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Teilnahmerekord: 8.043 Laufer feiern beim
4. VIVAWEST-Marathon ein grofRes Lauffest im Revier ( )

Erstmals wollten Uber 8.000 L&auferinnen und Laufer beim grofRen Rundkurs

durch Gelsenkirchen, Essen, Bottrop und Gladbeck dabei sein. Neben den
rund 1.100 Marathonlaufern machten sich Uber 3.700 Halbmarathonléaufer an.
Und weil er es kann, war auch FRANZ wieder im Marathon dabei. Allerdings,
wie er meint, mal mit einem schlechten Tag! Nach 3:28 (Bertlich) und 3:24
(Ddf) gab es "nur" eine 3:30 h.

,Hatte schon nach 10 km schwere Beine und habe mich dann durchgekampft.
Schade, aber auch menschlich, dass ich doch nicht immer wie eine Maschine

funktioniere. Jetzt erst mal eine Marathonpause, um dann im August in [ J
Monschau die 56 km zu versuchen.*

Die 5. Auflage des Charity Events

GastRUNomie im Kélner Stadtwald brachte
. nicht nur Teilnehmer- sondern auch Stre-
gOST Om|e ckenrekorde. 193 Finisher Uber die 5 und 10

km gab es seit dem Bestehen 2012 noch nie.
MARTIN war vor Ort und schreibt:

+Eine nette kleine Laufveranstaltung durch den Kélner Stadtwald.

Es war etwas kuhler als vor zwei Wochen in Vogelsang, dafir gab es hier ein paar
Hohenmeter. Die Laufstrecke mit Start am Adenauerweiher ist teils bestens bekannt vom
jahrelang hier absolvierten Mannschaftslauf, oder auch vom Stadionlauf oder dem Halb-
marathon der DSHS KéIn. Im Anschluss gab es die Siegerehrung des Kdlner Time&Voice
Lauf Cups 2015, ich konnte die M40 gewinnen.

Ein schones Rahmenprogramm mit diversen Siegerehrungen, Buffet und Live-Band. Mein
Familie hatte auch ihren SpaR, die Kinder sal3en bei Regen in Strandkérben und rockten
zu kélscher Stimmungsmusik.*“

HARALD und einige weitere LLG'ler treiben es auch gerne auf 2 bereiften Metallrddern. Dies quasi im Wochenrhyth-

mus auf der Altenrather Panzerstral3e. Es wird méchtig in die Pedale getreten, denn die Strecke ist zu kurz fir Ver-

schnaufen oder Pauschen. Der Kampf um Sekunden und km-Schnitt/h ist hart und gnadenlos

und wenn sich eine Brise auf die Strecke wagt oder gar ein Regentropfen, dann ist die Zeit im

Eimer. Harald hat sich schon oft auf dieser Strecke gezeigt und Uberwiegend tolle Ergebnisse

fur sich erzielt. Wer kann schon einen Schnitt von 40 fahren?

Aber er kann auch langer und mehr und schreibt:

Nachdem es letztes Jahr zeitlich nicht gepasst hatte, wollte ich dieses Jahr wieder unbedingt

die RTF von der Erft zur Urft mitnehmen. Von meinen vorherigen Teilnahmen hatte ich noch die
& sehr schone, aber auch anspruchsvolle Streckenfihrung in Erinnerung. Da es mit anderen

zusammen noch mehr Spal macht die Strecke zu fahren, fragte ich bei Bernd und Norbert

an, ob sie Lust héatten, dabei zu sein. Bernd war verhindert aber Norbert hatte Zeit und Interesse. So holte ich lhn in

Siegburg ab und eine gute Stunde spéater waren wir auf der Stre-

cke. Mit dem Wetter hatten wir gro3es Gliick da sonnige und

angenehme Temperaturen. Wir fuhren die ca. 119 km-Strecke

ab. Auf unsere Strecke befanden sich folgende Berge:

Billiger Wald, 2,4 Km, H6D: 78 m

No6thener Berg, 2,6 km, 98 m

Bouderather Flanke, 7,3 Km, 211 m

Dommersbach, 3,1 Km, 17 m

Grinackerweg, 1,5 Km, 92 m

Norbert war mit der Strecke noch nicht ausgelastet und fuhr noch

nach Siegburg mit dem Rad zurtck.

Im Juni sind im Verein:

Werner Gieseler 11 Jahre
Klaus Braun 9 Jahre
Claudia Kuhnke 4 Jahre

Wer ist wann und wo fir die LLG
am Start / gemeldet:

21.05. Rennsteig, KucherO

21.05. Vinxel, EngelsH, LennartzBi

22.05. Gelsenkirchen, Lammlein

22.05. KolIn, Oberndorfer

29.05. Durban, Menzel

29.05. KdlIn, Rasten, Reinisch

29.05. Bad Honnef, LennartzBu,
SohniTh

12.06. Waxweiler, Steeger

12.06. Wiirzburg, Rasten

19.06. Aldenhoven, Kyrion

24.06. KoIn, Reinisch

03.07. Kéln, Kaulbach

13.08. KdlIn, Kaulbach

14.08. Monschau, Reinisch,

Wer feiert seinen Geburtstag?

07.06. Wolfgang Menzel 61 Jahre
09.06. Bernd Nitsche 58 Jahre
10.06. Wolfram Hohaus 79 Jahre

11.06.
JurgenBanse
80 Jahre

TRAININGSZEITEN-/Orte:

Montag, 18.00 Uhr Menden
Dienstag,  18.30 Uhr Rothenbach
Mittwoch, 18 Uhr Tempotraining
Donnerstag, 18.00 Uhr R’bach
Samstag, 15.30 Uhr Rothenbach

Liebe Vereinsmitglieder,

was er gegen dieses oder jenes orthopadische Problem unternehmen kann. Nicht immer will man sofort
einen oder anderen mit einer Massage oder

bendtigt, der kann sich gerne an mich wenden. Als Aufwandsentschadigung berechne ich 25,- Euro flr

eine halbe Stunde.
Birgit (lennartz@marathon-und-mehr.de oder Telefon: 02246-911647)

immer wieder mal klagt der eine oder andere Giber Wehwehchen oder Muskelverspannungen, hat Fragen,
zum Arzt gehen oder bekommt eine Massage. Als ausgebildete Physiotherapeutin kann ich bestimmt dem 24.06. Koln (6)

dem Darstellen von hilfreichen Kraft- und Dehnungsiibungen helfen. Wer also diesbeziglich Unterstltzung

Noch Startkarten fir:
12.06. Windeck (2)

25.06. Hennef (8)

03.07. Kdln (4)

08.07. Kéln (3)

Weitere Veranstaltungen
— bitte nachfragen.

nstaltungswart :

Z. Vorsitizender :Jurgen Steimel Kassierer - Wolfgang Menzel

Marion Sohni
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