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13.01.2009
in KoIn
Gerhard Pohle

ist Teilnehmer der stimmungsvollen Siegerehrung des Gilden Kélsch Lauf Cup 2008.
125 Gaste hatten sich zur grofen Abschlussfeier ins Milheimer Rathaus am Wiener Platz auf
der ,Schal Sick* eingefunden, darunter Vertreter von Sponsoren, Partnern sowie Vertreter der

acht Laufveranstalter. Nach umfangreicher

Auszeichnung der Gesamtsieger kam Ralph

Scherbaum zu den Altersklassen und da hatte die LLG Grund zur Freude, denn M55-Performer
Gerhard Pohle war der Champ. Unauffallig auffallig ibernahm er Preise und Ehrungen und
sieht sich fiir die bald nahende M60 bestens vorbereitet.

Alle Veranstalter, Organisatoren und Sponsoren des Gilden Koélsch Lauf Cup waren mit der
zweiten Auflage der ,Inoffiziellen Kolner StralBenlaufmeisterschaft® sehr zufrieden. Mit rund
5.500 Laufern nahmen an den zehn Serienlaufen in 2008 rund 1.200 mehr Teil, als im Vorjahr.
,Dies bedeutet eine deutliche Steigerung um 27 Prozent®, freut sich der Organisationschef

Hautnalﬂ

Kosmetikstudio
Birgit Wilms
Lambertstr. 3,
Siegburg-Wolsdo
02241-146029
hautnah-wellnessy

Jubilaen-Ecke
Im Jan09 sind im Verein:

Karl-Heinz Formanski 15 Jahre
Bernd Nitsche 12 Jahre
Siegfried Klein 12 Jahre
Glnter Stolzenberg 12 Jahre
Alexander Rausch 12 Jahre
Gerhard Pohle 10 Jahre
Dierk Vollmer 10 Jahre
Frank Grischke 10 Jahre
Ralf Klaser 8 Jahre
Gisela Buslei 6 Jahre
Marlies Wimmeroth 5 Jahre
Marion Bader 4 Jahre
Brigitte Mller 4 Jahre
Ania Isbanner 1 Jahr

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

25.01. Viersen, Tesch

25.01. Porz, Reinisch

15.02. Sinzig, Tesch

Ralph ~ Scherbaum. In
diesem Jahr erhalt die Kol-
ner Laufserie mit dem
Halbmarathon ,Die Gene-
ralprobe“ der Sporthoch-
schule Koln erneut Zu-
wachs. Somit nehmen 09
bereits 11 Veranstaltun-
gen an der dritten Auflage
der kdlschen Laufserie teil.

21.03.2009 - 30.
19.04.2009 — 35.
17.05.2009 — 21.
05.07.2009 - 21.
17.07.2009 — 19.
26.07.2009 - 12.
09.08.2009 - 4.
05.09.2009 - 11.
21.11.2009 - 37.
06.12.2009 - 4.
31.12.2009 - 34.

Internationaler Volkslauf , TV Rodenkirchen
Frihlingslauf in Ziindorf , GSV Porz
Oswald-Hirschfeld-Lauf, SPD KdIn-Bilderstockchen
Rheinbogenlauf, TSV Weil}

Sommerabendlauf, GSV Porz

Lauf "Die 10 Meilen von KéIn", ESV Gremberghoven
GAG-Erlebnis-Halbmarathon Kéln, MTV Kéln 1850
Halbmarathon ,Die Generalprobe“, LT DSHS Kdin
Herbstlauf im Erholungsgebiet Leidenhausen, GSV Porz

Koélner Nikolauslauf, LT DSHS Kdln
Heide Silvesterlauf, TuS Kolin rrh.
[ |

TRAININGSZEITEN-/Orte:
Montag, Siegrunde, St. Au-Menden
Dienstag, Abendrunde, Rothenbach
Donnerstag, Abendrunde, Rothenb.
Samstag, Lange Runde, Rothenbach
nach vorheriger Absprache
IVereinbarung

|

Wer feiert seinen Geburtstag?

18.01. Achim Teusch wird 57 Jahre
20.01. Marlies Wimmeroth 58 Jahre
23.01. Alois Weyer wird 54 Jahre

SOZIALE Termine:
15.02. Jahreshauptversammlung

Mag so mancher Harrys Vorschlag — ‘richtiges Erlernen des Kraulschwimmens’ - auf dem Weihnachtstreffen im Kubana vielleicht
noch belachelt haben, die Resonanz am ersten Tag war tiberwaltigend! Nicht nur Harry staunte sprichwértliche Bauklotze, auch
Birgit Lennartz, die sich dankenswerter Weise bereit erklart hatte das Training zu Ubernehmen, zeigte sich sichtlich Giberrascht.
Immerhin standen - bei von Harry kalkulierten fiinf bis sechs Kameraden - immerhin deren zehn pinktlich um 19.45 Uhr am Be-
ckenrand. Hinzukommen werden noch Ridiger und Thomas, die gesundheitlich angeschlagen leider passen mussten. Auch
Norbert Tesch, der sich die Sache erstmal aquajoggend von auRen betrachtete, wird wohl n och dazu stof3en.

Bankverbindung: Kreissparkasse Siegburg, BLZ 370 502 99; KtoNr. 30 004 485

1. Vorsitzende
2. Vorsitzender

: Birgit Lennartz
: Jurgen Steimel

Geschaftsfihrer :
Kassierer

Udo Lohrengel
: Wolfgang Menzel

Veranstaltungswart :
Konrad Walimann



Zunachst lieR Birgit jeden eine
Doppelbahn schwimmen, um zu
sehen, was der einzelne kann und
wo sie ansetzen muss. Nach-
einander zogen Anne, Anja, Bernd,
Dierk, Frank K., Frank R., Harry,
Olaf, Sigurt sowie der im LLG-
Kreis bislang noch unbekannte
Peter ihre Bahn. Nach Hinweisen
was zu optimieren ware, legte
Birgit den Fokus auf die richtige
Beinarbeit. Nach einer Einweisung

am  Beckenrand folgte die
Umsetzung der Theorie in der
Bahn. Mittels Zuhilfenahme eines
Schwimmbretts konnten sich alle
auf die Beinarbeit konzentrieren.
Das war zunachst gar nicht so
einfach! ,Da kommt man ja gar
nicht voran, hat das Gefiihl auf der
Stelle zu stehen oder irgendwie
auch rickwarts zu schwimmen®,
war zu hdren. Und koste Kraft! Ja,
das konnte Olaf nur bestatigen,

richtige Beinarbeit erfordert inten-

sives Training. Und Olaf weif3, wovon er spricht. Im Verlauf der Zeit klappte es bei
allen immer besser. Darauf lasst sich in den folgenden Einheiten aufbauen! Die
Stimmung war recht geldst, alle machtig SpaB. Harry ordnet sie irgendwo

zwischen Kurzurlaub und Kindergeburtstag ein. Wieso eigentlich Kindergeburtstag, Harry? Dank nicht nur Harry fiir die Initiative,
sondern natirlich vor allem auch Birgit. fiir die Ubernahme der lernwilligen Trainingsgruppe. Sigurt / Birgit

Lieber Wasserplantscher,
leider gibt es terminliche Uberschneidungen Mittwochabend mit dem ASV St. Augustin,so das der Kraulkurs in den néchsten
Wochen nur alle 14 Tage stattfinden kann. Das bedeutet ndchste Woche féllt aus und dann hétten wir an folgenden Abenden
wieder das Becken fiir uns:
4.+ 18. Februar, 4. + 18. Mérz und ab hier wieder wéchentlich: 25. Mé&rz und 1. April.

Wie es dann in den Osterferien und danach weitergeht werde ich dann, abhdngig von Eurem Kénnen, friihzeitig bekannt geben.
Gegen ein eigensténdiges Uben in den Tagen zwischen den Terminen ist nichts einzuwenden. Man kann sich ja zu zweit oder
dritt treffen und der eine kann den anderen korrigieren. Bis dahin fleiBiges Beinstrampeln Birgit

18. Januar 2008

12. Pulheimer Staffelmarathon und 4 Staffeln der LLG waren dabei

Uber den Tag und das Wetter, (iber die grandiosen Leistungen, den kédmpferischen Einsatz
auf und an der Strecke wurde bereits umfangreich in Wort und Bild berichtet.
Vielleicht ist dem einen oder anderen auch aufgefallen, dass man sich nicht nur dort zum

12.punsmer Staffel

Laufen mit vielen anderen getroffen hat, sondern dass dieses Unternehmen auch vorbereitet

Sein WO”te. Marathonstaffel Manner Gruppe 2
Drei Monate zuvor beginnen die Gesprache und die ziehen sich Uber viele Wochen hin bis LLG St. Augustin 1
zum Vorabend, um alles letztlich passend zu machen. Braun, Klaus

Uber die Veranstaltung weil ein jeder, die VN sprachen im Vorfeld dariiber, aber oft war erst

Sohni, Thorsten
Holzschneider, Jorg

oder nur die ganz personliche Akquise durch Marion Sohni erfolgreich. Es gibt sie in der Tat, Kucher, Olaf

die Leute, die erst auf personliche Ansprache reagieren, die alle anderen Formen ausblenden
oder von sich fernhalten. Denen steigt man dann nach und liefert ganz personliche

Tesch, Norbert
Reinisch, Frank

4. Gesamtplatz

Geschmacksverstarker. Diesen tollen Job hat Marion im Vorfeld bedingungslos bei Zeit: 02:46:13
zahlreichen Gelegenheiten voll ausgefiillt und sich als Rufer in der Wiiste betatigt. Mit Charme '

und nie endend wollender Freundlichkeit hat sie alle zusammengebracht und die entstandenen Lécher stets repariert. Was lag da
naher, diese unsere Marion mit einem kleinen Geschenk zu erfreuen, was diese Bilder dokumentieren.

1. Vorsitzende
2. Vorsitzender

: Birgit Lennartz
: Jurgen Steimel

Geschéftsfuhrer : Udo Lohrengel Veranstaltungswart :
Kassierer : Wolfgang Menzel Konrad Wafimann



