Langlaufgemeinschaft Sankt Augustin

Geschaftsstelle

Zum Friedenskreuz 7 D-53797 Lohmar

Vereinsnummer der LLG St. Augustin im LVN : 1430

Priv. 02246 — 91590 80
info@LLG-St-Augustin.de, www.LLG-St-Augustin.de
www.marathon-und-mehr.de

Tel. 02246 - 911 647 Mobil 0171 - 28 47 286

Vereinsnachrichten 51-15
43. Herbstlauf in Porz-Eil am 21.11.15

stiegen.

Ich nahm 1978
als 12jahrige
hier zum ersten
Mal teil und
erreichte 42:43 h in Gber 10 km, mit 24 Jahren kam ich auf 35:54 h. Die 25
km lief ich 1980 in1:50:25 h acht Jahre spéter in 1:37:15 h.

Im Jahr 1992 anderte der DLV die Streckenlange, wonach der Lauf ab 1993
auf die Halbmarathon Distanz gekirzt wurde. Ich lief bei der Premiere
1:19:42 h. Nach dem Tod der Gestiitseignerin wurde auch die Erlaubnis
durch das Gestiit zu laufen entzogen. Helmut Urbach nannte den Lauf nun
4Herbstlauf* und verlegte ihn in das Erholungsgebiet Leidenhausen. Mit
Wegfall des BuB- und Bettages als Feiertag findet er jetzt immer am
Wochenende nach diesem Tag statt.

War der Lauf in friheren Jahren oft fir uns der Einstieg in das
Wintertraining, so nutzte ich ihn diesmal zum Wettkampfluftschnuppern nach
rund 3monatiger Pause. Da ich bisher nur ein paar Dauerlaufe absolviert
hatte, entschloss ich mich am Samstag, den ,nur” die 5 km zu Laufen.

Die Wettervorhersagen lieBen mich allerdings wieder wanken: Kalteeinbruch
und Regen. Doch ich dachte mir, ,musst ja nur eine Runde laufen, also fahre
einfach hin und schau, wie das Wetter ist*. Und es war phantastisch: Zwar
kiihl, aber Sonnenschein und eine gute reine Luft.

Ich lief mich warm und sinnierte, wie viele Runden ich hier schon gedreht
hatte. Die Winterlaufserie war oft flir mich eine Hard-core-Trainingsserie: Ich
p il J

Der Umstand, dass der Lauf gar nicht ganz um, sondern
mitten durch das Gestiit ging, und der zunehmende
Bekanntheitsgrad von Helmut Urbach, trugen wohl sehr
dazu bei, dass die Teilnehmerzahlen von Jahr zu Jahr

“  machte nicht nur eine Serie, nein, ich versuchte mich
an beiden, was bedeutete beim ersten Termin 2x10
km, dann 10 und 15 km und als Dessert 10 und 21 km.
Es war zwar hart, hat sich aber spater immer positiv bei
den Marathonlaufen im Friihjahr ausgewirkt. Und heute
hieB es nur eine Runde und ich hoffte, zumindest unter
24 Minuten anzukommen.

11.05 Uhr Start: Kilometer 1 in 4:10 min, nicht schlecht,
hoffentlich nicht zu schnell. Km 2: 8:35 min, also schon Noch Startkarten fiir:
beruhigt. Bei 2,5 km war der Radweg erreicht und jetzt 06.12. Leverkusen

ging es leicht fallend an der Strasse entlang zuriick. 3 06.12. Erpel

km in 13 Minuten, wann kommt der Einbruch? 4 km — i 13.12. Aegidienberg

17:20 min. Unter 22 Minuten sind machbar und ich
konnte mein Tempo durch den Wald halten und
erreiqhte nach 21:46 min als.5: Frau das Ziel. Ersltau'nt, Weitere Veranstaltungen
was ich noch ohne viel Training laufen kann, bin ich
jetzt auf den ersten 10 km-Lauf gespannt.

Martin tat sich dann den Halbmarathon an und war enttduscht von der mangelnden
Teilnehmerzahl. Aber mit 1:32:33 min ist man heutzutage zu schnell, damit liegt man weit
vorne und ist einsam, vor 20 Jahren war dies anders.
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Im Dezember sind im Verein:

Holger Hofmann 17 Jahre
Den Herbstlauf in Porz gibt es seit 1973. Damals hie3 er Martin Obernddrfer 12 Jahre
noch , Rund um das Gestit Réttgen®, immer am BuB-
und Bettag und Uber 10 oder 25 km, denn letztere war, Norbert Tesch 8 Jahre
vor dem heutigen HM, Deutsche Meisterschaftsstrecke. Ingo Retzmann 2 Jahre

Wer ist wann und wo fiir die LLG
am Start / gemeldet:

21.11. Porz, Oberndorfer,
LennartzBi

21.11. Essen, Lohrengel

28.11. Bensberg, LennartzBi

29.11. Wassenberg, Reinisch,
Putz, Schmitz2, Tesch

29.11. Mondorf, Steeger, Rasten,
Maatz. LennartzBi, KucherO
Kaulbach

06.12. Erpel, LennartzBi, Kaulbach
Reinisch, EngelsA+H

13.12. Bad Honnef, KucherO,
Kaulbach

31.12. Bonn, NeitzelB+A,
EngelsA+H, Reinisch

{1 TRAININGSZEITEN-/Orte:

Montag, 18.00 Uhr Menden
Dienstag, 18.30 Uhr Rothenbach
Mittwoch, 18 Uhr Tempotraining
Donnerstag, 18.00 Uhr R’bach + NW
Samstag, 15.30 Uhr Rothenbach

Wer feiert seinen Geburtstag?

27.11. Jorg Holzschneider53 Jahre
06.12. Barbara Kaulbach 54 Jahre
07.12. Wolfgang Koppatsch83 Jahre
13.12. Frank Roland 48 Jahre
15.12. Heiner Lindner 75 Jahre
18.12. Norbert Tesch 56 Jahre

31.12. Bonn
10.01. Kevelaer
10.01. Leverkusen

bitte nachfragen

Martin schreibt: Es war Mihsam, es gab Matsch, Pfiitzen und nur sehr wenige Laufer in meiner Preisklasse. Deshalb bin ich zu 90% alleine unterwegs

gewesen. Die vier Runden sind dann ganz schén lange.

Meine Tochter war vorbildlich, sie hielt mir unmittelbar nach dem Zieleinlauf eine Bratwurst entgegen mit der Bemerkung dass ich doch jetzt bestimmt Hun-
ger habe. So ein bis zwei Minuten muss ich dann doch verschnaufen bevor es an die Wiederauffiillung der verlorenen Fettreserven geht.

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

Udo Lohrengel Veranstaltungswart :
: Wolfgang Menzel Birgit Lennartz



Am 22.11. war wieder Winterserie in Spich und auch wenn es gerade erst
hell ist, so kommen doch 2-3 Dutzend gegen 8 Uhr vorbei und treffen sich
far eine 1 Stunde+++ zu einer Morgenrunde.

Die kann mal so oder so aussehen und ist stets abhangig davon, ob z.B.
Giséle in der Gruppe ist oder gar vorne lauft. Dann wird es schnell ernst,
denn als Vorauslauferin ist sie véllig ungeeignet.

Sie hélt den Laden nicht zusammen, sondern durch ihr Tempo siebt sie
aus und lasst zurlck.

Egal, denn ohne sie wére es deutlich einsamer und ruhiger.

Der 22.11. ist aber seit nahezu 50 Jahren Birgits Tag, den sie mit der
Spicher Runde begann und wurde danach im Hallenbad Menden ge-
sichtet, um sich mittels Aquajogging die Beine und plaudernd mit anderen
AJdoggerinnen den Mund zu lockern.

Der gesamte Lauf brachte den Sportlern, den
Zuschauern und dem TUSEM viel Freude,
obwohl im Voraus viele Veradnderungen not- : ¢ =7 O
wendig waren: Die Sporthalle in Kupferdreh ®-O s

stand fur das Event nicht zur Verfligung, so N Wende HM/10km ™,
dass die Stadt Essen durch den beherzten h’e/;,

Einsatz des Sportausschusses, mit einem 3 ®
Zelt ausgeholfen hatte. Sehr wertvoll war be- . q
sonders die Unterstlitzung des TVK 1877 Es- ~ 3

sen, die den Meldebereich und die Technik

des Blumensaatlaufs freundlicherweise be-
herbergt haben. Und trotz parallel stattfindender Dreharbeiten fir einen Film in der unmittelbaren
Nachbarschaft konnte der Bedarf nach Parkplatzen gut geschultert werden
Wider Erwarten trocken, meist sonnig und teils . :
frostig kalt - das waren die Rahmenbedingungen fiir
Samstag. 2] <Mosember 2015 8| die Jubilaumsausgabe des Blumensaat-Laufs am
~ Essen-Kupferdreh am Baldeneysee Baldeneysee. Und fiir die meisten Laufer waren es
offensichtlich perfekte Voraussetzungen fir den
Wettkampf. Insgesamt sind 1.120 Sportler ins Ziel gekommen.
Bestenlistenfihige Pendelstrecke (5 bzw. 5,27 km) am Siidufer des Baldeneysees. Die
Strecke ist véllig flach, vollstindig asphaltiert und zu 100% verkehrsfrei. Jeder Kilometer
ist gekennzeichnet. Start und Ziel befinden sich in Hoéhe der ehemaligen Eisenbahn-
briicke (iber den Baldeneysee direkt am Anfang des Hardenbergufers.

Auch in diesem Jahr haben sich die meisten Laufer fir den schnellen 10km-Durchgang
entschieden: Hier waren es 657 Starterinnen.

Einen groBen Anteil zum guten Gelingen des Laufs hatte
das Wetter, denn eigentlich waren Sturm, Regen- und
Graupelschauer und nur 3 Grad angesagt. Zum Gliick lagen
die Wetterfrésche komplett daneben. Der Himmel zeigt einen freundlichen Mix aus Sonne und Wolken. Die
Temperaturen um die 8 Grad waren ideal, um auf der ohnehin sehr schnellen Pendelstrecke entlang des Baldeneysees,
klasse Zeiten auf den Asphalt zu zaubern.
,Zaubern®, das war auch mein Plan, denn nach diversen Kapriolen meiner Laufextremitéten in den letzten Monaten,
wollte ich endlich mal wieder eine fiir mich ordentliche Leistung erlaufen. Ordentlich wére unter 49 min gewesen, denn
hier in Essen lauft man wegen der Zeit und nur Wenige wegen der malerischen Strecke entlang des groBen Sees, auf
dem sich zahlreiche Ruderer und Kanuten abmihten, gefiedertes Getier erstaunt die Hélse reckte und parallel zur
Strecke in dem Tempo badete wie so mancher lief. Keine Radfahrer, keine Kinderwagen, keine Scater, kaum
Spaziergéanger — also verkehrsfrei mit Vorrang flr die Lauferschaft.
12.30 standen wir alle parat und ca. 15 Sekunden nach dem Startschuss Uberlief ich die Start- und Zielmatte des
Zeitmesssystems. Schon beim Einlaufen splrte ich leichten Gegenwind auf den ersten beiden Kilometern und sofort
suchte ich mir die richtigen Kreuze, um Laufstilkunde zu betreiben und Energie zu sparen.
Nach 4:55 (minus 15 sec) sah ich das km-Schild 1 und die gute Zeit nahrte Zweifel und Hoffnung. Als es aber bei 2
immer noch in diesem Zeitfenster war, (iberwog die Hoffnung auf eine passable Endzeit, auch wenn es noch 8000 m zu
bearbeiten gab.
Bei km 3 Iauft man links vom Ufer weg und eine richtige StraBe gab uns Weg. Die Wende bei km 5 dauerte und kam nur
z6gerlich naher, aber mit 23:41 (netto) wurde ich hoffnungsfroh entschadigt und trat den Rickweg guten Mutes an. Die
: folgenden 3 km dauerten zwar etwas langer, weil meine Systeme es einforderten, aber bei km 8, als das Ziel in
Sichtweite kam konnte ich noch mal etwas zulegen und bei 9 war klar, dass es eine 47er Zeit werden sollte. Den letzten Km hing ich mich rein und verga3
leider auf Hohe des Zielfotografen fiir eine Sekunde ein entspanntes Gesicht zu zeigen und so kommt die Lachstérung zustande.
47:41 waren ganz nach meinem Geschmack und sehe der sich téglich ndher kommenden M65 mit Wohlwollen entgegen.

1. Vorsitzende : Birgit Lennartz Geschéftsfihrer : Udo Lohrengel Veranstaltungswart :
2. Vorsitzender : Jirgen Steimel Kassierer : Wolfgang Menzel Birgit Lennartz



