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Vereinsnachrichten 24-21

Im September sind im Verein:

38. dreiteilige Bahnlaufserie in Bergisch-Gladbach 19.08.2021 13 Griindungsmitglieder 28 J.

MartinO und NorbertT zeigen Steher- und Nehmerqualitéten Shclger Hotger A e
Mit fast windstillem und handwarmen Laufwetter trafen sich die Bahnarbeiter im Stadion an der Paffrather Anne Gerlach 18 Jahre
StralRe, welches seit vielen Jahrzehnten Mekka fiir schnelle Runden und gute Zeiten/schlechte Zeiten ist. Waldemar Béttcher 10 Jahre
Je nach Absicht und Leistungsfahigkeit kann man sich anmelden und wird entsprechend einsortiert, damit Peter Scholl 3 Jahre

Uber- bzw. Unterforderung vermieden werden kann. Hat man sich bei der Einsortierung ,vergriffen“ oder

wurde von seinem ,,Coach/Trainer” maBllos Gberschatzt, dann
kann so ein Lauf auf der Bahn zum Hoéllen ritt mutieren, den
man so schnell nicht vergisst oder wegstecken kann.

Aber Martin und Norbert kennen sich genau und wissen
solcherlei Unbill zu verhindern. Beide liegen leistungsmafig
nicht weit auseinander, aber 13 Jahre. Martin hat sich das
Tempotraining etwas gespart, Norbert kam mit Triathlonbei-
nen zum Start, aber eine Zeit unter 12 war fiir beide mach-

Fir die [Ke] am Start:

22.08. Kdnigswinter, Trinks, llse
26.08. GL, Obernddrfer

28.08. Ddorf, Zink

05.09. GBR-Wilne, Oberndérfer
10.10. Bonn, Oberndorfer, Tesch
_' 07.11. Winterscheid, LennartzBu,

bar. Norbert gleichmafig mit 94er Runden und Martin sich
auf seine Fahigkeiten auf den letzten beiden Runden verlas-
send, die er auch dieses Mal wieder abrufen konnte.

Wer feiert seinen Geburtstag?

31.08. Henning Ruhser 77 Jahre
31.08. Gerhard Pohle 71 Jahre
01.09. Dieter Schuy 76 Jahre
02.09. Stefan Grund 59 Jahre
03.09. Dirk Mauruschat 35 Jahre
04.09. Manfred Prokaska 64 Jahre
06.09. Helmut Altenrath 74 Jahre
13.09. Marco Welteroth 49 Jahre

Martin berichtet:

Seit 2005 starte ich bei der Bahnlaufserie. Ublicher Weise
Ende August/Anfang September gibt es drei Bahnlaufe
3000m, 5000m und 10000m in drei aufeinander folgenden
Wochen. Ublicher Weise donnerstags und veranstaltet in
Bergisch Gladbach. 2013 ist die Veranstaltung nach Lever-
kusen ausgewichen und letztes Jahr nach Siegburg. ! )
Dieses Jahr wieder am angestammten Platz in GL. ; A ; E b . .
Dank COVID ohne vor Ort Anmeldung/Bezahlung, ohne Um- e b ' TRAININGSZEITEN-/Orte:

; Montag, 17.30 Uhr Menden
kleiden + Duschen, ohne Imbissstéande, ohne Siegerehrun- R 2 | Dienstag, 18.30 Uhr Rothenbach
gen. Aber das nétigste war vorhanden; Durchsagen per Lautsprecher, die aufbahn Mlt aufer und natir- Mittwoch, 18 Uhr Tempotraining
lich Udo fur meine Rundenzeiten. Donnerstag, 17.45 Uhr Rothenbach
6 verschieden schnelle Laufe werden fiir die 3000 m gestartet. 17 Teilnehmer waren es fiir den Lauf im Samstag,  16.00 Uhr variierend
Bereich 11 bis 12 Minuten. Viele seit Jahren gut bekannte Gesichter, Norbert ist auch Stammgast. Zuletzt ~ ©iehe auch Birgits Wochenvor-
habe ich nur wenig trainiert und kein Tempotraining gemacht, daher fuhlte ich mich schlecht vorbereitet. schau auf WhatsApp der LLG
Nach dem Start orientierte ich mich nach hinten um mich dann etwas vorzuarbeiten. Die letzten 2,5
Runden fuhlten sich richtig gut an. Ich bin sehr zufrieden mit der erreichten Zeit, freue mich schon auf die 5000 m. Beim dritten Lauf kann ich
aufgrund einer Dienstreise nicht antreten.

S

Norbert schreibt: Leider konnte ich bei der Bahnlaufserie dieses Jahr wegen Urlaubs nur bei den 3000 m dabei sein. Das wollte ich aber nicht
verpassen, denn durch die i.d.R. jahrliche Teilnahme ist es ein guter Gradmesser fur mein lauferisches Fitnessniveau. Die etwas miden Beine
waren nach der ersten Runde schnell vergessen und ich spulte die 7,5 Runden in einem gleichmafigen Tempo herunter. Trotz der zum

: Laufen angenehmen Temperatur war das von Runde
zu Runde schwerer zu halten. Ca. 150m vor dem
Ziel, in der Kurve, setzte Martin, der bis dahin hinter
mir war, zum Spurt an und Uberholte. Ich gab mein
Bestes auf der Zielgeraden, nahm aber schon einige
Meter vor der Ziellinie Tempo heraus, was ich
angesichts der Zeit am Ende bereute. 1,5 sec fehlten
zum Vereinsrekord, doch mit der Zeit von 11:44 min
war ich trotzdem sehr zufrieden.hr zufrieden. Wegen
Corona gab es keinen Essensstand und keine
Umkleiden/ Duschen, aber es war schon, dass die

J Veranstaltung stattgefunden hat.

ngel Veranstaltungswart :
Menzel Klaus Braun




