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Im April sind im Verein:

. .. . . Reinhold Frank 20 Jahre
Drei Osterlaufe in der Region. Malrion Sohni 12 Jahre
LLG’ler in Erpel, KéIn und Ruppichteroth unterwegs Birgit Wilms 12 Jahre

Sigurt Zacher 11 Jahre
Seit tiber 40 Jahren geht es auf dem Hochplateau auf der Erpeler Ley rund. Fir alle Altersgruppen und XIWe ll;lletjlgrprum gjanre
Leistungsfahigkeiten gibt es einen flachen waldigen Kurs, der windfreies und engagiertes Laufen ermog- B:r)garggl(lgulbach 5 Jgh::
licht. SchlieBlich ist es Ostern und warum sollte man sich diese Feiertage mit Ubermafiger Anstrengung Stephanie Antoniou 1 Jahr
beeintréchtigen. ) ) _ o Vicky Antoniou 1 Jahr
Wir waren zu Viert und bis auf Jurgen, alles alte Hasen auf dieser Waldrunde, die Birgit schon Anfang Max Wiemker 1 Jahr

der 80er Jahre, ob an Nikolaus oder Ostern, gerne

am Start / gemeldet:

15.04. Erpel, Reinisch, LennartzBi
Lohrengel, Lorenz-Kimmich

15.04. KolIn, Kaulbach

15.04. Ruppichteroth, HarryP

23.04. Hamburg, Tesch, Oberndor-
fer

30.04. Mexiko, Oberndorfer

30.04. Refrath, EngelsG+H, Kaul-
bach, LennartzBi, Reinisch

01.05. Mendig, Tesch, Braun. Len-
nartzBi

24.06. Hennef, Braun. Kaulbach,
Lorenz-Kimmich

01.10. Kéln, Kyrion, Braun

08.10. Miinchen, Lorenz-Kimmich

29.10. Remscheid, Kyrion

Wer feiert seinen Geburtstag?

C
42, OSJrerlamf 25.04. Irina Brishaty 34 Jahre

am 15, April 2017 auf der Evpeler Ley = 26.04. Ernst Gust 76 Jahre
03.05. Burkhard Vitt 69 Jahre
falls . 04.05. Hans Eisenhuth 76 Jahre
vor uns, also Birgit zu fliichten, denn er weift um ihr 05.05. Bernhard Lichtenberg 47 J.
Stehvermogen nach 75% der Strecke. So reihte er sich 2/:09: OlafiKucher 54 Jahre
hinter ihr ein und hielt durch - das Hinterherlaufen — und wur-
de mit einem AK-Sieg belohnt.

Noch Startkarten fir:

Birgit lief erstmal mit — war es doch ihr erster Wettkampf in
2017 — und lieR den Kopf und die Beine machen. Nach 3 (von
6 Runden) wurde der Abstand zu den beiden fiihrenden
Frauen nicht mehr grof3er und ab der 4. Runde schmolz er
dahin. Eingangs der letzten Runde waren es knapp 100 m
und die waren wenig oder ausreichend, um ein- und Uberzu-
holen. Ein nicht erwarteter 2. Platz und damit wieder eine
Ruckkehr zu Lust an Training und Wettkampf.

Jirgen war mit Ehefrau Sonja schon friih vor Ort und fuhrte
eine Ortsbesichtigung durch. Im Hinterkopf einen Plan fir
sein Vorgehen und verlauten lie3 er nur, dass es heute unter
50 min zu Ende sein soll. Bei 9,5 km Streckenlédnge ein
durchaus erreichbares Ziel, denn tiber 10 war er dieser Gren-
ze schon ganz nah gekommen. Gleich nach dem Startkom-

mando zog er flotten Schrittes los und entschwand meinem Blickfeld. Nach der ersten Runde um die 7:30 min
hatte ich ihn wieder im Blick und nahm Tuchfiihlung auf. Er hatte jetzt sein Tempo gefunden und wich bis zum

Ende davon nicht mehr ab. Bewies Stehvermdgen und war im Ziel ziemlich froh tUber die Endzeit von
deutlich unter 49 min. Kommenden Sonntag in Refrath gibst den néchsten Versuch und vielleicht

klappt es ja unter 50 min.

01.05. Mendig (2)

01.05. Leverkusen (2)
07.05. Frechen (3)

21.05. Gelsenkirchen (5)
18.06. Kéln (6) DPLR

18.06. Kéln (4) Stadion-Lauf
24.06. Hennef (2)

25.06. Indeland-TRI (6)
14.07. Kéln (3)

27.08. Kéln (3)

24.09. Erftstadt (2)

01.10. Kéln (14)

22.10. Refrath (4)

27.10. Frankfurt (6)

12.11. Hennef (5)

10.12. Bad Honnef (7)
Weitere Veranstaltungen
bitte nachfragen.

TRAININGSZEITEN-/Orte:
Montag,

18.00 Uhr Menden

Dienstag,  18.30 Uhr Rothenbach

1. Vorsitzende

: Birgit Lennartz
2. Vorsitzender : Jurgen Steimel

Geschéftsfuhrer : Udo Lohrengel
Kassierer : Wolfgang Menzel

Mittwoch, 18 Uhr Tempotraining
Donnerstag, 18.00 Uhr R’bach
Samstag, 15.30 Uhr Rothenbach
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43. Ruppichterother Osterlauf

Auch diese Veranstaltung bietet allerlei lauferische Kurzweil an Ostersamstag, wenn da nicht noch so viel anderes zu erledigen wére. Um die
250 traten auf dem Sportplatz an der Broltalhalle an. Die Strecken sind grob vermessen und machen besonders fiir die ,5 km“ glticklich, denn
diese ist max. 4,5 km lang. Also Bestzeitkurs!

Als ich dort hochfuhr, traf ich auf eine windige und feuchte und sehr einsame Umgebung, da sich alle, die schon im Ziel waren sich in der Halle
aufhielten. Auf der ca.10,5 km-Strecke kam gerade HarryPutz im vorderen Teil des Feldes ins Ziel.

Ich war dabei: Premiere des Osterlaufes Kéln im Schatten der Heimat des 1. FC

SSTERLAUF KS&LN g
Bei leichtem Nieselregen und kiihlen Temperaturen.

Fruhling geht anders. Aber egal.. Ca. 1000 Laufer waren gekommen.
DIE PREMIERE

Man konnte zwischen 3 versch. Distanzen wahlen und sogar noch wéhrend des Laufes entscheiden, ob man 1,2 oder gar 3 Runden a ca. 3,3
km absolvieren méchte. Ich génnte mir die 3 Runden, hatte ich doch dieses Mal den Luxus eines personlichen Pacemakers ..

Dieser gestaltete den Lauf so motivierend und aufbauend, dass ich mit einer &uR3erst zufriedenen Zeit von 52:29 min einlief.

Leider musste ich dann spater im Netz lesen, dass der 10 km Distanz nach den 3 Runden ca. 160 m fehlten.

Welch ein Arger !!! Aber zumindest bekam jeder Finisher einen Schmunzelhasen. Barbara

An den Ostertagen und darum herum hatte
Birgit einige lauferische Entspannungsmaglich-
keiten angeboten. Im Zuge unserer ostersonn-
taglichen Aktion trafen wir in Hennef auf Antje
und Olaf, die sich fir ihre Eiersuche kurzer-
hand aufs MTB schwangen. Wir trafen uns auf
Hohe des mittlerweile weltberiihmten Horst-
mannsteges, um dessen Neubau momentan

gegen BUND-Scheinargumenten gestritten

Nachtrag zum DPMarathon in Bonn:

Halbmarathon Bonn

Mit dem Zug fuhr ich entspannt nach Bonn und konnte mich, wie fast schon in
Bonn (blich, Uber ideales “Laufer-Wetter* freuen. Vor Ort, geht es dann immer
recht schnell und schon steht man im Startblock. Wie so oft, stand ich zwar rela-
tiv vorne aber nicht weit genug vorne. Viele derer die vorne standen, liefen mir
allzu entspannt los und ich wollte ungerne Zeit liegen lassen. Da die S-Bahn
aber aktuell nicht Gber die Kennedybriicke fuhr, konnte ich auch damit nicht an
den Anderen vorbei und musste mich durchschlangeln. Nach 2-3 Km hat sich
das Feld gelichtet und ich konnte meinen Rhythmus laufen. 3:52er Tempo hatte
ich mir vorgenommen, doch 39:23 Min. bei km 10 war zu langsam. Thorsten war
kurz vorher auf dem Rad aufgetaucht und begleitete mich, was mich sehr ge-
freut hat und innerlich Auftrieb gab.

Auch Waldemar, der rasende Reporter, hat mit Familie an der Strecke alles
gegeben, was an Motivation zu geben war und hat daflrr gesorgt, das kurze Zeit
spéter, Bilder von zahlreichen Gesichtern auf Rothenbach-“TV* zu finden waren.
Das mich Thorsten fast bis km 20 begleitet hat, habe ich dann nicht mehr mitbe-
kommen und erst im Nachhinein erfahren. Ab ca. km 15, bin ich mit der am Ende
auf Platz 4 platzierten Frau gelaufen. Zuerst in einer Gruppe, dann zu zweit. Ich
Uiberholte sie, sie Uberholte mich und dann ging es nebeneinander her. Ich muss
sagen, das hat mir sehr geholfen, denn auf den letzten Km hatte ich ein Wech-
selbad von Gefuihlen. Nein, nattrlich nicht zu der Mitlauferin, sondern mit mei-
nem Lauftempo. In einigen Passagen hatte ich das Geflihl noch schneller laufen
zu koénnen, einige hundert Meter spéter wollte ich nur noch Gehen. Auf den letz-
ten ca. 600 m musste ich jedoch abrei3en lassen, weil ein Krampf im Zwerchfell
nur noch verkrampftes Traben zulie. Mit 1:23:45 war ich zuerst nicht zufrieden,
jedoch hat mich der dritte Platz in der M45 und der 58. Platz gesamt wieder
gitlich gestimmt. Im Zielbereich habe ich spater dann Norbert und Stefan getrof-
fen. Wir haben es uns im Verpflegungsdorf mit Bratwiirstchen, Schmalzbroten
und vielen anderen Kostlichkeiten gut gehen lassen und uns die Sonne auf die
immer dicker werdenden Bauche scheinen lassen. Da Bonn vor der Haustlre
liegt, bin ich immer wieder gerne dabei.

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