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Vereinsnachrichten 43-22 et
- -seitige VN

12. November, 2. PanoramaCross in Seelscheid, OT Breitscheid

Die Organisation des TVN um Benedikt Nolte verlief reibungslos und
punktlich zu den ersten Starts begleitete die Sonne das Geschehen auf
und um die Sportanlage. Ich war ganztagig vor Ort und habe eine sehr
gelungene Veranstaltung erlebt, zu der NorbertT seinen Beitrag mit
einem Sieg in der M60 beigetragen hat. Da gleichzeitig auch die LVN
Crosss-Meisterschaften ausgetragen wurden, kann Norbert sich auch mit
Meisterehren rihmen. 330 Meldungen waren abgegeben worden und die
verteilten sich auf 7 Laufe mit unterschiedlichen Rundenzahlen und Streckenlangen, je nach AK
und Geschlecht.

Norbert wurden 3 Runden mit ca. km
verordnet.

Rechtzeitig zu seinem Auftritt waren Birgit,
Klaus1 mit Familie vor Ort u. feuerten an.

Das Crosslaufen ist leider in unserer Region nicht
so verbreitet. Schade, denn es entlastet die Ge-
lenke. Im Gegensatz zum Laufen auf Asphalt ist
kein Schritt ist wie der nachste und der Aufprall
weicher. Die Laufstrecken bei Crosswettkam-
pfen, die meist im Winter stattfinden, gehen
Uber 5 oder 6 km nicht hinaus und die Laufe
R finden auf leicht hiigeligem Wiesen- oder Wald-

gelande statt. Je nach Bedingungen lauft man besser mit Spikes.
So war es fuir mich keine Frage, dass ich beim LVN Cross teilnehme, weil der im zweiten Jahr hintereinan-

1 der wieder fast vor der Haustire stattfand —in Neunkirchen Seel-

scheid. Udo war ganztagig vor Ort und auch Klaus 1 mit Partnerin
hatte einen Abstecher zum Zuschauen eingeplant wie auch HarryP
kurz vorbeischaute. So hatte ich gewissermallen einen Heimvorteil

| und musste abliefern .

Im Gegensatz zum letzten Jahr war das Gelande kaum matschig und
leicht zu belaufen. Ein kleiner und ein gréRerer Hiigel (direkt auf ein
steiles Gefillstiick folgend) sowie viele Kurven auf einem

T Holzschneider

L 60 Jahre
% 06.12. Barbara Kaulbach 61 J.
13.12. Frank Roland 55 Jahre

1. Vorsitzende: Birgit
2. Vorsitzender: Jurg

Im November sind im Verein:
Walter Muller 29 Jahre
Harry Bergold 26 Jahre
Arnold Pietras 26 Jahre
Jorg Schmidt 25 Jahre
Katja Ratte 23 Jahre
Antje Kucher 19 Jahre
Natalie Miicke 15 Jahre
Jorg Holzschneider 14 Jahre
Ulrike Steeger 10 Jahre
Frank Roland 7 Jahre
Marco Welteroth 2 Jahre

]
Fur die |N€] am Start:

12.11. Seelscheid, Tesch
12.11. Bonn, Brandt

13.11. Athen, Ldmmlein

13.11. Winterscheid, Kyrion, Stee-
ger, Sohni

26.11. Bensberg, Lichtenthaler
Welteroth, LennartzBi,
Thomas?2

27.11. Mondorf, Lichtenthaler, Men-
zel, Welteroth

03.12.Rudolstadt, Mauruschat

04.12. Erpel, Lennartz, Brandt,
Starck

04.12. Aachen, Drose, Hartnack

04.12. Negril/Jamaika, Heidemann

10.12. Bensberg, Lichtenthéler,
Welteroth, Lennartz

11.12. Bad Honnef, Lennartz, Starck
llse, Brandt, Norbert

31.12. Koln, NeitzelA

14.01. Bensberg, Lichtenthéler,
Welteroth, Lennartz

22.01. Kbln, Mazsits

1 27.11.

€

1619.03. Konigsforst (2)

. Wer feiert seinen Geburtstag?
23.11. Rudiger Hotger 65 Jahre

Jorg

Verbilligte Startkarten fiir:
08.01. Ratingen (4)
29.01. Pulheim (2)

23.04. Bonn (38)




Wiesenstiick mit ein paar Strohballen als Hindernisse sorgten fiir Abwechslung.
Stetige Tempowechsel waren die Folge auf den 3 Runden von jeweils ca. 1200m.

Ich versuchte von Anfang an Gas zu geben, was auch gut gelang, und konnte auch auf
der zweiten Runde noch etliche Laufer Giberholen. Nach 3600m — der Strecke, die ich
sonst eigentlich brauche, um in einen Wettkampf hineinzukommen, war das
Vergniigen schon wieder vorbei.

Das Warten auf die Siegerehrung sollte sich in jedem Fall lohnen, da nur 3 Teilnehmer
in meiner AK gemeldet waren. Am Ende war es sogar der 1.AK-Platz, allerdings bei
schwacher Konkurrenz. Aber trotzdem ganz nett, denn das war das erste Mal beim
LVN Cross. Als Bonus bekam jeder Finisher noch einen frischen Weckmann. Norbert

TERMIN Jahreshauptversammiung der LLG St. Augustin
05. Februar 2023
17.30 Uhr
& Gasthaus ,Zum Turm*®
» Zeithstr. 442, 53721 Siegburg, OT Schreck/Braschoss

&S8R schreibt uns:

Ich hatte am Wochenende 12./13.11. unwissentlich mein 20jahriges
HM-Jubilaum.
Die It. JoeK alteste Bonner Laufveranstaltung, der Herbst-HM der
Reservisten im Kottenforst,
| war 2002 mein erster HM;
" nach zwei Jahren Pause hat
! nach erneuter Absage des
“| Reservistenverbandes JK
, einfach einen privaten Lauf
| veranstaltet - genau auf der
| gleichen Strecke. 28 Laufer :
8 folgten dem spontanen

“F Aufruf und konnten bei k d
| besten Bedingungen einen U r u n e
herrlichen Herbstlauf
. genieRen.
Fur mich ist der Vergleich zu
friiher spannend, da meine Bonner Kottenforst-Lauf 2022
Ziele eher langfristig
orientiert sind. Ich bin 10 1:55:35
Minuten schneller geworden
und laufe friiher wie heute einen HM ohne Belastungen durch. Ich hoffe ich
kann das in den nachsten 20 Jahren weiter so betreiben und vielleicht sogar
noch ein bisschen schneller werden...

s - = T

Dr. Karsten Brandt

Bonn, 12. November 2022

29. Januar 2023 Ilst

Winterstaffel fir Erwachsene
Den Marathon als Staffel bewaltigen. 6 Etappen = 6 x Spal}
7,195 km -5km —10km — 5 km — 10 km — 5 km
Du kannst in einer der drei Wertungen mit deinem Team an den Start gehen:
e Als Manner-Staffel
e Als Frauen-Staffel

o Als Mixed-Staffel (Mindestens 3 Etappen miissen von Frauen gelaufen werden)
Die LLG bezuschusst den Einsatz einer Damen- und einer Herrenstaffel. Sollten sich mehr Mitglieder melden und es kdmen mehr
als 2 Staffeln zustande, dann wiirde der Vereinszuschuss auf die Anzahl der Staffeln aufgerechnet und es bliebe ein geringer
Eigenanteil.

Um die Zusammenstellung des Frauenteams kiimmert sich Birgit und Klausl ist
flr das Mannerteam zustandig.

WINTERSTAFFEL
@.’ "




