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Im Méarz sind im Verein:

14.3.15 - 6-h-Lauf in MS-Handorf, 6. Auflage Karsten Dzialas 9 Jahre
Eine nicht so bekannte und immer noch selten ausgetragene Bernhard Lichtenberg 3 Jahre
Spielform des Laufens — die Stundenldufe Uber 6,12 oder gar Frank Kyrion 8 Jahre
24 Stunden. Rolf Késter 11 Jahre
Versucht man sonst so schnell wie méglich den Zielstrich zu I B-Stunden-Lauf Minster Thomas Neu 18 Jahre
sehen und kommt gerne auch mal Stunden nach dem Sieger Achim Teusch 19 Jahre
an, so werden in dieser Form des Laufens Kilometer oder Runden gesammelt und alle sind zur gleich Zeit ,fertig”. Birgit Neitzel 10 Jahre
Siehe Kasten Uber die Vorziige der Stundenlaufe, die ich seinerzeit formulierte, als ich dafiir Zustéandigkeiten hatte. Angelika Engels 5 Jahre

333 Anmeldungen, 289 traten an und 288 kamen an (216M72F), auch wenn man nur bis 186 real wertet, denn 40 km
sollten es schon sein. Da eigentlich immer um die 15% recht friih die Strecke verlassen, kénnten auch 400 Wer ist wann und wo fiir die LLG
Anmeldungen akzeptiert werden. Ein kleines Team und kasernentypische Einschrankungen sind halt die limitierenden am Start / gemeldet:
Faktoren.

14.03

Aus versorgungstechnischen Griinden wurde eine kurze, also eine 2,5 km Runde geboten, die 6 h lang das 15'03
lauferische Zuhause war. Die Runde war so flach wie Miinster und zu 90% aus Asphalt. ’

. Miinster, WiemkerM
. Bensberg, Putz, Menzel,
Schmitz2, Lammlein

, . , B L. , 22.03. Koln, NeitzelA,
Der 6h Stunden Lauf in Minster sollte ein schéner Trainingslauf werden, auf meinem Weg zum ersten Ultramarathon 22.03. Bornheim, Reinisch

im Juni. Ich arbeite schon seit Anfang des Jahres mit Stephanie Antoniou, mit Ehrge/z und Sorgfalt an diesem 19.04. Bonn, Béttcher, Reglin, En-
Vorhaben. Leider konnte sie IsH. Klein. Tesch Maat
in Midnster nicht teilnehmen geisH, mein, 1esch, Maalz,

. . ’ Braun, Oberndérfer,Steimel,
aus privaten Griinden. Menzel

Ich: freuFte T’iCh sci’hnd 7;5_3 19.04. Diisseldorf, NeitzelA+B
meine Familie mich dorthin 26.04. Detmold, KucherO

beg//eiiﬁ;e. Vll/deiiﬁf A war 26.04. Wien, Obernddrfer
scd%q y Gge&ne ?h ltzegeg 03.05. Frechen, NeitzelA+B
und bis raa, geiu - un 10.05. Hockenheim, MillerH

das nach einem Wochenende
mit Sorne und 14 Grad. 17.05. rl;':t(e:rrath, KucherO+A, Kay-

Egal. Der Lauf fand auf einem

Kasernengeldnde statt. Abho-
ung der Startunterlagen war
auBerhalb, damit die Zu-
gangskontrolle zigiger ablau-
fen konnte. Alles tip top orga-
nisiert, bis ins kleinste Detail.
Das muss man an dieser
Stelle echt mal anbringen.

Wer feiert seinen Geburtstag?

20.03. Thomas Schmitz 49 Jahre
21.03. Werner Miihleis 53 Jahre
. 28.03. Arnold Pietras 64 Jahre
02.04. Dierk Vollmer 74 Jahre
08.04. Alexander Reglin 39 Jahre

TRAININGSZEITEN-/Orte:

Montag, 18.00 Uhr Menden
Dienstag, 18.30 Uhr Rothenbach
Mittwoch, 18.00 Uhr Aggerstadion
Donnerstag, 18.00 Uhr Rothenbach
Samstag, 15.30 Uhr Rothenbach

Piinktlich um 10 Uhr fiel das
Startsignal und knapp 300
L&ufer liefen los.

Da ich in diesem Bereich ja
noch (ber keine Erfahrungs-
werte verflige, war mein

Hauptziel, die 43 km auf der

Noch Startkarten fiir:
Uhr zu sehen, damit ich mein Trauma vom abge- 19.04. Bonn

brochenen Marathon im letzten Jahr Uberwinden 19.04. Diisseldorf
konnte. Runde fiir Runde tastete ich mich ran. Man 01.05. Leverkusen
bekommt ja viele gutgemeinte Ratschldge im Vorfeld. 01.05. Mendig
Jede 5. Runde gehen, ausreichend essen usw. Ich bin i 03.05. Frechen

im 6er Schnitt losgelaufen und wollte diesen halten, i 17:05-Gelsenkirchen
solange es ging 17.05. Refrath
' 17.05. Heilbronn

2x musste ich austreten und jede Runde habe ich Weitere Veranstaltungen bitte
getrunken. Ansonsten bin ich die 6 Stunden komplett nachfragen.

durchgelaufen, ohne Gehpausen. Und ich konnte bis
zum Schluss mein Tempo halten. Alles was nach km 43 kam war f(ir mich Kir. Nun wollte
ich einmal die 50 auf der Uhr sehen. Hatte ja noch gut 1h30min. Zeit. Das sollte klappen.
Und es klappte weiterhin. In der letzten Runde nahm sich jeder Ldufer ein kleines gelbes,
mit Sand gefiilltes, Sdckchen, das mit seiner Startnummer versehen war, und legte es dort
ab, wo man war, als das Schlusssignal erténte. Das hatte den groBen Vorteil, dass man

:||t ennartz Geschéftsfihrer : Udo Lohrengel Veranstaltungswart :
2 Vorsitzender : Jirgen Steimel Kassierer : Wolfgang Menzel Birgit Lennartz



sofort Duschen gehen konnte, und nicht bei dem Regen und der Kélte noch
stehen bleiben musste, bis die Restmeter vermessen waren.

Das war ein super Gefiihl. Und ich konnte mich immer noch optisch ganz
normal fortbewegen. Habe mir keine Blasen gelaufen und auch nichts wund

gelaufen. Und auch heute

Wahrscheinlich habt Ihrs es gar nicht | 2 Tage nach dem tollen
mitbekommen, aber unsere beiden Erlebnis geht es mir echt

Webmaster waren dennoch im Skiurlaub, gut. )
wie seit vielen Jahren im Winter. | AbschlieBend ist der als
Aber auf der HP war keinerlei Stillstand |  Trainingslauf geplante

festzustellen. Antje + Olaf hatten vorgebeugt | Event, nun mein erster Ul-
und sich mit dem nétigen technischen | tramarathon  geworden,
Equipment auch im Urlaub versorgt und | aus dem ich mit einem

so die HP lebendig gehalten. | tollen Gefihl und ganz viel
Dafiir unser Dank. guter Erfahrung heraus-

gehe. MarionW

Liebe LLG ler,

der Friihling hat begonnen und Ostern steht vor der Tir. Wie an-
geklndigt hier die weiteren Infos zur Karfreitags-
wanderung:

Treffpunkt: 9 Uhr am Bauernhof Schiefelbusch (Schiefelbusch 3 in
53797 Lohmar) zur
Wanderung von 10-13 km Lange auf dem Bauernhofweg
des bergischen Wanderlandes

(Verlauf:
Wahlscheid-Honrath-Schiefelbusch Gammersbacher Mihle)

Ich bin die Strecke selber noch nicht abgegangen aber mit dem
Bike abgefahren und habe zudem inzwischen Adleraugen fir die
Markierungen und besitze eine Karte. (Hardware)

AnschlieBend kénnen wir uns im Bauernhofcafe wieder stérken.
(www.bauerngut-schiefelbusch.de)

Bitte um kurze Riickmeldung, wer kommt. Naturlich sind auch Be-
gleitpersonen und Tiere willkommen.

Bis dahin noch ein paar schéne erste Friihlingstage

Birgit

Die sozialste Form des Laufens

+ Kontakt zum gesamten Lé&uferfeld. Auch zu den Langsameren oder
Uberrundeten.

+ Das miteinander und nicht gegeneinander Laufen gewinnt an Bedeutung.

+ Andere Zahlweise. Nicht km sondern Runden. Diese dauern langer - Zeit
geht subjektiv schneller vorbei.

+ Beste Verpflegungsmdglichkeiten, um Hungerast vorzubeugen. Geht
auch ohne Betreuer. Kleiderwechsel bei Witterungswechsel immer mdég-
lich.

+ Gleichwertigkeit untereinander, da alle zur gleichen Zeit ankommen, die
gleiche Wertschatzung wéhrend des Rennes geniefBen.

+ Die Strecke ist bis zum Ende des Rennens mit Lauferinnen belebt.
+ Z.B. 6 Stunden sind Uiberschaubarer als 60 oder 80 km vor Augen.

+ Die ansonsten ungnadig laufende Uhr wird zum echten Freund. Jammert
man sonst verlorener Zeit nach - ist man froh, wenn mal wieder 20 oder 30
Minuten ins Land gezogen sind. Man wird zum Kilometersammler ohne die
drakonische Uhr im Nacken.

+ Viele laufen befreiter, lockerer, da sie ihr Ziel nicht allein nach 50,60
oder 70 erreichen sondern nach X Stunden mit allen zusammen erreichen.

+ Brlickenfunktion zum klassischen 100 km-Lauf ist bei einem 6-h-Lauf
eher bedeutend, eher gegeben, da sowohl in der Zeit, als auch in der
gelaufenen Strecke 65 - 75 % erreicht werden.

1. Vorsitzende : Birgit Lennartz Geschéftsfihrer : Udo Lohrengel Veranstaltungswart :

2. Vorsitzender : Jirgen Steimel Kassierer

: Wolfgang Menzel Birgit Lennartz




