaufen und es hat sie 
doch bis nach Biel/SUI geführt, wo sie 2016 den 10 0 km-Lauf 
unter die Füße 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 
längeren Strecken zu wie z.B. den GrüngürtelUltraMarathon in 
Köln 2020. 
Hat sie früher das Squashspielen interessiert, gönnt sie sich 
heute auch das Rennradfahren, Spinning und Wandern.  
Als besondere Disziplin gibt sie jeden Monat den Clown in 

einem Altenheim und einer 
Kinderkrebsklinik, weil ihr das 
Clownen selber Spaß bereitet. Bisher 
wohnte Sabine auch in Bad  
Neuenahr-Ahrweiler, aber das  
hat die Flutkatastrophe zunichte  
gemacht und nutzt derzeit eine  
Wohnung in unserer Nähe. 
 
 

WUSSTEST DU, DASS... 
VALENTIN BELZ  VOM 21. JULI 2021 

...sich ab dem 30. Lebensjahr unsere Körperzusammensetzung nach und nach ändert und die 
Leistungsfähigkeit sinkt?  
Diesen schleichenden Prozess bemerkt man zu Beginn in der Regel kaum. Erst ab 50 Jahren spüren viele Menschen, dass 
sie zwar ihr Gewicht halten, aber mehr Fett ansetzen. Dies ist darauf zurückzuführen, dass die Muskulatur abnimmt, während 
sich der Fettanteil erhöht. Auffällig ist zudem, dass die Schnellkraft der Muskulatur nachlässt und die Dehnfähigkeit der 
Muskeln abnimmt, während Verletzungen etwas länger zur Ausheilung brauchen. Damit aber noch nicht genug: Insgesamt 
benötigt der Organismus nämlich längere Erholungszeiten, das verfügbare Lungenvolumen (Vitalkapazität) geht zurück und 
auch Herz und Kreislauf verlieren an Leistungsfähigkeit. 
 

Im August sind im Verein: 
 

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

Für die  LLG  am Start: 
 

03.10. Köln, Braun, Menzel,  
  Auf der           Ilsex3, Böttcher, 
  Kippe!          Tesch, Drose, Hartnack 

1. Vorsitzende   : Birgit Lennartz            Geschäftsführer  :  Udo Lohrengel                  Veranstaltungswart : 
2. Vorsitzender  : Jürgen Steimel                                       Kassierer            Wolfgang Menzel             Klaus Braun  

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 

Wer feiert seinen Geburtstag? 
 

04.08. Alexander Köder 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 Lämmlein 69 Jahre 
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ES IST NIE ZU SPÄT EIN CHAMPION ZU SEIN 
Das sind trübe 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 
nämlich Trainingsintensität und Trainingsvolumen beibehält, kann insbesondere in Ausdauersportarten der Abnahme 
entgegenwirken und mit der Erfahrung in den Wettkämpfen vieles wettmachen. Wichtig ist, dass mit zunehmendem Alter die 
Kraft, die Beweglichkeit und die Koordination parallel zum Ausdauertraining gefördert werden, weil es mehr braucht, um den 
Körper in Schuss zu halten. 
DIE WICHTIGSTEN TIPPS: 

 Akzeptiere die Tatsache, dass (auch) du älter wirst und sich dein Körper verändert. 
 Halte die Trainingsintensität und das Trainingsvolumen hoch, wenn du den Leistungsabbau hinauszögern möchtest. 
 Sei bereit, mehr in begleitende Massnahmen zu investieren, damit dein Bewegungsapparat nicht der limitierende 

Faktor wird. 
 Vergiss nie, dass Training und Erholung zusammengehören, und dass sich die Erholungszeit mit zunehmendem Alter 

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

Valentin Belz, datasport 

 
 

 

Mit 
KlausB, ThorstenS und 3 weiteren 
LäuferInnen aus Hennef, die sich am 
21.08. für ca. 24 Stunden reinhängen 
wollen, um mit einem tollen und 
außergewöhnlichen Erlebnis das Läuferleben zu bereichern. 


