LLG
St.

Langlaufgemeinschaft Sankt Augustin
Geschéaftsstelle

Zum Friedenskreuz 7 D-53797 Lohmar Eé‘z

Vereinsnummer der LLG St. Augustin im LVN : 1430

Tel. 02246 - 911 647 Mobil 0171 - 28 47 286

Priv. 02246 — 915 90 80 ﬁugustln
inffo@LLG-St-Augustin.de, www.LLG-St-Augustin.de
www.marathon-und-mehr.de

Lohmar, 13.08.2016

Vereinsnachrichten 30-16

Im August sind im Verein:

Uschi Giinther 9 Jahre
Herbie Engels 6 Jahre

am Start / gemeldet:

31.07. Poll, Oberndorfer, NeitzelA
LennartzBi

13.08. Kdln, Kaulbach

14.08. Monschau, Reinisch,
Lammlein

27.08. Scharnitz, Steeger

28.08. Bergisch-G., LennartzBi
Kaulbach, Tesch

28.08. KolIn, Menzel

25.09. Berlin, Tesch, Kaulbach

02.10. Kéln, Braun, Menzel

30.10. Frankfurt. Oberndorfer

Wer feiert seinen Geburtstag?

28. Austragung der 10 Meilen von Kéln am 31.07.16

10 Meilen werden selten angeboten und sind dennoch sehr beliebt. Uber die Halfte der ca. 500 Teil-
nehmer widmet sich dieser Strecke, die aus 3 allgefalligen Runden besteht. Eine griine Runde von allen
Sgitgn, wo a_uch gerne etwas Urlaubsstimmung aufkorpmgn kanr_L _ _  TRAININGSZEITEN-/Orte:

Birgit, Martin und Achim hatten Schulferien und ertiichtigten sich auf und um die Poller Wiesen. Birgit \jontag, 18.00 Uhr Menden
war nur fur 1 Runde zu haben, derweil sich Martin und Achim — schon traditionsgemal’ — der 3 Runden pienstag,  18.30 Uhr Rothenbach
annahmen. Die Sonne kam nur zeitweilig vorbei, wie auch dicke Regenwolken, die das Wasser nicht Mittwoch, 18 Uhr Tempotraining
halten konnten oder wollten, dennoch deutlich attraktiver, als leistungsfeindlicher Hochsommer. Donnerstag, 18.00 Uhr R’bach

Die Stammkundschaft konnte das alles nicht beeindrucken und war vollzéhlig vertreten. Samstag,  15.30 Uhr Rothenbach

Die 5 und 10 km sowie die 10 Meilen starten alle im Bereich des Veranstaltungsgelan-

des und auch dort darf man einlaufen. Am Rhein entlang hat das Auge zu tun und die
k Gedanken freuen sich tber leichten Riickenwind.
In der Ferne zeichnet sich der Dom ab und wenn
man die Autobahnbriicke unterquert hat, dann geht
es bald leicht ansteigend links ab und die Wohn-
bebauung kindigt Zielndhe an. Die Runde ist
knapp 5,3 km lang und die jeweilige Startstelle
rundet die Laufstrecke ab. Die Laufkilometer sind
vermessen und man koénnte anerkannte Zeiten
rennen.

Noch Startkarten fur:
28.08. Koln (2)

28.08. Bergisch Gladbach (4)
02.09. Bergheim (5)

25.09. Karlsruhe (2)

02.10. Oberhausen (4)
09.10. Essen (4)

23.10. Refrath (5)

30.10. Frankfurt (2)

30.10. Remscheid (2)

06.11. Bensberg (5)

06.11. Bottrop (3)

Weitere Veranstaltungen

Was auf der Bahn als Langstrecke zahlt ist auf der bitte nachfragen.

Stral3e (also auRerhalb des Stadions) eine Kurz-
strecke, aber die reichte Birgit am frihen Morgen,
denn danach fuhr sie mit ihrem Radchen zurtick nach
Hause. Die Rickfahrt konnte sie nach 22.07min antre-
ten, was in der W50 fast immer zum Sieg reicht.

Den Abschluss bildeten die 10 Meilenlaufer, (Meile
1609,3 m) die ein Paar fette stirmische Regenschauer
abkriegten. Aber auch Sonne und so waren Martin und

1. Vorsitzende : Birgit Lennartz Geschéftsfihrer : Udo Lohreng
2. Vorsitzender : Jurgen Steimel Kassierer : Wolfgang Me
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Achim richtig angezogen. Das Wasser von oben perlte an ihnen ab und der Fahrtwind trock-
nete die Textilien.
Nach dem Start, 400 vor dem Ziel, war das Feld noch dicht beisammen, aber nach der ersten
Runde zog es sich gewaltig in die Lange und zwischen dem 1. und dem 50 lagen bereits 7
min. Martin und Achim hielten sich noch zuriick, denn sie kennen die Strecke sehr gut. Mit
ihren gelaufenen Zeiten trafen sie ins personlich Schwarze. Allerdings hat Martin eine deut-
lich bessere Zeit leichtfertig verspielt, da er sich schon vor dem Rennen entschlossen hatte,
auf das Bratwirstchen danach zu verzichten. Aus den Erfahrungen friherer Jahre ist mir
noch gelaufig, dass er sich mit einer gegenteiligen Entscheidung stets deutlich ,besser zu
verkaufen wusste, weil sein Innerstes ihn antrieb, die wiirstchenlose Zeit méglichst schnell zu
L m B Dbeenden. Allerdings kénnen weni- H
' ger Wochenkilometer auch weni-
ger Wirstchen bedeuten...

Nachste VN:

Unter den Enthaarten — Zweiradtreffen in Lohmar

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