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Vereinsnachrichten 33-22 3
2-seitige VN Im September sind im Verein:

Am 21.08.2022 hat der TV Witzhelden den 47. g‘rfgr‘f dﬁ“gﬁ Eeﬁh 123 Lahre
Sengbachlauf durchgefuhrt. e

Rudiger Hotger 22 Jahre
Olaf Kucher 20 Jahre

Knapp 500 Teilnehmerlnnen sind ein gutes Ergeb- Anne Gerlach 19 Jahre
nis in diesen Zeiten. Waldemar Béttcher 11 Jahre
. . - Peter Scholl 4 Jahre
Es wurden 3 Distanzen und ein Familienlauf N e
angeboten. Halt 1, 2 oder 3 Runden ums Gewasser. | Danica Montuori 1 Jahr
Klaus Schnitzler 1 Jahr

Um 8:30 startete der 30,9 km Lauf, da diese

Talsperrenum-

runder deutlich

langer unterwegs
sind.

| Fur die am Start:

) 21.08. Witzhelden, Brandt, Kaulbach

4 27.08. Altenahr, Drose, Hartnack,

5 llse, LennartzBi, Kaulbach

27.08. Koln, Menzel

. 11.09. Bonn, Kaiser, lise, LennartzBi
Marschner, Menzel

~11.09. Velbert, Lammlein

2= 111.09. KdIn, Mazsits

18.09. K6In, Oberndorfer

4 :18.09. Kopenhagen, Heidemann

$ 25.09. Linz, LennartzBi

~ 25.09. Bonn, Tesch, Kaiser

25.09", Berlin, lise

25.09. Hilden, Lammlein

02.10. Kdln, Starck, Mauruschat,

llse+2, Lichtenthaler, Welte-

roth, Hartnack, Drose, Kaiser

Etwas spater,
um 9 Uhr,
startete das
Hauptfeld der

i Teilnehmer mit
dem Halbmara-
thon.

Hier zeigte sich
nach einer lan-
geren Abstinenz
StefanK, der 85%
der Mitlaufer
hinter sich liel3

und in der M55 S - ' Oberndorfer, LennartzBi
vorne dabei war. - aeigeea 09.10. Essen, Kaiser
Auf der Kurzstrecke von 11,3 km sah man dann 16.10. Refrath, Kaiser
KarstenB, der diese kurzweiligen Ausritte ins Griin  22.10. Bonn, Tesch, Oberndorfer
: SR =4 zur Entspannung nutzt, denn seine 30.10. Frankfurt, Kaiser, Trinks
Wetterexpertisen sind gefragter denn je. LennartzBi
13.11. Athen, Lammlein

f/{(’ /. [ 2 o 03.12.Rudolstadt, Mauruschat
== = ; >N ' 04.12. Negril/lJamaika, Heidemann

Wer feiert seinen Geburtstag?

06.09.Helmut Altenrath 75 Jahre
13.09.
Marco
Welteroth
50 Jahre

18.09. Anne Gerlach 72 Jahre
g ) Lohrengel Vi25,09. Jirgen Steimel 67 Jahre
FisilIfgang Menzel K25.09. Dagmar Klandt 58 Jahre




Verbilligte Startkarten fir:
WUSSTEST DU, DASS.... 23.-25.09. Rheinhdhenlauf (1)
02.10. KéIn (12)
von Valentin Belz 09.10. Essen (3/2/1)

...sich ein schneller Start nur bis zu Distanzen von 5 Kilometern lohnt? 16.10. Refrath (8)
30.10. Frankfurt (7)

Wenn wir die Zwischenzeiten bei unseren Events studieren, fallt uns immer wieder auf, 30.10. Remscheid (2)
wie viele Lauferinnen und Laufer nach einem schnellen Start auf der zweiten info@marathon-und-mehr.de
Streckenhalfte einbrechen und schlussendlich viel Zeit verlieren. Eigentlich schade,
denn mit der richtigen Taktik waren ein viel besseres Resultat und mehr Gllcksgefuhle maoglich!

Zugegeben, es ist eine grol3e Herausforderung, mit der ganzen Nervositat und all den anderen Teilnehmenden, die
auf den ersten Metern wie die Feuerwehr loslegen, die Pferde im Zaum zu halten. Vielleicht hilft es aber, wenn man
sich folgende Facts aus der Forschung vor Augen fuhrt:
o Beim Marathon flihrt eine um 10% schnellere Pace auf den ersten 5 Kilometern im Schnitt zu einer
um 37 Minuten langsameren Endzeit.
o Die besten Zeiten im Marathon werden erzielt, wenn die ersten 5 Kilometer im Zieltempo gelaufen
werden.
Einzig bei Rennen, die maximal 5 Kilometer lang sind, werden die besten Resultate erzielt, wenn das erste Drittel 3
bis 6 Prozent schneller absolviert wird als das Durchschnittstempo Uber die Gesamtdistanz.

WAS LERNEN WIR DARAUS?

o Ein zu schneller Start fuhrt immer zu einer langsameren Endzeit. Es sei denn, die Renndistanz
betragt maximal 5 Kilometer.

« Es ist wichtig, die eigenen Moglichkeiten zu kennen, damit die richtige Pace gewanhlt werden kann.
Eine grol3e Hilfe hierfir ist ein Wettkampfzeit-Rechner zur Bestimmung der Zielzeit und eine GPS-
Uhr am Renntag.

« Die Erfolgsaussichten erhoht, wer im Training das Gefuhl fur die Wettkampfgeschwindigkeit Gbt und
Einheiten mit einer schnelleren zweiten Halfte durchfuhrt.

o Es lohnt sich, im Hinblick auf das grof3e Saisonziel an Vorbereitungsrennen teilzunehmen, um alle
Ablaufe durchzuspielen. So eben auch die richtige Renneinteilung.

o Ein Formtest zwei bis drei Wochen vor dem Hauptwettkampf ist empfehlenswert, um das realistische
Wettkampftempo zu bestimmen.
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Ein Foto von
der
»~Einweihung*
des neuen
Ortes/Termins
- an der Burg
Niederpleis in
Sankt

~ Augustin,

oT
Niederpleis.
V.l

Petra, Birgit
und Klaus1l

18.00 Uhr

Donnerstag,

Burg Niederpleis flach oder bergig im Pleistal, | LLG-Donnerstag Burg NPL
Dambroicher und

Birlinghovener Wald




