Langlaufgemeinschaft Sankt Augustin
Geschiftsstelle

FeldstraBe 4 D-53797 Lohmar-Inger

Vereinsnummer der LLG St. Augustin im LVN : 1430

Tel. 02246 -911 647

Fax 02246 -911 301

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

Mobil 0171 - 28 47 286

<
/

“Augustin

LLG
St.

Lohmar, 01.09.2010

Vereinsnachrichten 49-10

1. 28 Kilometer Abraumhalden bei Sonnenschein und ein wellig-eckiger Dorfkurs bei Nieselregen
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Nach der Eifel am vorletzten Wochenende begab ich mich
letzten Samstag an den Rand der Nordeifel und den Be-
ginn der niederrheinischne Ebene bei Diren. Doch flach
sollte es nicht werden, denn der Lauf in Niederzier ist als
Berg-Erlebnislauf ausgeschrieben. Die Sophienhohe ist ein
aus Abraummaterial des Tagebau Hambach aufgeschiit-
teter ,Berg", der Ostlich von Jilich mit 290 m die Flache
Bordelandschaft iberragt. Das Ausflugsgebiet ist bewaldet,
enthalt Feuchtbiotope und zahlreiche Wanderwege. Wegen
der giinstigen Thermik liegt an der norddstlichen Seite der
Sophienhohe sogar ein Startplatz fiir Gleitschirmflieger.

Der Monte Sophia ist ein anspruchsvoller Landschaftslauf
und findet seit Jahren Ende August statt. Man kann
zwischen zwei verschiedenen Distanzen wahlen: Dem Mon-
telino iber 8,6 km mit 80 H6M und dem Monte Sophia
Uiber 28,1 km mit 370 H6M. Dieser fiihrt tiber die Sophien-
hohe in ihrer gesamten
Ausdehnung mit all den Se-
henswirdigkeiten und Aus
sichtspunkten wie z. B. dem
,Hinkelstein® am Jiilicher
Kopf oder dem ,Rémerturm®
am SteinstraBer Wall. AuBer
dem ersten und den letzten zwei Asphaltkilometern besteht der Untergrund aus
festen Kieswegen. So machte ich mir trotz des vielen Regens in den letzten Tagen
keine Sorge um den Untergrund. Und auch von oben blieb es trocken, bis auf
einen 30sekiindigen Regenschauer konnten wir bei strahlendem Sonnenschein die
Aussichten von den Hohen genieBen. Manch einem wird es wohl auch zu warm
geworden sein, denn zuvor war es bei diversen Regenschauern doch schon recht
kihl gewesen und auch ich hatte statt eines Singlets das Vereins-T-Shirt
angezogen. Die erste Halfte lief ich mit der spateren Siegerin Claudia Leschnik,
dann konnte ich nicht mehr folgen, was mir aber von Anfang an klar war, aber ich wollte auch eine fiir mich
mdglichst gute Zeit laufen, was mir mit 2:07:32 h auch gelang.

Traumhaft war dann die Riickfahrt: Die Sonne im Riicken 2 Regenbogen voraus, dann regnete es auf einmal
trotz Sonnenschein und auf Hohe Rasthof Frechen die Kolner Bucht klar zu sehen, dahinter eine schwarze Wand.
Oft konnte man im Riickspiegel nichts sehen, so blendete die Sonne und vor einem verhinderte die Wassergischt
eine klare Sicht. Konzentration war gefordert, auf die StraBe und auf das einmalige Naturschauspiel.

Sonntag sollte eigentlich nach einer solchen Belastung Ruhe folgen, doch ich musste Udo in seinem Geburts- und
Kindheitsort Dieringhausen (Gummersbach) beim dortigen Briickenlauf vertreten. Zum Gliick war der Start erst
um 14.15 Uhr und die Strecke mit 5,6 km Uberschaubar. Ausgeschrieben als Hobbylauf im Rahmen des
Briickenfestes glaubte ich an ein gemiitliches Rennen. Doch ich musste ordentlich rennen, um mich in der dritten
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von vier Runden durch den alten Ortskern von der zweiten Frau 16sen zu kénnen. Nach 22:32 min hatte ich dann
die Miidigkeit von gestern aus den Beinen gelaufen. Auch wenn das Wetter heute nicht ganz so schon war wie
gestern, blieben wir dennoch von heftigeren Duscheinlagen verschont.

SPENDENLAUF zu Gunsten der Kinderkrebsstation der Kinderklinik Asklepios in Sankt Augustin.
05.09 um 11 Uhr, Start am Firmengelande Stommel Haus in NS, 11,5 km und Walking iiber 8,2 km.
Startgeld 4 Euro. Anmeldung: www.stommel-haus.de oder 02247-91720

6-Stunden-Staffellauf in Troisdorf am 13.11.2010

Am Samstag, den 13.11.2010 findet der 10. Troisdorfer Sechsstunden-Lauf am Agger-Stadion statt. Neben dem
Einzelrennen gibt es auch ein Angebot fir Staffeln. Es ware doch schén, wenn wir zum Jahresabschluss und
sozusagen vor der Haustiire einige Mannschaften zusammen bekamen.

Die Startzeit mit 10 Uhr ist angenehm. Die Rundenlange von 2,741 km ist fur jeden gut zu schaffen. Bei max. 5
Lauferlnnen ist jeder nicht viel langer als 1 Stunde im Einsatz.

Zwar erfolgt keine AK-Wertung bei den Staffeln, aber Frauen dlrfen in Ma@nnerstaffeln mitlaufen und es gibt eine
separate Frauenwertung.

Wer mitmachen méchte, melde sich bitte bis zum 1. November bei Birgit Lennartz
(lennartz@marathon-und-mehr.de)

Jubilaen-Ecke

Im September sind im Verein:

Jirgen Banse 17 Jahre
Heinz Giinther 17 Jahre
Ernst Gust 17 Jahre
Mathias Hérmann 17 Jahre
Birgit Lennartz 17 Jahre
Burkhard Lennartz 17 Jahre
Ingrid Lennartz 17 Jahre
Heiner Lindner 17 Jahre
Karl Lennartz 17 Jahre
Udo Lohrengel 17 Jahre
Wolfgang Menzel 17 Jahre
Henning Ruhser 17 Jahre
Dieter Schuy 17 Jahre
Gerlinde Schuy 17 Jahre
Jirgen Steimel 17 Jahre
Tillmann Stock 17 Jahre
Georg Zimny 16 Jahre
Ridiger Hotger 10 Jahre
Olaf Kucher 8 Jahre

Gerd Durr 7 Jahre

Anne Gerlach 7 Jahre

Start/

03.10

10.10
10.10

05.09.

05.09.
05.09.
06.09.
12.09.
12.09.

12.09.
12.09.
15.09.
19.09.
19.09.
19.09.
19.09.
25.09.
26.09.

Wer ist wann u. wo flr die LLG am

gemeldet:

KolIn, SohniT, Durr, Neitzel
B+A

Buchholz, LennartzBi
Leverkusen, LAmmlein
Berg.Gladbach, LennartzBi
Interlaken, Pohle

Much, Reinisch, EngelsH
LennartzBi

Miinster, Rausch

Much, EngelsH

Kéln, Lohrengel
Karlsruhe, LennartzBi
Laacher See, NeitzelB
Koln, Oberndorfer
Weisweiler, Kyrion
Vettelschoss, EngelsG+H
Polch, Reinisch, NeitzelB+A
KucherO

. KéIn, GroB, SohniT, Koster,

Trinks, Buslei

. Essen, Oberndorfer
. Milinchen, LennartzBi, Lohr-

enael

Wer feiert seinen Geburtstag?

31.08. Henning Ruhser

66 Jahre

31.08. Gerhard Pohle

60 Jahre 7
N
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01.09. Dieter Schuy 65 Jahre
02.09. Stefan Grund 48 Jahre

04.09. Manfred Prokaska 53 Jahre.




10. Altenrather Heidelauf am 28.08.10 Neue Schwimmméglichkeit
BerndN berichtet:
Ab dem 10. September ist das Aquarel
chen-Seelscheid wieder benutzbar.
Interessant ist die Mdglichkeit des Bahnenschwimm
tag bis Freitag von 19-21.30 Uhr. Ich werde es
ieren und dann Uber Preise und Frequenz
icht l1&sst sich hier Gber den Winter ein
immtreff an einem Abend der Wo-

.Neben Anne, die sich, wenn Sie schon mal lauft, die 10 km gdnnte, haben wir Harald und
Rolf auf der 5 km-Strecke anfeuern und ablichten kénnen. Die Jungs hatten die aufgeweichte
Piste schon mal etwas durchgewdihlt fiir die
m spater im Dauerregen laufenden Teilnehmer

der langeren Distanz, die auch zum Laufcup
zahlt. Trotz Mistwetter hatte Harald sich nicht
gescheut die An- und Abfahrt nach Altenrath
mit seinem Crossrad zu erledigen, das verdient be-
sonderen Respekt. Alle waren recht zufrieden im Ziel,
besonders Anne mit Ihrem Alterklassensieg, immer-
hin war ihre starke Trainingspartnerin Marta auch am
Start. Vermisst haben wir unsere Cup-Protagonisten
Klaus und Norbert, sicher werden beide aber beim
nachsten Lauf in Troisdorf wieder am Start sein."
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Der eine fuhlt seinen Puls
der andere bedient sei-
nen Herzschrittmacher...
Wenn Altersheime Aus-
gang haben!

Kann man wildentschlos-
sener sein Ziel anfliegen?

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