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45, Westumer Murre-Lauf in Sinzig-Westum am 18.05.,
wie immer an Christi Himmelfahrt.

Eine wunderschone Strecke rund um den Mihlenberg mit einigen
Héhenmetern, allerdings geht es ab km 8 nur noch bergab, schén zu laufen
auf weichem Wiesengrund.

Ich entschied mich fiir die 10 km, da ich am Samstagabend in Luxembourg
starten wollte und da ware der HM wohl zu viel gewesen. Schade, denn
dieses Mal blieben alle Distanzen am Miihlenberg. Sonst fiihrte der HM einen
GroBteil flach an der Ahr entlang. Also ein Grund im kommenden Jahr den Halben zu laufen.

Wie immer wurde ich erst nach 6 km richtig warm und konnte am Ende noch einige Frauen
Uberholen. So gelang es mir als 7. Frau insgesamt die W 55 mit 2 Sekunden Vorsprung zu
gewinnen.

Da Udo
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auf dem

Ahrradweg zum Rhein, mit der Fahre nach Linz. Dort zum Bahnhof und mit dem Zug nach
Menden/Meindorf. Hier hatte ich tags zuvor mein Fahrrad (elektrisch) deponiert und radelte die
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nach Hause, wo ich

um 14.30 Uhr doch
recht miide ankam.
Den Rest des
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Im Mai sind im Verein:

Helmut Maatz 27 Jahre
Frank Steinhauer 26 Jahre
Marion Wiemker-Schn.12 Jahre

Thomas Wiemker 12 Jahre
Martin Paffrath 9 Jahre
Suha von Martial 6 Jahre
Stefan Kaulbach 3 Jahre
Maria Remenyuk 2 Jahre

Fir die am Start:
18.05. Westum, Lennartz
20.05. Luxembourg, Lennartz,

Schnitzler
20.05. Umhausen, lise

21.05. Basel, Brandtk

29.05. Ormont, BrandtK

. K6In, Lennartz, Oberndérfer
. Neunkirchen, Oberndérfer
Lennartz

Bonn, BrandtkK

11.06. Waxweiler, Lennartz

15.06. Beuel, 3 Teams

17.06. Ahrweiler, BrandtK, Krause
Lennartz

Leverkusen, Mazsits, Nitsche
Hennef, Kyrion, Wilms,
Montuori, Heidemann
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Wer feiert seinen Geburtstag?

07.06. Wolfgang Menzel 68 Jahre
09.06. Bernd Nitsche 65 Jahre
10.06. Wolfram Hohaus 86 Jahre
11.06. Rainer Kuck 59 Jahre
11.06. Uwe Niederpriim 56 Jahre
12.06. Mario Miller 47 Jahre

15.06. Simone Jennewein 43 Jahre

Verbilligte Startkarten fiir:

11.06. Duisburg (1)
18.06. Leverkusen (3)
18.06. Aldenhoven (2)
18.06. Windeck (1)
24.06. Hennef (7)
22.09. VettelschoR (2)
01.10. KdIn (2)
15.10. Essen 11)
29.10. Frankfurt (2)
29.10. Remscheid (7)

Udo Lohrengel
Wolfgang Menzel

Hohenmeter 160

info@marathon-und-mehr.de




Stuiben Trail Run am 20.05. in Umhausen/OST mit lise iiber die etwas abgespeckte 42 km Runde

In seiner sechsten Auflage lockte der Stuiben Trailrun ca. 600 TeilnehmerInnen aus 26 Nationen

ins Otztal. Das Event rund um Tirols
groBten Wasserfall in Umhausen bot ein
hochkaratiges Starterfeld.

Aufgrund der Schneesituation mussten die
Streckenverlaufe angepasst werden.

Ilse war satte 7 h auf den Beinen und warum,
zeigt nebenstehende Grafik mit den kleinen
Buckeln, die zwischen 1000 und 2.500 miuM
pendeln.

Die ultimative Herausforderung — den Stuiben
Trail 42 K mit 39 km und 2.300 H6M —
meisterten insgesamt 120 TeilnehmerInnen.

Als sich Ilse am Montagabend bei der Siegrunde

— zum Auslaufen — zeigte, war der Muskelkater in den Oberschenkeln noch in voller Bliite.
Und auch ihre Schultern und der obere Riicken waren noch
beleidigt, weil die TeilnehmerInnen, siehe rechts, doch ein

Teil des Hausstandes — zwingend —

mussten.

TRAILRUN

UMHAUSEN-NIEDERTHA

STUIBEN ‘
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Da die Bewerbe durch hochalpines Geldnde filhren, ist jeder Teilnehmer verpflichtet, folgende
Pflichtausriistung mitzufiihren (beim Stuiben Sprint gibt es keine Plichtausriistungl)
Stuiben

Stuiben Stuiben

Trail 12K

Trail 24K Trail 42K
Laufrucksack

0.5 Fldssigheit

1l Fliissigkeit

Trinkbecher/Trinkbehdlter

Wassardichte Regenjacke mit Kapuze
Handschuhe & Miitze

Mobiltelefon

Erste Hilfe Set (inkl. Rettungsdecke, Bandage, Tape)
Trailrunning Schuhe

Warme Kleidung (Obertell & lange Hose baw. Beinlinge)
Schuhspikes®

> oox o oM o M oM M

Hox M oM X M om

*Es wird empfohlen Schuhspikes mitzufiihren, da es zur Querung von Schneefeldern kommen

kann. Je nach Wetterlage behalten wir uns vor Schuhspikes kurzfristig in die Pflichtausriistung

aufzunehmen.,

P wird auBerdem uv.a.: S . Sportbrille, zusitzliche persdnliche Verpflegung,
Blasenpflaster.
Hdhenprofil und Durch iten werden bei der Startnummernabholung ausgehindigt.

Das Mitflihren der Ausriistung/Bekleidung wihrend des Wettkampfs wird vom Veranstalter vor

dem Start und stichpr ig an den Kont

Uberpriift. Ein Nichtmitfihren der



Letzten Dienstag
VomRathenbach in das Waldgelande oberhalb des
Neubauwohnviertels von Stallberg und Kaldauen auf gut zu
belaufenden Waldwegen eine 10 km-Runde

mit Johannes, Brgit, Danica und Peter.

Ganz nebenbel machten wir einen Besuch in einer verlassen
wirkenden Siedlung firr leine Menschen it Fantasie
: und FrohsinnimBut.
Johannes und Peter wohnen in der Nehe, wiirden aber trotzdem
einen Uzug in Bwagung ziehen, wenn die Mete stinmren
wirde

Birgit macht dort schon seit Langerer Zeit lauferische
Kurzbesuche.

Danica will es amWbchenende el it ihremMann

aufsuchen



