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Im Marz sind im Verein:

Helmut Altenrath 19 Jahre

Birgit Neitzel 18 Jahre

Achim Teusch 17 Jahre

{ ATy A - - { WY Karsten Dzialas 17 Jahre

=2 YR ¢ W 4 g i Frank Kyrion 16 Jahre

v \ &]. \ | ‘ " l LY f ’7 g‘% { Bernhard Lichtenberg 11 Jahre
®bere-Kyll-Crosslauf.am 1 -.¢322{]2!-' LN 9 U Y § Hans-Jorg Kuck 6 Jahre
Y WY AT N T B e ) Pl &8 Manuela Becker 5 Jahre
] ) o T o Marco Peppel 4 Jahre

Crosslaufserie Vulkaneifel

Auch in diesem Jahr veranstaltete der VfL Junkerath den Lauf 4 der Sparkassen
Crosslaufserie Vulkaneifel 2022/23 und Karsten war wieder auf beiden Strecken
am Start. Die Strecke besteht aus befestigten und unbefestigten Waldwegen.
Start/Ziel ist der Sportplatz in Birgel.

Karstens Bericht:

Sparkassen
Crosslaufserie
Vulkaneifel
2022/2023

Der letzte Lauf der Eifel Crosslauf Serie war eine
durchweg gelungene Veranstaltung. Und auch das
Wetter, beim Laufen gefihlt sommerlich, war am
Wochenende auf der Seite der Laufer. Vier Kilometer
Crosslauf, pro Runde etwa 20 Héhenmeter — also
vielleicht 40 bis 45 Hohenmeter, die es zu bewaltigen
galt, plus fast schon Stral3en- /
Landschaftslaufbedingungen, erinnerten zwar nur
wenig an einen Crosslauf; auch weil es quasi keinerlei
Feuchtigkeit mehr im Boden gab und man mit
normalem Schuhwerk tber die Runden kam. Ich selber
habe beide Strecken, die Mittel- und die Langdistanz
Uber 4 bzw. 8 km, absolviert. Bei der kirzeren Strecke
bin ich dieses Mal komplett in die Vollen gegangen —
auch um zu sehen, wie viel Energie man hat. Am Ende
reichte es flr einen elften Platz in der Gesamtwertung
und einem Platz 2 in meiner AK (17:54 Minuten). Auf der Langstrecke rachte sich das vorherige
Auspowern dann aber doch wieder ein wenig. Wenn man beide Strecken lauft, was ich
trainingstechnisch machen wollte, ist es doch schwer eine

Verbilligte Startkarten fur: Balance zu finden. Entweder man lauft beide Distanzen auf

08.04. KoIn (4) shalbem Schub* oder man pickt sich eine raus, wo man

23.04. Bonn (3) | stark laufen will.

01.05. Mendig (3) Mégliche_rweise wird es die Eifelcross Serie im .komnjend.en

11.06. Duisburg (1) [ Jahrin dieser Form nicht mehr geben —auch hier zeigt sich

18.06. Leverkusen (5) die Tendenz wie bei ganz wglen anderen ' o
Laufveranstaltungen: Die Teilnehmerzahlen sind ricklaufig.

18.06. Aldenhoven (2) A : :

18.06. Windeck y Und das, obwohl man hier fur gerade einmal 6,00 Euro ein

-20: HINCec (1) tolles Lauferlebnis in herrlicher Natur geboten bekommit.

03.09. Minster (3) & Auch meine Erfahrung zeigt: Die Lust auf solche

29.10. Frankfurt () I Veranstaltungen schwindet.

01.10. KéIn (11)

info@marathon-und-mehr.de

Fur die am Start:

18.03. Birgel, Brandtk

19.03.Bensberg, Mauruschat, Limm
lein. Béttcher, LennartzBi,
Kdder, Oberndorfer, Kaiser,
lIse, Trinks

25.03. Duisburg, Mazsits

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

26.03. Meckenheim, Lennartz

31.03. Bonn, BrandtkK

08.04. Eupen, BrandtK

13.04. Beuel, BrandtK, Tesch

16.04. Wetzlar, Lennartz

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

29.04. Biitgenbach, BrandtK

30.04. Dresden, Schnitzler

30.04. Osnabriick, BrandtkK

30.04. Bielefeld, Lennartz

07.05. Kreuztal, Trinks

13.05. Schonberg, BrandtK

14.05. Berlin, Lennartz

21.05. Basel, BrandtkK

29.05. Ormont, BrandtK

18.06. Leverkusen, Mazsits

24.09. Berlin, Kaiser, Heidemann

01.10. Kd&lIn, llse x3, Mazsits

29.10. Frankfurt, Trinks, Brandt,
Tesch

Geschaftsfiihrer:
Kassierer:

1. Vorsitzende: Birgit Lennartz
2. Vorsitzender: Jurgen Steimel

Udo Lohrengel
Wolfgang Menzel

Wer feiert seinen Geburtstag?

28.03. Arnold Pietras 72 Jahre
02.04. Dierk Vollmer 82 Jahre
06.04. Klaus Kaiser 66 Jahre
08.04. Alexander Reglin 47 Jahre
16.04. Peter Scholl 48 Jahre
26.04. Ernst Gust

82 Jahre




Sparkassen Crosslaufserie Vulkaneifel 2022/2023 Das zeigte sich vor allem bei den ersten beiden Laufen der
Serie, die letzten beiden waren zumindest maRig besucht. Ich

Langstrecke jedenfalls hoffe auf eine Fortsetzung der Veranstaltung im
Gesamtwertung nachsten Jahr, es ware eine groRe Liicke fir den Laufsport in
c » | der Region. Doch wenn die Nachfrage in erster Linie Uber die
E 8 i §| FuBballer, die zwangsweise bei den Crosslaufen dabei sein
Name Vorname Verein Klasse| 2 [ 2 | & = | mussen, bedient wird, ist es verstandlich, dass eine Veranstal-
Warken Ingo TuS 05 Daun mao | 4 |00 1 tung wie diese nur noch schwer am Leben gehalten werden
Nolles Alwin LG Meulenwald Féhren | w60 | & [FE0] 6 | 2 kann.
Willems Ginter P mss | 7 | 1 Was auch beim Birgel Cross wieder auffiel: Sowohl in der
Klaus Peter LG Meulenwald Fohren | wss | o (PR 10 BN 31 IES  jugendlichen Altersgruppe als auch in der Altersgruppe 60+
. TR B =N =1 lieRen sich die Laufer an einer Hand abzahlen. Komplett
R BIETTaE MedEaEn viao 117 BP0l 19 (60 | katastrophal sieht es auch bei den Frauen in der Altersgruppe
Stolz Klaus SV Udler mso | 19 [FE 22 | [ 66 | um die 50 aus — selbst Birgel Laufen
L T B | uber die kirzeren Dis-
Pelzer Marco LT Mertesdorf 2001 e.V. | M55 | 25 11 tanzen. Die Tendenz,
Lorse Josef M60 | 24 [ 94 [BFHl  wenn (berhaupt (teure)
Engels Uwe autschule Gesundail | ygs | 2 s |*t)]  Spitzenveranstaltungen in
IFreymuth Jurgen LG Vulkaneifel M70 | 30 iT| den grof3en Stadten zu
Schneiders Arnd Ei:::scn::::fe\/elil:::;zzefl M55 | 33 15 besuchen’ Spiegelt SiCh
Robiller Dirk —— Mo | 34 2Ll hier sicherlich ein wenig
Ringel Michael LG Laacher See Mas | 38 117 |REv wieder. Die kleineren
Zenzen Mirco LG Vulkaneifel m20 | 1 IEN aber qualitativ oftmals
Nyhuis Elmar 05C Damme wms0 | 2 [ 6 | .
Willars Finn [TriTeam sV Gerolstein | M | 3 6 | hochwertigeren Veraﬂ'
Hogner Sl zl:‘:‘iil::irchem- v || @ staltungen auf den Dor-
Schiltz Gilbert LG Meulenwald Fohren M65 | 11 m fern haben d.agege.n .
Kiehl Daniel Tri-Team SV Gerolstein | M35 | 18 Probleme. Ein wenig ist
Miunklar Karl-Hains SV Raralctain MAN 22

diese Entwicklung mit
den groRen Wanderveranstaltungen vergleichbar, wie es sie in den 1970er-Jahren gab.
Heute nehmen wir sie mit einem sehr diinnen und Uberalterten Teilnehmerfeld, ich mit
meinen 50 gehotre zum ,jungen Gemise", allenfalls noch als Randnotiz wahr.

Relativ sicher kann man sagen: Dem Laufen fehlt der jugendliche Nachwuchs und droht in
den nachsten Jahren, &hnlich wie die Wanderveranstaltungen, zu Gberaltern. Vielleicht hat
die Pandemie auch ihren Teil dazu beigetragen — die Prioritaten sind andere, man ist
bequemer geworden und auch mental und gesundheitlich hat der ein oder andere mit sich
zu kampfen.

WANN BRAUCHT ES EIN CARBOLOADING?

JOELLE FLUCK 14. MARZ 2023 IN DATA SPORT

Das Carboloading bezweckt die Maximierung der Kohlenhydratspeicher in der Muskulatur fiir langere
Belastungen. Durch eine erhohte Zufuhr an Kohlenhydraten vor der Belastung steht wahrend dem Wettkampfeinsatz
mehr Energie in Form von Kohlenhydraten zur Verfiigung. Aber bei welcher Wettkampfdistanz braucht es dies
eigentlich? Oder ist das generell notwendig?

Generell kann zwischen zwei Arten von Kohlenhydratspeicherfullung unterschieden werden. Bei der einen Methode, dem
generellen Auffullen der Kohlenhydratspeicher vor einem Wettkampf, ist das Ziel, die Speicher mdglichst gut zu fillen. Die
Wettkampfdauer liegt jedoch in einem Bereich, wo auch bei nicht ganz optimal geftillten Speichern keine Leistungseinbule zu
erwarten ist. Dies ist beispielsweise bei einem 5 km oder bei einem 10 km Lauf der Fall. Das sogenannte Carboloading hingegen
hat das Ziel, die Kohlenhydratspeicher nicht nur einfach aufzufiillen, sondern zu maximieren. Es wird vor allem bei den
Wettkdmpfen angewandt, wo eine (fast komplette) Kohlehydratspeicherentleerung in der Muskulatur zu erwarten ist. Diese ist
dann auch direkt mit der Leistungsfahigkeit verknUpft. Als Beispiel kdnnte man hier den Marathon-Lauf oder einen Ultra-Trail
nennen.

CARBOLOADING FUR LANGE WETTKAMPFE (BSP. MARATHON, ULTRA-TRAIL)

Carboloading beinhaltet Anpassungen beim Training und in der Erndhrung, um vor (Ausdauer)Wettkdmpfen eine maximale
Speicherung von Kohlenhydraten in der Muskulatur zu erreichen (Muskelglykogenspeicher). So wird wahrend 48 bis zu 72
Stunden bei gleichzeitiger Reduktion des Trainingsumfanges die Kohlenhydratzufuhr maximiert. Das heil3t, dass wahrend jeweils
24 Stunden insgesamt 10 bis 12 g Kohlenhydrate pro kg Kdrpermasse eingenommen werden. Bei einem 70 kg schweren
Athleten sind dies ca. 700 bis 740 g Kohlenhydrate pro Tag. Anders ausgedrickt: 1 kg ungekochte Pasta verteilt GUber einen
ganzen Tag! Schnell wird klar, das ist eine extreme Menge und erfordert einiges an Planung. Um keine Verdauungsbeschwerden
auszulésen, wird dabei auf eher ballaststoffarme Kost gesetzt. Des Weiteren lohnt es sich, die Mengen auf unterschiedliche
Mahlzeiten und Snacks zu verteilen.



MOGLICHER TAGESABLAUF FUR EINEN 70 KG
SCHWEREN ATHLETEN (10 BIS 12 G CHO/KG/TAG)
FUR DIE LETZTEN 2 TAGE VOR DEM RENNEN

e Frihstick: 1 Glas Wasser, 2.5 dl O-Saft, 2 Stlick
Brot, Honig, 60 g Haferflocken, 1 Frucht, 1
Naturjoghurt

e Snacks: 1 Energieriegel, 1 Portion Carboloader
oder Sportgetrank (ca. 70 g Kohlenhydrate)

e Mittagessen: 1.5 Teller Pasta mit Tomatensauce,
etwas Reibkase, 1 kleine Portion GemUusesuppe, 1
kleines Stlick Brot, 1 Glas Wasser

e Snack: 1 Portion Carboloader oder Sportgetrank, 1
Banane oder 1 Stuck Weifl3brot mit etwas Honig

e Abendessen: 1 grof3e Portion Reis, gediinstete
Karotten, 120 g Pouletbrust oder Tofu, 1 kleine
Portion Gemusesuppe + 1 kl. Stlick Brot, 1 Glas
Wasser

e Spatsnack: 1 Portion Carboloader oder 6-8 dl
Sportgetrank

VORWETTKAMPFERNAHRUNG FUR EIN 5 KM
ODER 10 KM-RENNEN

Bei Ausdauerwettkdmpfen mit einer Wettkampfdauer von
unter 90 min Belastungsdauer ist ein Carboloading weder
notwendig noch zielflUhrend. Die Wettkampfdauer ist zu
kurz, so dass die Kohlenhydratspeicherentleerung kein leis-
tungslimitierender Faktor ist. Bei dieser Form der Ernahrung
wird vorwiegend in den letzten 24 h vor dem Rennen eine
kohlenhydratreiche Erndhrung praktiziert. Diese liegt dann
im Bereich von 7 bis 12 g Kohlenhydrate pro kg Korper-
masse Uber diesen Zeitraum basierend auf den individuellen
Bedirfnissen. Fur ein 5 km-Rennen bedeutet dies, dass
man sich eher am unteren Bereich der Empfehlung orien-
tiert.

Das heifdt, im Gegensatz zum Carboloading kommt man bei
der Vorbereitung auf einen 5 km- oder 10 km-Lauf sehr gut

Gerkum, Ralf
Kaiser, Klaus
Krause, Tim

Trinks, Timur

mit 3 kohlenhydratreichen Hauptmahlzeiten sowie
kohlenhydratreichen Zwischenmahlzeiten aus (Bsp. 1
Frucht, 1 Energieriegel, 1 Honigbrot, 1 Pack Getreidecracker
oder 500 ml Sportgetrank). Man sollte trotzdem auf eine
genugende Flussigkeitszufuhr achten. Auch hier gilt:
o Vermeide fetthaltige Speisen und Gbermafige
Proteinportionen.
e Reduziere die Zufuhr von Ballaststoffen, um
Magen-Darm-Probleme vorzubeugen.
o Trinke genugend FlUssigkeit.

SPEZIALFALL HALBMARATHON

Ein Halbmarathon befindet sich, je nach Leistungsniveau,
zwischen diesen beiden Empfehlungen. Generell braucht es
far einen Halbmarathon kein richtiges Carboloading, jedoch
eine erhdhte Kohlenhydratzufuhrin den letzten 24 h vor dem
Rennen. Im Gegensatz zu einem 5 km Rennen lohnt es sich
dabei, etwas grossere Hauptmahlzeiten als im Alltag
einzuplanen sowie kohlenhydratreiche Zwischensnacks und
allenfalls 1-2 Portionen kohlenhydratangereicherte Getran-
ke, um zu gewahrleisten, dass die Kohlenhydratspeicher
genugend gut gefillt sind am Start.

WAS SIND DIE HAUFIGSTEN FEHLER, DIE IN DER
PRAXIS GEMACHT WERDEN?

Entweder wird das Carboloading nicht richtig durchgefihrt
(Bsp. zu geringe Gesamtzufuhr) oder es werden zu grol3e
Mahlzeiten auf einmal eingenommen, was Schwierigkeiten
mit der Verdauung bewirkt. UbermaRige Fett- oder Pro-
teinquellen oder groRe Mengen an Ballaststoffen belasten
den Magen-Darm-Trakt zusatzlich. Deshalb gilt es, ein
Carboloading im Vorfeld des Zielwettkampfes auszutesten
und nebst festen Lebensmitteln auch kohlenhydratreiche
Flussigkeiten einzusetzen!

23. APRILinBonn

M50 LLG St. Augustin Marathon
M65 LLG St. Augustin Marathon
M40 LLG St. Augustin Marathon
M45 LLG St. Augustin Marathon

Deutsche Post Marathon Bonn
Bottcher, Waldemar  M45 LLG St. Augustin Halbmarathon
Brandl-Meyer, Claudia W55 LLG St. Augustin Halbmarathon

Hartnack, Jorg
auruschat, Dirk

oland, Frank
chmitz, Ilse
sch, Norbert
Lennartz, Birgit
Brandt, Karsten

M45 LLG St. Augustin Halbmarathon
M35 LLG St. Augustin Halbmarathon
M55 LLG St. Augustin Halbmarathon
W60 LLG St. Augusig 0
M60 LLG St. Augusggﬂggm POSt

W55 LLG St. Augustin Halbmarathon

M50 LLG St. Augustin Halbmarathon
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