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Dreimal im Jahr kann man auf den
Strecken in Herten-Bertlich von 5
km bis Marathon alles laufen. Im
Februar, September und Ende
November. Nun war es die 97.
Veranstaltung und nach langerer

Abstinenz dort, war FranzL mal
wieder frihzeitig auf den Beinen,
um selbige dort Uber 3 lange
Runden zu bewegen.

Stets sind es um die 1000 Uber alle
Strecken, aber an diesem 29.11.
war es eindeutig zu nass und zu
windig bei 8° und gut 350 der
Gemeldeten blieb zuhause. Das ist
aber auch dem Zuschnitt der
Strecke geschuldet, denn die kennt
keine Gnade. Weite offene Flachen, wo man schutzlos einige Kilometer dem Wetter ausgeliefert ist. Fiir eine Runde,
also 5, 10, 15 oder HM, aber durchaus vertret- und verkraftbar.

Nun gehért Franz, neben Birgit, wohl zu den Erfahrensten auf langen Strecken. Ein Meister der Einteilung und der
funktionellen Bekleidung, weil er das Wetter lesen kann. Foto oben mit unten rot und oben gelb, in der Mitte blau und
schwarz das Beinkleid. Er schreibt: Nachdem ich letzte Woche meinen ersten kurzen Wettkampf (hiigeliger Waldlauf
in Wuppertal iber 9,8 km in 43:54 min.) dieses Jahr bewdéltigt habe,

hat es mich nach Bertlich geweht ..

3 Runden lang Wind - meist von vorne -, in der letzten Runde kam noch steter Regen dazu - einzig die Temperatur
war angenehm !

Aber die letzte Woche hat ja gezeigt, dass Tempohdrte da war und so konnte ich Héften von 1:43 + 1:44 meistern.
Endzeit somit 3:27:39, 10. Gesamt. 5 Marathons + 1 Ultra dieses Jahr, dazu der o0.g. Kurzlauf: nicht viele Ldufe, aber
gute. Ndchstes Jahr wohl &hnliche Anzahl lange L&ufe, mit Start im Kdnigsforst.

Alle Jahre wieder kommt es im Milchborntal, unterhalb des Bensberger Schlosses zum Stelldichein auf die
dortige Winterlaufserie. Viele nehmen es als willkommene Abwechslung zum Bergtraining, oder als Vorbereitung auf

die anstehenden Crosslaufe, als Formtestlauf, weil man prima mit dem Ergebnis des Vorjahres vergleichen kann, als
Tempodauerlauf mit Anstiegen oder man lauft dort, wie Birgit, weil ihr die Strecke gefallt, weil das herbstliche

Ambiente die Stimmung positiv beeinflussen kann und weil der Matsch nicht
46 allgegenwartig ist.
- So oder &hnlich dachten auch ca. 220 weitere Teilnehmerinnen und begaben sich vom
Winterlaufserie | schon gelegenen Stadion aus auf den hiigeligen Kurs.
der Es werden immer 2 Strecken angeboten, die man kurze oder lange Strecke nennt. Birgit
noch im Aufbau begriffen zeigte sich auf der Kurzstrecke Gber 5,2 km. Sie kam gut durch,
S5G Bockenberg R :
Barglech Gladbach-Bensberg

die
Knochen
machten
alles mit
und am
12.12.
sollen es
dann 6,3

km
werden.

12.12.2015
16.01.2016

Geschéftsfliihrer
Kassierer

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

: Udo Lohrengel
: Wolfgang Menzel

Im Dezember sind im Verein:

Alois Weyer 21 Jahre
Dagmar Miiller-Lennartz 20 Jahre

Holger Hofmann 17 Jahre
Martin Oberndorfer 12 Jahre
Norbert Tesch 8 Jahre
Ingo Retzmann 2 Jahre

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

28.11. Bensberg, LennartzBi
29.11. Wassenberg, Reinisch,
Putz, Schmitz2, Tesch
Mondorf, Steeger, Rasten,
Maatz. LennartzBi, KucherO
Kaulbach, Lichtenberg
Herten, Lammlein

Erpel, LennartzBi, Kaulbach
Reinisch, EngelsA+H

Bad Honnef, KucherO,
Kaulbach

Bonn, NeitzelB+A,
EngelsA+H, Reinisch
Bensberg, Lammlein
Bonn, Rasten, Kaulbach

29.11.

29.11.

06.12.

13.12.

31.12.

15.08.
10.04.

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?

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

21.12. Martin Oberndorfer 43 Jahre

Noch Startkarten fiir:
06.12. Leverkusen (5)

31.12. Bonn (13)

10.01. Kevelaer (2)

10.01. Leverkusen (6)

15.03. Kénigsforst (8)
Weitere Veranstaltungen
bitte nachfraaen

Auf einen Bericht der

Crosslaufer warte ich
noch gerne wie auch
auf Kurzbeitrage zu

Veranstaltungswart :
Birgit Lennartz



