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Laufvergniigen an der tlrkischen Riviera

Meine erste Laufreise ins Ausland iber Karneval verband ich mit einem
Laufseminar bei Birgit und viel Erholung bei friihlingshaften Temperaturen
und fabelhaftem Sonnenschein. Silvia begleitete mich und héatte sicher
auch ein paar mehr Laufkilometer unter die Schuhsohlen genommen,
wenn sich nicht schon beim ersten Joggen durch die Stadt eine Reizung
am Knie wieder gemeldet hatte. Aber langere Spaziergdnge durch die
Stadt oder an zwei Wasserfdllen im Umland konnte sie mit Kniebandage

problemlos unternehmen S0 dass die Stimmung nicht beeintrachtigt war. ¥

Der durch Birgit betreute Teil um-
fasste ein paar lockere Laufeinheiten,
vor allem um Anfang und Ende der
Strecke ein wenig kennen zu lernen,
sowie Vortrdge, Stretching, Yoga
usw.. Wir waren eine kleine nette
Gruppe von 12 Teilnehmern, die
liberwiegend geschlossen die An-

: gebote wahrnahm und sich auch zum
Essen traf. In der verbleibenden Freizeit waren wir haufig in der Stadt,
einmal in einem richtigen tiirkischen Bad (Hamam) und am Samstag vor
dem Lauf haben wir die Diinen- und Kursunlu-Wasserfalle genauer
erkundet, die auBerhalb der Stadt liegen.

Am Lauftag dnderte sich das freundliche Wetter schlagartig und bis zum Start gingen heftige
Regenfille nieder. Dazu kamen starke o

Sturmbden, vor allem im Bereich der
Stadt. Obwohl ich durch den Wind bis
zum Wendepunkt bei km 24 deutlich

mehr Kraft brauchte, konnte ich die Strecke in zwei gleich
schneIIen Halften von ungefahr 1:38h durchlaufen und war mit der Endzeit von 3:16:54h als 34. von 432 F|n|shern
r war auch dass Birgit zum zweiten Mal in Antalya gewinnen konnte und das alle Teinehmer unserer
mLmr s Laufgruppe ihre Ziele, die z.T. vorher noch angepasst werden mussten, am Ende
erreichten!

Am Tag danach war das Wetter wieder weitgehend schén, erst am iberndchsten, dem
Abreisetag, regnete es wieder richtig und wir nutzten vormittags noch mal das
Schwimmbad im Hotel.

Fazit:

. Antalya als Sport- bzw. Laufurlaub war schédn, als Pauschaltouristen ware es aber
nichts fiir uns. Wir haben sowieso noch nie Pauschalurlaub gemacht bzw. gemocht. Aber wir waren das erste Mal in
der Tirkei, es war interessant, kurzweilig und die Laufteilnehmer wie auch die Einheimischen waren sehr nett. Das
Hotel mit seinen Fitnesseinrichtungen war erstklassig ausgestattet und gelegen. Durch die Wetterkapriolen war auch
der Lauf abwechslungsreich, ansonsten hatte die Strecke aber nicht allzu viel zu bieten. Norbert+SilviaT

l/

Jubilaen-Ecke
Im Méarz sind im Verein:

Achim Teusch 15 Jahre
Thomas Neu 14 Jahre
Helmut Altenrath 7 Jahre
Carlos Saraiva 7 Jahre
Rolf Koéster 7 Jahre
Birgit Neitzel 6 Jahre
Karsten Dzialas 5 Jahre
Najim Al Abas 4 Jahre
Frank Kyrion 4 Jahre
Angelika Engels 1 Jahr

B
am Start / gemeldet:

13.03. Kandel, NeitzelB+A

13.03. Leverkusen, Obernddrfer
Reinisch, EngelsA+H, Lenn-
artzBi

Erftstadt, KucherO
Steinfurt, Oberndorfer
Bensberg, Tesch, KucherO,
Dirr, LAmmlein, Menzel
Bonn, Koppatsch

Bonn, Reinisch, EngelsA,
Hess, Trinks, Zacher, Buslei,
Tesch, Lohrengel, Klein
KucherA+Q, LennartzBi
Herne, Oberndorfer

Ziirich, NeitzelB+A

Burg, Darr

13.08.
20.03.
26.03.

27.03.
10.04.

10.04.
17.04.
17.04.

1 Wer feiert seinen Geburtstag?
1 09.03. Harald Miiller

44 Jahre
12.03. Ingrid Lennartz 71 Jahre
14.03. Klaus-Dieter Kucht 63 Jahre
19.03. Karl Lennartz 71 Jahre

Noch Startkarten fiir:
20.03. Steinfurt (1)
26.03. Kdnigsforst (-)
27.03. Kéln (3)
03.04. Freiburg (2)
10.04. Bonn (4)
17.04. Weilburg (2)
24.04. Dusseldorf (2)
01.05. St. Wendel (2
01.05. Frechen (2)
04.05. KéIn (Bahn) 3
08.05. Dusseldorf (5)
11.05. KéIn (Bahn) 3
14.05. Lohmar (5)
18.05. Koln (Bahn) 3
(In Klammern Restkontingent)
Weitere Veranstaltungen bitte
nachfragen.
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TRAININGSZEITEN-/Orte:

Montag, 18.00 Uhr Menden
Dienstag, 18.30 Uhr Rothenbach
Mittwoch, 09.30 Uhr Rothenbach

Donnerstag, 18.00 Uhr Rothenbach

Geschaéftsfihrer :
Kassierer

1. Vorsitzende
2. Vorsitzender

: Birgit Lennartz
: Jurgen Steimel

Udo Lohrengel

: Wolfgang Menzel

Samstag, 15.30 Uhr Rothenbach
veranstaltungswart :
Marion Sohni



