Langlaufgemeinschaft Sankt Augustin

Geschaftsstelle

Zum Friedenskreuz 7 D-537

Vereinsnummer der LLG St. Augustin im LVN 30141

Tel. 02246 - 911 647 Mobil 0151-42 42 71 98

Priv. 02246 - 915 90 80 oder 02246 — 911 300

info@LLG-St-Augustin.de, www.LLG-St-Augustin.de
www.marathon-und-mehr.de

Vereinsnachrichten 27-23

LS LLG St. Augustin

“Augustin

Lohmar, 22.06.2023

- }\ugusun . -
Akuuelles (VN, Berichte und Ergebnisse)

Laufwetter Rheinland
Donnerstag, 22.6.2023
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Im Juli sind im Verein:

Thomas1 Schmitz 19 Jahre
Manfred Licharz 13 Jahre
Christine Staskiewicz 11 Jahre
Simone Jennewein 2 Jahre
Sabine Link 2 Jahre

Far die am Start:

07.06. Bonn, BrandtK
08.06. Tenerife, Mauruschat

11.06. Waxweiler, Lennartz
11.06. Aachen, ,Drose, Hartnack

Mitglieder der LLG und Interessierte an unseren Seiten im Netz, nutzen seit Jahren die
Vorzuge aktueller und zuverlassiger Wetterdaten im Hinblick auf Training, Wettkampf

und sonstiger Ausflige.

Nun hat Donnerwetter.de die Wetterdaten noch lauferspezifischer aufbereitet und

stellt diese, mit vertretbarem Vorlauf, zur Verflgung.

Oben rechts, den braunen Kasten ,,Laufwetter Rheinland“ anklicken und Du findest

Hilfestellung, auch in Bekleidungsfragen.

Donnerwetter.de stellt zur Verfligung und Olaf hat es fur uns alle nutzbar imple-

mentiert. Derzeit ,,heifen* Dank.
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LAUF auch Karsten, der zum Start nur kurz von der

am 07.06. tber 3,3, 6,6 und 10 km.
Unter den 583 mannlichen Zieleinlaufern war

einen auf die andere Rheinseite wechseln
musste, um dann im Freizeitpark Rheinaue 3 Runden zu

absolvieren. Es gibt 2 Starttermine, um 19.30 und 21 h, je nach Fahigkeiten.

Es war die 12. Auflage fiir die sich

um die 1600 Teilnehmerlnnen entschieden und die leicht

wellige Runde in den Abendstunden bei herrlichem Wetter abliefen.

TENERIFE

Vom
Tenerife
Bluetrail
Media

15.06.
16.06.
17.06.

18.06.
24.06.

02.07.
06.08.
12.08.
24.08.
31.08.
07.09.
22.09.
24.09.
01.10.

15.10.

Marienheide, Lennartz
Geislar, Lennartz
Ahrweiler, Krause, Link
Lennartz

Leverkusen, Mazsits, Nitsche
Hennef, Kyrion, Wilms,
Montuori, Heidemann,
Lennartz, Menzel

Kdln, Obernddrfer
Siegburg, Nitsche

Berlin, 2 Teams

Bergisch Gladbach, Tesch
GL, Tesch

GL, Tesch

Vettelschoss, Tesch
Berlin, Kaiser, Heidemann
KolIn, llsex3, Mazsits,
Lennartz, Krause, Brandt
Bonn, Tesch

Wer feiert seinen Geburtstag?

25.06.
26.06.
28.06.
29.06.
29.06.
30.06.
06.07.
11.07.

Suha von Martial 63 Jahre
Harry Putz 64 Jahre
Marion Sohni 53 Jahre
Jorg Schmidt 57 Jahre
Frank Steinhauer 57 Jahre
Dagmar Miller-L. 55 Jahre
Helmut Maatz 76 Jahre
Martin Paffrath 54 Jahre

MEDIA

BLUETRAIL -

08.06.23
berichtet
Dirk

Verbilligte Startkarten fiir:

22.09. Vettelschol (2)
01.10. KéIn (1)
15.10. Essen (11)
15.10. Refrath (13)

29.10. Frankfurt
29.10. Remscheid

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

Geschaftsfuhrer:
Kassierer:

Udo Lohrengel
Wolfgang Menzel

info@marathon-und-mehr.de

(2)
(7)

Klaus Braun




Dieses Jahr durfte ich erneut die Geduld meiner Familie strapazieren, um an
einer Laufveranstaltung im Sommerurlaub teilzunehmen. Teneriffa war das
Ziel. Direkt am Anreisetag mussten wir nach 4,5h Flug mit dem Mietwagen
noch 1,5h Uber die Insel gurken, um meine Starthummer abzuholen. Gegen
21:30 Uhr im Hotel musste ich mir dann noch Sicherheitsnadeln organisie-
ren. Am nachsten Morgen klingelte 5:35 Uhr der Wecker, um piinktlich am
Start zu sein. Frihstlick gab es um diese Zeit nattirlich auch noch nicht, so
dass wir unser mitgebrachtes Msli gegessen haben. Der Weg zum Start
lieB keine Zweifel wofir ich mich da angemeldet hatte: ein Traillauf im Ge-
birge. Start war auf ca. 1000miNN und die ersten 10 km ging es eigentlich
nur bergauf. Zwischen den Baumen war es angenehm kuhl und so konnte
ich Platz um Platz
gutmachen. Ich
ware wahrschein-
lich noch viel
. schneller am An-
fang gewesen,
hatten sich nicht
so viele Staus ge-
bildet. 800 Teil-
nehmer waren
einfach zu viele
fur die schmalen
Pfade. Oben auf
ca. 1800mUuNN
angekommen,
= wurde sich kurz
verpflegt und
dann ging es in den Downhill. Vom letzten Jahr wusste ich schon, dass das
nicht meine Paradedisziplin werden wirde. Dass das Bergablaufen aber der-
art technisch werden wiirde, hatte ich nicht erwartet. Lose Steine, Sand,
Kiefernnadeln - die Trails waren sehr rutschig und steil. Es galt innerhalb
von ca. 10km Strecke fast 2000HM nach unten zu Uberwinden. Meine Ober-
schenkel
" brannten
_ 8 und
BLUE TRAL o — > s zitterten schon nach der Halfte. Weiter unten
= i - / \ zwischen den Plantagen wechselten wir auf Asphalt.

1200m /_L-\_
(24kmg +1100m) i : \ ; Schneller laufen konnte ich aber nicht, da die Wege

1335 pm

~2106m o " derart steil waren und ich mit meiner Kraft haushal-
oom | ‘\’5 ten musste. Unten am Meer angekommen, war leider
o | A~ noch nicht Schluss. Hier ging es immer wieder hoch
: und runter. Der malerische Blick an der Kiste ent-

schadigte aber. Entlang von Bananenplantagen, die voll mit Echsen
waren, ging es nun bei deutlich héheren Temperaturen immer in
der Sonne Richtung Ziel. Der Zieleinlauf war spanisch-tempera-
mentvoll mit viel lauter Musik und bunt. 50m vorm Ziel wollte mich
noch jemand im Endspurt tberholen. Nach meiner Aufforderung
einen gemeinsamen Zielsprint einzulegen, bin ich die letzten Meter
ins Ziel noch gesprintet, vor dem Herausforderer, der es mit Humor
nahm. In Summe hatte ich hun 24km mit 1000HM hoch und
2000HM runter Gberwunden. An den darauffolgenden Tagen erwar-
tete mich der schlimmste Muskelkater meines Lebens. Ich kann die
Veranstaltung empfehlen, wiirde mir es selbst aber nicht noch mal
antun.




