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Helmut Altenrath 19 Jahre
m Nun ist sie gelaufen, die 3-teilige WLS im Birgit Neitzel 18 Jahre

. und durch das Naherholungsgebiet Leiden- Achim Teusch 17 Jahre

hausen und endlich gab es mal kein Wasser | Karsten Dzialas 17 Jahre
von oben, nur gut gekihlten Schweil3, weil Eranﬁ K)énl?'nht b 1(15 jan"e
: ernhard Lichtenberg ahre
es: fr(_)stlg war. . . Hans-Jorg Kuck 6 Jahre
Birgit, am Vortag aus vom Trainingscamp in Manuela Becker 5 Jahre
Portugal zuriick, Marco Pepptel 4 Jahre

nahm sich wieder
der 10 km an, wie
auch Stefan.
Karsten war in der Eifel
auf Tour. Wolfgang

i plante mit HM, hatte
aber nach 3 Runden

| genug.

Fur die am Start:

26.02. Hilden, Lammlein

B :26.02. Gerolstein, BrandtZ + K

26.02. KoIn, Mazsits, Menzel
Lennartz

04.03. Duisburg, Mazsits

05.03. Leverkusen, Tesch, NeitzelA

= Lennartz

- i05.03. Monschau, lse

08.03. KblIn, Tesch, Menzel, BrandtkK

1i12.03. Erftstadt, BrandtK, Krause,
Lennartz

18.03. Birgel, Starck, Brandtk

19.03.Bensberg, Mauruschat, Ldmm
lein. Béttcher, LennartzBi,
Kdder, Oberndorfer, Kaiser,
llse, Mazsits

25.03. Duisburg, Mazsits

26.03. Venlo, lise, Gerkum, Starck,
Hartnack, Drose

23.04. Bonn, Mauruschat, Roland,
BrandtK, Krause, Trinks
Kaiser, llse, Tesch

B 130.04. Dresden, Schnitzler

ol :07.05. Kreuztal, Trinks

if| :18.06. Leverkusen, Mazsits

M :24.09. Berlin, Kaiser, Heidemann

01.10. KdlIn, llsex3, Mazsits

:29.10. Frankfurt, Trinks, Brandt

Schaut man sie die
Ergebnisse an, so
konnten sich viele beim
3. Durchgang

{ deutlich Verbilligte Startkarten fiir:
| verbessernund (08 04. KdIn (5)
schauen positiv - 23 04. Bonn (4)
gestimmt 01.05. Mendig (7)
zuriick. 11.06. Duisburg (1)
18.06. Leverkusen (5)
03.09. Miinster ()
_ _ _ 29.10. Frankfurt (3)
Gerolstein Eifelsteig Crosslauf am 26.02. 4 10, ksin (13)

info@marathon-und-mehr.de

Der Eifelsteig ist fur viel Rauf und Runter, enges Wegenetz
und gute Aussichten bekannt. Die zu
laufende 2 km lange Runde ist fordernd und
Karsten hat davon 6 absolviert, da er
zunachst die 4 km und dann die 8 lief. Zella

Wer feiert seinen Geburtstag?

18 28.02. Katja Ratte 53 Jahre
%& 03.03. Mathias Hérmann 71 Jahre
06.03. Marion Kramer 64 Jahre

absolvierte die 4 km-Strecke. 180 waren 208, Mg i) etz G el
20.03. Thomas Schmitz 57 Jahre

msgesar_nt im I;msatz und davon liel Karsten 28.03. Arnold Pietras 72 Jahre
etliche hinter sich. 02.04. Dierk Vollmer 82 Jahre

1. Vorsitzende: Birgit Lennartz Geschaftsfuhrer:  Udo Lohrengel Veranstaltungswart:
2. Vorsitzender: Jurgen Steimel Kassierer: Wolfgang Menzel Klaus Braun




n.

Auch die WLS in Hilden hat nunmehr ihren Abschluss gefunden und war aus Sicht von
Franz sehr erfolgreich, weil er die gesteckten Ziele stets erreichte, wobei ihm seine Dominanz in

HILDENER der M70 geholfen hat.
WINTER Das gibt ihm Sicherheit fiir den Konigsforst-Marathon, den er aus dem effeff kennt, aber doch
immer wieder erst bewaltigt sein will. Franz steckt sich aber stets Ziele, die er mit Gewissheit
LAUF auch erreichen kann. So spart man sich schlechte Laune, wenn...
SERIE Franz schreibt:

: WLS Hilden ist absolviert. Gutes Laufwetter, gute Strecke.
Obwohl ich am Vortag noch 14,5 km in 2:30 gewalkt bin, brachte ich noch eine 47:38 auf die Piste. Platz 33 von 112 TN.
Serienwertung Platz 29 von 81 in 1:58:58; also wie geplant unter 2h...
In 3 Wochen ist Konigsforst. Minimum 6er Schnitt (4:13h), gerne auch
nahe an die 4-Stunden-Marke.
Werde wohl schon um 9.15 h starten, um dann auf die gro3e
Masse in Runde 2 zu treffen...

Wolken. Wind und kurzes langhosen-Wetter.

So letzten Montag auf der Siegrunde bei km 12
aufgenommen.

Die Jungs hatten gerade ihren Pausenkilometer und konnte
dann vorausfahren, um ein eiliges Foto zu machen.

Sie waren um 17 h gestartet, um ,ein zlgiges Intervalltraining*
zu absolvieren.

Zunachst gonnten sie sich ca. 2 km Einlaufen im 5 min-
Tempo, um dann mit einem 4 km langen Teilstiick die Beine
zu schwingen.

Dann folgte ein kurzes ,Pausenstiick um erneut eine 4 km
Passage in Angriff zu nehmen. Insgesamt 3 x 4 km im Tiefflug.

Der Wind war da, aber wenig hilfreich, da er ab km 7 von
vorne kam und zum Gegner wurde.

Klaus war locker flockig unterwegs, wahrend sich Tirmur an
seinen Tempoplan hielt.

Die Masse der Kilometer wurden zwischen 4:10 und 4:25
absolviert und ich war froh, auf dem Sattel meines Rades zu

sitzen.
A
EAYEE
Am 5. Marz 2023 ist es endlich wieder soweit! Wir freuen uns, euch beim 7 a1. Stran lauf>>
41. StralSenI.j-_luf ,,Runq_ um das Bayerkreuz“ auf der bekannt schnellen i tam ::B::Km
Strecke begrifien zu dirfen! 2023

Seid dabei, wenn am 05.03.2023 um 10 Uhr der erste Startschuss fallt. Von 2,5 km Walking, Gber 5 km bis hin zum 10
km Lauf ist fur alle etwas dabei. Auch die Vierbeiner diirfen mit ihren Herrchen beim 6-Pfoten-Lauf tiber 2,5 km an den
Start gehen.

Das ist NEU:

e Die vermessenen Strecken sind vom DLV und international von WORLD ATHLETICS/AIM zertifiziert - fir alle Starter/innen
Uber 5 km und 10 km besteht die Mdglichkeit wertvolle Punkte fir das World Ranking des Leichtathletik Weltverbandes zu
sammeln.

e Erstmalig in diesem Jahr werden im 10 km Lauf auch offizielle Zeiten nach 5 km ermittelt, die ebenfalls bestenlistenfahig
sind.

e Der 41. StraRenlauf ist Teil des ENGELS-DER-MALER-LAUFCUP 2023.



