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Vereinsnachrichten 26-17

Im September sind im Verein:

13 Grundungsmitglieder 24 Jahre

19. Buchholzer Bahndammlauf am 02.09.17 | Rudier fotger 17 Jahre

Anne Gerlach 14 Jahre
Nach langerer Wettkampfpause hatte ich wieder einmal Lust auf einen Volkslauf und es sollte gleich- Gerd Durr 14 Jahre
Waldemar Bottcher 6 Jahre

zeitig ein kleiner Formtest sein. Uberrascht war ich, als ich vor Ort nicht nur Rainer Kuck, sondern auch

Herbie, Harald und Frank traf. Mit Herbie lief ich mich etwas ein und dann trafen wir uns alle am Start Wer ist wann und wo fiir die LLG
wieder. Nach einer Runde auf dem extrem weichen Kunstrasen des Buchholzer Sportplatzes ging es ta mmlein
hinaus auf die landschaftlich schéne 10 km Runde zwischen Buchholz und Asbach. Bis etwa km 4,5 geht 03:09: Kler:pOber’nd‘Orrer
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nur noch der Schlussspurt fillig. 235 \n_ | 01.10. K6In, Kyrion, Braun, Breunig
Rainer, Herbie und ich starteten dicht 225 V°“t ’\g"_"moagr M%rlz?l, Len-
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hintereinander und etwa nach einem 0 2 P 5 8 0 12 | 03.10. Waldbreitbach, Kaulbach
halben Kilometer schloss ich auf Rainer . —_— Léange der Strecke in Kilometer 08.10. Miinchen, Lorenz-Kimmich
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auf und wir liefen danach zusammen. Mgl Hano : 228,00 Minimales Gefélle - -0.50 % 14.10. Hangelar, Brishatyl+E
. Maximale Hihe  : 306.00 m Maximales Gefélle : -12.44 % 15.10. Melbourne, Menzel

Das war ein guter Ansporn. Etwa ab km Minimale Steigung : 0.50 % Summe Steigungen : 86.97 m 28.10. Altendorf-Ersdorf

. o . . . Maximale Steigung : 9.54 % Summe Gefélle :87.52m B . !
6 war ich plétzlich allein und lief dann BrishatyE
nur mit Sichtkontakt auf einen ca. 100 m 29.10. IR’?mSChe'dr Kyrion, Lamm-
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vor mir laufenden Laufer. Kurz vor km 8 nahm ich einen Schluck Wasser, der mich jedoch etwas aus 11.11. Bonn, BrishatyE
dem Tritt brachte. Die letzten beiden km zogen sich gefiihlt etwas, bevor ich endlich in die Zielgerade 18.11. Bad-Godesberg, BrishatyE
einbiegen konnte. Da ich von hinten jemanden kommen hérte, gab ich noch einmal alles und war dann 18.11. Wuppertal, Lammlein

. . . . N . . . . . . 02.12. Marienhagen, BrishatyE
- nicht unzufrieden mit dem gelungenen Wiedereinstieg - im Ziel, wo wir uns alle wieder einfanden, bis 10.12. Bad Honnef, Lammlein

auf Harald, der sich den Halbmarathon vorgenommen hatte. Insgesamt ein schoner, gut organisierter 31.12. Kéln, Oberndérfer
Wettkampf, mit einem sehr tbersichtlichen Starterfeld.
Noch eins: Herbie, der wie immer seine Altersklasse gewann, war mit dem Rad aus Much angereist...

Wer feiert seinen Geburtstag?

noch Fragen? OlafK _ o . - 13.09. Gaby Altenrath 67 Jahre
i Die Bahnserie in Bergisch Gladbach hat mir wie so 13.09. Jiirgen Lorenz-K. 58 Jahre
oft viel Anstrengung und Freude bereitet. Bereits 18.09. Anne Gerlach 67 Jahre

23.09. Karl-Heinz Rasten 54 Jahre

seit 2005 starte ich hier fast jedes Jahr. 25.00. Jirgen Steimel 62 Jahre

Udo war wie immer an der Bahn dabei, gab mir

Rundenzeiten und Motivation, sowie gute Tipps.

Ggmeldet fur 11:15 (BOQOm), 19:2_5 (5000m) _und N
40:50 (10000m) konnte ich alle Zeiten unterbieten. Montag 18.00 Uhr Menden

Die 3000m, gut erholt nur zwei Tage nach der Dienstag,  18.30 Uhr Rothenbach
Riickkehr aus dem Sommerurlaub, 6 Sekunden Mittwoch, 18 Uhr Tempotraining
schneller Donnerstag, 18.00 Uhr R’bach

. ) : Samstag,  15.30 Uhr Rothenbach
Die 5000m, ein schnelles und gutes Rennen gelang
17 Sekunden schneller. _ _ Noch Startkarten fur:
Nach diesem guten Ergebnis wollte ich es wagen die ab- 08.10. Essen (3)

i iR ; 21.10. Lengerich (1)
schlieBenden 10000m unter der heiligen 40 Min Grenze zu 2210, Refrath (4)
versuchen. 27.10. Frankfurt (4)

Das klappte gut. Jeder Kilometer zwischen 3:59 und 4:02. gﬁ E:\;‘:rifugn &
Ich hatte eine gute Gruppe (drei "Rote" und mit mir zwei 03.12. Erpel (5)
"Blaue"), da war immer jemand zum Verfolgen, Dranhan- 835- Eﬁln (k3) "
gen oder auch zum Einbremsen dabei. N
31.12. KéIn (3)
Geschéftsfihrer : Udo Lohrengel Veranstg Weitere Veranstaltungen

Kassierer : Wolfgang Menzel Marion § bitte nachfragen.
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Norbert habe ich zu meiner Uberraschung bereits nach etwa 6000m iberrundet.
Danach wurde es richtig schwer und ich zweifelte am Erfolg. Die letzten 10km
Stral3enlaufe waren nur 41er Zeiten.

Aber dran geblieben. Kilometer 9 in 36:06 passiert. Passt genau wenn denn jetzt
noch ein Endspurt kommt.

Dieser gelang, und so waren die 25 kurzweiligen Runden in 39:50 Min vorbei.
Zum ersten Mal seit Juni 2015 (Bonner Nachtlauf) wieder unter 40 Min.

Traurig ist die Teilnehmeranzahl. Die 3000m noch tber 100 Teilnehmer, die
5000m 80 Teilnehmer, fir 10000m stehen 28 Manner und lediglich 4 Frauen in
der Ergebnisliste.

32 Teilnehmer in 2 Laufen (Uber und unter 36 Minuten). Vor 12 Jahren waren es
drei Mal so viele Teilnehmer in 4 Zeitlaufen. Martin

Liebe LLGler,
unser diesjahriger Vereinsausflug findet am

Sonntag, 29. Oktober  14-17 Uhr

statt.

Wir werden eine Schnupperstunde im Bogenschiefen bekommen.
Fiir jeden wird der passende Bogen ausgesucht, anschliefend Aufbau,
theoretische Einfiihrung, Schiefen und Abbau.

Im Anschluss kdnnten wir noch zusammen etwas essen.

Naturwerkstatt Hennef, Am Burghart 8, Hennef-Stein

Anmeldungen bitte ab sofort Marion per Mail familie.sohni@t-online.de
oder WhatsApp 0151-50369789.

Lieben Gruls
Marion

Hallo zusammen,

die Tage werden kirzer, es wird kiihler und der innere Schweinehund
gewinnt an Starke, wenn es heil3t bei Nasse, Kalte und Dunkelheit alleine
drauf3en zu laufen.

Zusammen macht es mehr Spal3 und fallt einem leichter.

Darum hier die Angebote der LLG St. Augustin (offen fir jedermann, auch
Nichtmitglieder!), gemeinsam zu Laufen:

Montagabend 18 Uhr unter der Autobahnbriicke in St. Augustin-Menden
an der Melanbriicke Uber die Sieg nach Troisdorf

Laufstrecke an der Sieg entlang Richtung Bonn (ist auch im Dunklen gut
maoglich und bei Vollmond das absolute Highlight). Dauer 1-1,5 h

Dienstagabend 18.30 Uhr Parkplatz Rothenbach
verschiedenen Gruppen, die nach Absprache zwischen 8-12 km laufen

neu ab 21. September:

Donnerstag 16 Uhr Marie-Curie-Straf3e hinter Staples in St. Augustin-
Mulldorf

Laufstrecke an der Sieg entlang diesmal Richtung Hennef um die 10-12
km

und alternativ wie gehabt am Parkplatz Rothenbach um 18 Uhr

Das Tempo bewegt sich um die 6 min/km je nach Teilnehmer.

Eine Anmeldung ist nicht nétig.

Viele Gruf3e und bis zum ersten gemeinsamen Laufchen

Birgit

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