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Hardtwaldrunner ...

Sportlerehrung der Stadt Karlsruhe am 6. April 2017

von Regina Berger-Schmitt

Zur Auszeichnung erfolgreicher und verdienstvoller Karlsruher Sportlerinnen und
Sportler des Jahres 2016 durch Herrn Biirgermeister Martin Lenz waren dieses Mal
auch sehr viele LSG- Mitglieder eingeladen. Wir fillten fast einen ganzen Tisch im
Sudwerk Biirgerzentrum Sidstadt, wo die Veranstaltung etwa um 18 Uhr begann
und mit einem Buffet erst nach 21 Uhr beendet wurde. Etwa 180 Aktive aus ganz
verschiedenen Sportarten - z.B. Rudern, Motorbootslalom, Frisbee, Schach, Leicht-
athletik, Schwimmen, Triathlon, Judo, Capoeira, Karate, Gardetanz u.a. - wurden
geehrt. Das waren aber nur etwa die Halfte der eingeladenen Sportlerinnen und
Sportler. Die Ehrungen wurden u.a. fiir 1.-3. Platze bei Deutschen Meisterschaften,
1.-6. Platze bei Europameisterschaften und Teil-
nahme bei Weltmeisterschaften vorgenommen.
Gruppiert nach Sportarten und Vereinen wurden
die Anwesenden auf die Blihne gebeten, wo
dann aber jede(r) Einzelne aufgerufen und mit = Sportlerehrung 1-2
Medaille und Urkunde begliickwiinscht wurde.
Das Programm wurde durch sportliche Einlagen

IN DIESER AUSGABE u. A.

Verabschiedung N.Wein 2

aus den Bereichen Showtanz und Freestyle Fris- = All over the World 3-6
bee aufgelockert. Daneben gab es noch Ehrun-

gen fir Nachwuchsférderung und fiir Sport mit = Mudiator 7/8
Fltchtlingen. GriiRe aus Kassel 9-11
Bei der Ehrung unserer Lduferinnen und Laufer = Neue Mitglieder 11-12

wurde das vielfdltige Leistungsspektrum unseres
Vereins nur allzu deutlich: von der Mittelstrecke
(800 m, Oliver Pausch) bis zum Ultra (220 km = verdienstkreuz K.Liider 16

beim 24-h-Lauf durch Jens Lukas) ist alles vertre-
ten. Im Fokus 17

Schatzkastchen 15
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Fortsetzung Sportlerehrung

Hier die Geehrten im einzelnen:
Oliver Pausch, Deutschen Hallen-Seniorenmeisterschaften in Erfurt, 800 m, 2:09:11, 3. M40

Silke Windecker, Deutsche Meisterschaften in Ultratrail in Witzenhausen, 65 km, 1750 Hm,
7:07:34, 2. W40

Daniela Holmes, Deutsche Meisterschaften in Ultratrail in Witzenhausen, 65 km, 1750 Hm,
7:11:30, 3. W40

Irwan Harianto, Deutsche Meisterschaften iber 50 km in Berlin, 4:35:26, 2. M65; Deutsche
Meisterschaften tiber 100 km in Leipzig, 11:16:21, 3. M65

Natascha Bischoff, Weltmeisterschaften Gber 100 km in Los Alcazares, 8:27:15, 6. W40;
Deutsche Meisterschaften tber 100 km in Leipzig, 8:25:33, 1. W45

Andreas Mdéssinger, Deutsche Meisterschaften im 24-h-Lauf in Basel, 166.496 km, 2. Platz
Mannschaftswertung zusammen mit Jens Lukas (s.u.) und Harald Menzel (s.u.) und 1. Platz
Mannschaftswertung 50+ zusammen mit Jens Lukas und Gerhard Kappes (s.u.)

Jens Lukas, Deutsche Meisterschaften im 24-h-Lauf in Basel, 220.719 km, 1. M50
Harald Menzel, Deutsche Meisterschaften im 24-h-Lauf in Basel, 203.360 km, 2. M35
Regina Berger-Schmitt, Deutsche Meisterschaften im 24-h-Lauf in Basel, 165.118 km, 1. W60
Gerhard Kappes, Deutsche Meisterschaften im 24-h-Lauf in Basel, 161.94 km, 2. M65
Maya Lukas, Deutsche Meisterschaften im 24-h-Lauf in Basel, 124.894 km, 3. W40

Super! Wir gratulieren Euch allen herzlich. Eine groRartige Werbung fiir unseren
Verein.

Verabschiedung Norbert Wein

Beim Stammtisch am 11. April wurde unser langjahri-
ger 1. Vorsitzender Norbert Wein aus dem Vorstand
verabschiedet. Norbert gehoért nicht nur zu den Grin-
dern der LSG, sondern hat den Verein von der ersten 3
Stunde an durch seine Mitarbeit im Vorstand maRgeb-  Regina Berger- Ohannes
lich gepragt, zunachst als Schriftflihrer und seit 1998 Schmitt sallak
als 1. Vorsitzender. Er verwirklichte seine Visionen, erkannte Veranderungen recht-
zeitig und lenkte das Schiff LSG geschickt auch durch manch' rauhe Zeiten. Mit sei-
nem groRen Engagement (ber mehr
als drei Jahrzehnte hat er erheblich
dazu beigetragen, dass die LSG heute
mit Gber 200 Mitgliedern eine be-
kannte und adullerst erfolgreiche Gro-
Re in der siiddeutschen Laufsportsze-
ne darstellt. Flr diese aullergewdhn-
lich Leistung méchten wir - die Mit-
glieder der LSG - Norbert ganz herz-
lich danken. Und der Dank gilt natiir-
lich auch seiner Gattin Heike, die sei-
ne Arbeit stets unterstiitzt hat und
ihm mit Rat und Tat zur Seite gestan-
den hat. Wir hoffen, dass wir euch mit unserem Geschenk - zwei Karten fur "Salut
Salon", ein kammermusikalisches Frauenquartett aus Hamburg, Echo-
Preistragerinnen, gastierend am 10.11. im Tollhaus - eine Freude machen kénnen.

Wir wollen Norberts Verdienste um den Verein auch dadurch wirdigen, dass wir
bei der nachsten Mitgliederversammlung den Antrag stellen werden, ihn zum Eh-
renvorsitzenden zu ernennen. Norbert gehort zwar nicht mehr zum Vorstand, aber
er wird die LSG weiterhin, insbesondere bei der Durchfiihrung des Hardtwaldlau-
fes, unterstiitzen und seinen groRRen Erfahrungsschatz weitergeben. Darliber sind
wir natdrlich froh.

Wir wiinschen Heike und ihm viel Gesundheit, Lebensfreude, und Gliick.
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auf Mallorca

Die Spanier haben wirklich eine tolle Willkommenskultur, haben sie
mich doch das ganze Rennen mit ihren Amos, Amos Rufen ins Ziel
getragen. Claudi hat das auch gehort, sie meinte aber, dass es auch
Vamos, Vamos heiRen kdnnte, das halte ich fir ein Gerlicht ;-).

Wir waren nun schon das dritte Mal in Sollér auf Mallorca um an
dem Lauf teilzunehmen, sind aber immer noch total begeistert von
Amos Brenecke  der schonen und anspruchsvollen Strecke, der tollen Organisation
und der familidren Atmosphare. Trailrunning ist in 3P , '
Spanien sehr populdr, daher waren die 350 Start-
platze schnell vergriffen. Pinktlich um 9:00 sind
wir auf die 21km lange Trailstrecke geschickt wor-
den. Die ersten 2km waren noch recht flach, zu-
erst ging es durch die engen, von Zuschauern ge-
saumten Gassen in Sollér, dann hinaus in die
Weinberge und auf den Fernwanderweg GR221
der uns auf verschiedenem Untergrund inklusive
Kletterpassagen hinauf auf den 1091m hohen Puig
De L'Ofre gebracht hat. Von dort ging es zunachst
auf engen, kaum sichtbaren Trails und dann wei-
ter auf steilen Pfaden aus Gerdll hinunter. Bei
KM18 waren wir dann wieder im Tal angekommen
und wurden begeistert in Fornalutx empfangen.
Dann waren es noch 3 lange hiigelige Kilometer auf Asphalt bevor wir ausgepowert
aber gliicklich im Ziel angekommen sind wo bereits Volksfestatmosphare herrschte.

Ich habe es in einer Zeit von 2:32h gerade noch in die Top 100 geschafft, bin aber
immerhin 3. in der M50 geworden. Claudi hat die W50 in 2:49 sogar gewonnen, so
konnten wir uns gemeinsam auf dem Treppchen zum Lied 'We Are The Champions'
feiern lassen.

Weitere Bilder zum Lauf und von der Insel Link zur Strecke



https://photos.google.com/share/AF1QipPfnJdo5sm0GP7OY96OIL_pvCKJ9vtIYyKERK6PPgieTAyyxlEMGdE_wYml4wcsIg?key=YVY4UThjMUM1TWt1ZzNLX3dXdWNLc0hISWFmTkJR
http://www.gpsies.com/map.do;jsessionid=1F1E063499B297BE86B11D52F2B33702.fe2?fileId=iiamsvmaltsqejck
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Karlsruhe e V.

Zwei LSG’ler eine
Woche in der Sahara

Der Marathon des Sables in Marok-
ko zdhlt zu den legendarsten
Laufveranstaltungen der Welt. Bei
der 32. Ausgabe liefen auch Nicola
Wahl und Giinter Kromer in funf
Etappen 30,3, 39,0, 31,6, 86,2 und
42,2 km durch die Wiiste, dazu kam
am Schluss noch eine 7,7 km Charity-Etappe ohne Wer-
tung.

Glinter Kromer

Fir die gesamte Strecke mussten wir alle Ausrlistung,
also Essen, Schlafsack, Isomatte und weiteres Material,
selbst im Rucksack tragen. Nur Wasser bekamen wir
am Start, an den Checkpoints und am Ziel vom Veran-
stalter, auBerdem standen spartanische Gruppenzelte fiir 8 Personen bereit. Bei mir kamen
so am Start inklusive Wasser 12 kg zusammen, die Schultern und Ricken auf der ersten
Etappe stark belasteten. Vor allem aber die Hitze und die viele Abschnitte tiefem und wei-
chem Sand reduzierten das Tempo. Mit dem selben Energieaufwand, der im Hardtwald
5:30er Schnitt entspricht, schafft mal hier gerade mal drei bis vier Kilometer in der Stunde.

Aber die (iberraschend abwechslungs-
reiche Landschaft, die herrlichen Dulnen,
die steilen Aufstiege und das rasante
bergab rennen im Sand, das Erlebnis, mit
Teilnehmern aus 52 Nationen von allen
Kontinenten in einer kilometerlangen
Lauferschlange unterwegs zu sein und in
groBen Zeltlagern friedlich zusammen zu
leben, die vielen Begegnungen und der
Zusammenbhalt in der Gruppe, die Nachte
im Zelt, die Hitze am Mittag, der Marsch
durch die vom Vollmond beleuchtete
Nacht, das Leben mit einfachsten Mitteln - all das sind unvergessliche Erlebnisse. Nicola er-
reichte von 1176 Startern in 47:39 Stunden Platz 637, ich kam mit 51:32 Stunden auf Platz
767.

Hier ist mein Bericht mit etwa 250 Fotos:

www.trailrunning.de/laufberichte/sport/eine-woche-sahara-der-marathon-des-sables/3336

Unsere nachsten Vereinstermine:

Stammtisch 6. Juni 2017, 20:00, Ort: MTV Gaststatte, Kanalweg 1
DUV-Stammtisch 20. Juni 2017, 20:00, Ort: MTV Gaststatte, Kanalweg 1
Stammtisch 4. Juli 2017, 20:00, Ort: MTV Gaststatte, Kanalweg 1
Sommerfest 21. Juli 2017, 18:00, Ort: MTV Kanalweg 1

Der nachste Newsletter wird voraussichtlich Ende Juni erscheinen.

Redaktionsschluss ist der 25. Juni 2017
Einsendung von Beitragen, Bilder etc. bitte an folgende Adresse

pbeil@web.de
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Karlsruhe e.V. Leoparden & Laufen
Two Ocean Marathon am 15.04.2017

Zum 48. Mal wurde wie seitdem jedes Jahr am Ostersamstag der 56km
lange Two Ocean Marathon in Kapstadt gestartet.

Der Lauf ist einst als Vorbereitungslauf fir den seit 1921 veranstaltetem
Comrades Marathon (zwischen 87 und 89km; mit ca. 15.000 Zieleinldufern)
entstanden. Die 11.000 Startplatze sind bereits im November kurz nach
Offnung der Anmeldung vergeben und durch weitere 16.000 Halbmaratho-
nis ist es wie bei vielen Ausdauersportveranstaltungen in Stidafrika recht
belebt. Die 109km lange Cape Town Cycle Tour (seit 1978) , die dieses Jahr
einem Sturm zum Opfer gefallen ist, hat 35.000 Teilnehmer.

Martin Rudolph

Zu fnft sind wir 15 Tage vor dem Lauf nach Johannesburg
geflogen und dann mit einem Mietfahrzeug Richtung Kriger
Park im Nordosten gefahren. Die Flache von Stidafrika ist ca.
3,5 mal so groR wie die von Deutschland — bei 2/3 der deut-
schen Einwohnerzahl. Sprich: Es gibt viel Weite. Von Ort zu
Ort (von Stadt kann man auRer in den Ballungsgebieten sel-
ten reden) sind es oft 50 — 70km. Der Krugerpark ist 6ffent-
lich und 350km lang.

Wir hatten 2,5 Tage Aufenthalt in einem privaten Part na-
mens Sabi Sand. In aller Frilh und am spadten Nachmittag
werden je 3,5h lange Jeepfahrten veranstaltet und es gab
Léwen, Leoparden, Elefanten, Nashorner, Elefanten Hyanen,
Biffel, Giraffen, Antilopen, Affen, afrikanische Wildhunde
und einiges mehr hautnah zu sehen.

Insgesamt saflen wir {iber 2.500km im Auto und haben auch mit einem Inlandsflug "Strecke
Uberbrickt". Von Sabi Sand ging es mit Zwischenstation zu den bis zu 3.400m hohen Dra-
kensbergen und dem beeindruckendem Amphitheater, einer acht Kilometer langen und
1.000m hohen senkrechte Feldwand. Der zweite Teil der Reise ging liber Etappen am Indi-
schen Ozean Uber die Garden Route und der Weingegend Stellenbosch nach Kapstadt.

Die 2 Wochen vor dem Two Ocean waren nicht durch lppige Laufeinheiten gepragt. Zwei-
mal 13 km am Strand von Plettenberg Bay und sonst nur ab und dann paar kurze Einheiten.
Wenn man im Vorfeld irgendwo im Lande von der Teilnahme an dem Lauf berichtet, ist ei-
nem hohe Aufmerksamkeit gewiss. Fulball spielen die Schwarzen. Rugby die WeiRen. Lau-
fen, ja laufen ist ein Sport fur alle.

Und jeder ist begeistert vom Laufen — ob aktiv oder nicht.

Start des Halbmarathons beim Two Ocean
ist um 6:00 — beim Ultra erfolgt der Start-
schuss um 6:40 . Alles ist perfekt organi-
siert. Dank meiner Qualifikationszeit vom
Frankfurt Marathon durfte ich im Block B
starten. Beeindruckend ist schon das Spie-
len und stimmkraftige Mitsingen der Stidaf-
rikanischen Nationalhymne um 6:30. Das
Wetter war sonnig, aber in Boen mit Wind-
starke 6 auch sehr windig. Jedoch hat der
Wind keinen nennenswerten Einfluss auf
die Zeiten gehabt. Alle 2 km gibt es sehr
langgezogene Getrankestationen, an de-
nen es Wasser oder Powerrade in kleinen Beuteln gibt. Am Anfang ist mir manch einer mit
erfrischendem Plitsch Platsch im Gesicht geplatzt. Aber schnell hat man die Technik beim
AnbeilRen heraus gefunden und kann sich im vollen Lauf bestens versorgen.

Die Stimmung schon zur frihen Stunde ist riesig und mein Name (steht vorne und hinten auf
der Startnummer) wurde gefiihlte 1.000 mal gerufen. Die Freundlichkeit und Lebensfreunde
der Siidafrikaner ist eines, was ich mit nach Hause genommen habe.
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Der Lauf hat laut Ausschreibung 3 Buckel
mit zusammen 707 Hohenmeter (180m,
215m und 312m) sowie ein paar Wellen. Am
Ende werden es wohl etwas liber 800 HO-
henmeter sein. Die Buckel sind aber alle auf
Halfte 2 und die 312 m beginnen direkt an
der Marathonmarke. Uber die Marathon-
marke lief ich in 3:25, Uber die 50km bei
4:13 und im Ziel war ich bei 4:51:50. Also
noch mit der Sainsbury Medaille belohnt. Je
nach Zeit erhdlt man unterschiedliche Me-
daillen — was nahezu zelebriert wird.

Am Ende war ich 914. von 9.232 Zieleinldufern. Flir mich war es bei meinen doch schon zahl-
reichen Marathon- und Ultramarathonldufen einer der schonsten Laufe. Einmal habe ich den
Lauf mit einem rundum guten Korpergefiihl bestreiten kdnnen, dann ist die Strecke gelinde
gesagt traumhaft, die Organisation hat schweizerische Zlge, die Stimmung tragt einen und
die zahlreichen kleinen Unterhaltungen wahrend des Laufes gaben dem Ganzen eine beson-
dere Note.

Kandel Berglauf -
2. Lauf Schwarzwald Berglauf-Pokal 2017
Nach dem Auftakt - Trail Gber 21 in Unterhar-

mersbach, am dem auch einige LSG ’ler teilge-
nommen hatten, stand am vergangenen Sams-

Berglaufpokal tag nun der zweite Lauf im Rahmen des
Schwarzwald Berglauf Pokal 2017 an. Uwe Renz

Schwarzwald

Gehandicapt durch die nun schon seit Gber einem Jahr anhaltenden Achillessehnen-
probleme, lies ich den Saisonauftakt wegen der vielen Bergabpassagen sicherheits-
halber aus. Nachdem der 15- er in Rippurr, den ich als Testlauf absolvierte, ohne
groRRe Probleme ablief, wollte ich meine Chancen zur Teilnahme an der Gesamtwer-
tung aufrecht erhalten und fuhr trotz der schlechten Wetterprognose nach Wald-
kirch. Dort sind auf 12,2 km 940 Hohenmeter von der Ortsmitte in Waldkirch bis
zum Gipfel des Kandel zu absolvieren. War es am Start zwar kihl aber noch trocken,
begann es bald zu regnen und ab ca. 900 Metern tGber Null kam dichter Nebel hinzu.
Die Regentropfen wurden zahlreicher und dicker — man erwartete jeden Moment,
dass erste Schneeflocken fallen kdonnten. Kleinere Rinnsale, die liber die Stral3e lie-
fen, sorgten bald fir nasse und kalte FiiRe. Die eigentlich angepeilte Zeit war so
schnell vergessen und es galt einfach durchzukommen und das Beste aus den widri-
gen Bedingungen zu machen. Durch meine lange Abwesenheit beim Berglaufpokal
und den Wechsel in die neue AK (60) war ich lber die Konkurrenz an diesem Tag
nicht so ganz im Bilde. Ca. 1 km vor dem Ziel lief ich aber auf einen Kollegen auf, den
ich sicher als M 60 —er in Erinnerung hatte und dies befliigelte mich nochmals. Ohne
taktische Uberlegungen lief ich zu ihm auf und auch sofort an ihm vorbei.

Die in Waldkirch immer sehr schnell feststehenden Ergebnisse wiesen mich dann
auch als Sieger der AK M 60 aus. Da in der Gesamtwertung aber nicht die vier bes-
ten Platzierungen, sondern die aus Platzierung und Zeitdifferenz zum Sieger erreich-
ten Punkte zahlen, bleibt abzuwarten, wie sich die Saison weiter entwickelt. In zwei
Wochen geht es mit dem Hundseck Berglauf in Biihlertal weiter. Das Gelande mit
vielen engen, steilen und ausgewaschenen Passagen sollte mir eigentlich besser lie-
gen, als der reine Asphaltlauf am Kandel.

Sa., 20.05.: 41. Hundseck-Berglauf — TV Biihlertal

Sa., 22.07.: 32. Int. Tote-Mann-Berglauf — PTSV-Jahn Freiburg

Sa., 09.09.: 12. Belchen-Berglauf — TuS Schénau (Baden-Wirttembergische Berglauf
meisterschaften, Aktive und Senioren)

So., 24.09.: 15. Brandenkopf-Berglauf — LG Brandenkopf

Weitere Informationen http://www.schwarzwald-berglauf-pokal.de.


http://www.schwarzwald-berglauf-pokal.de/
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Mudiator Karlsruhe (Forchheim)
ein Lauf mit Hindernissen am 08. April 2017
von Manfred Deger

Angefangen hat die Sache ganz harmlos Dienstag Abend beim Bier nach
dem Lauf : Glinther Kromer wies darauf hin, dass die Klappe-Auf Start-
platze flr den Extrem-Hindernislauf “Rothaus-Mudiator” verlost. Als be- ;
kennender Schwabe konnte ich natirlich nicht umhin, da mitzumachen Manfred Deger
(kostet ja nix). Damit war der Stein ins Rollen gebracht. Bei solchen Hin-

dernislaufen ist das Startgeld tbrigens richtig hoch, was sich aber durch den grofRen Auf-
wand, den der Veranstalter leisten muss, auch leicht erkldren lasst. Ich hatte schon gar nicht
mehr daran gedacht, da habe ich tatsachlich einen Startplatz zugelost bekommen. Bis jetzt
ware die Gefahr noch beherrschbar gewesen, doch ohne weiter nachzudenken, beging ich
einen nicht wieder gutzumachenden Fehler: Ich habe meiner Familie davon berichtet. Die
Abstimmung, ob ich teilnehmen solle, ging mit 3:1 verloren. Das war ja klar: Die wollen zuse-
hen und Ihren Spal} haben!

Bei der Anmeldung stehen zwei Hartegrade zur Auswahl. Nach dem Motto: Ein Mann mus
tun ,was ein Mann tun muss melde ich mich selbstverstandlich zur Langstrecke namens Her-
cules (zwei Runden) an, die ist auch teurer, da habe ich ja dann mit dem Freistart auch mehr
Startgeld gespart(!). Dass ich urspriinglich gar nicht wirklich teilnehmen wollte, habe ich zu

diesem Zeitpunkt langst verdrangt.
Erst nach der Anmeldung habe ich
mich genauer mit dem Thema Extrem-Hindernislauf auseinandergesetzt. Je naher der Tag
rickte, desto unruhiger wurde mein Schlaf. Ein Blick auf die Teilnehmerliste hat mich dann
auch noch zuséatzlich alarmiert: In der Sortierung nach Jahrgang (kleinste Zahlen zuerst) fangt
die Liste mit meinem Namen an!

Jetzt galt es, sich wenigstens gut vorzubereiten. Erst einmal wurde das Internet nach allen
verfligbaren Informationen abgesucht. Einige sehr hilfreiche Tipps bekam ich auch von Pia
Winkelblech (nochmals herzlichen Dank von hier aus!). Sie bestreitet regelmaRig und erfolg-
reich solche Wettkampfe und hat im Vorjahr die Frauenkonkurrenz bei diesem Wettkampf
gewinnen konnen. Das Zusatztraining bestand hauptsachlich daraus, die Umfange an Liege-
stitzen und Klimmziigen deutlich zu erhéhen. Ein Tipp, den ich im Netz fand: Man solle sich
an kaltes Wasser gewohnen. Dieses Training habe ich unbewusst verdrangt. Wie sich heraus-
stellen sollte, war das erfreulicherweise auch nicht notig. Am Wettkampftag war es fiir An-
fang April mit rund 20° sehr warm und auch trocken. Tatsachlich gab es gar keinen Schlamm.
Vielmehr hitte die Veranstaltung in Dustiator umbenannt werden kdonnen. Bis auf die ca 500
Meter, die pro Runde durchs Wasser am Epplesee zu laufen waren, ging es eher staubig zu.
Hier sei die Verwendung von Anglizismen erlaubt. Die wértliche Ubersetzung von Mudiator:
Schlammierer klingt jetzt nicht wirklich gut.

Die Streckenlange wurde mit 16+ km angegeben. Am Ende sollte sich herausstellen, dass es
sich um fast 23 km handelte. Das Laufpensum alleine war aber nicht die Schwierigkeit. Erst
in Kombination mit den ganzen Hindernissen wurde die Sache richtig anstrengend. Der ge-
wohnliche Laufer beklagt sich iber Gegenwind, Héhenmeter oder eventuell Giber eine zu
kurvige Strecke. Das alles war hier nicht das Problem, sondern vielmehr die Aufgaben, die
sich durch die Hindernisse gestellt wurden: Durch Reifen oder unter Gittern kriechen, hohe
Netze und andere Barrieren lberklettern, sich an Ringen durchhangeln, Gber Balken balan-
cieren, durch Wasser rennen, schwere Gegenstande jeweils eine bestimmte Runde transpor-
tieren oder an Seilen ein Hindernis erklimmen und wieder auf der anderen Seite abseilen.
Ein paar Hindernisse haben aber richtig SpalR gemacht: eine Riesen-Rutschbahn oder die
Schaumparty. Sollte ein Hindernis nicht bewaltigt werden kénnen, so mussten je nach GrolRe
des Hindernisses ersatzweise 10 oder 15 Liegestiitze gemacht werden. Die eigentliche Lauf-
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strecke selbst hat mit einem StralRenlauf nur wenig zu tun. Ein Grof3teil der Strecke hatte
sich auch sehr gut fiir einen Crosslauf geeignet. Es gibt sicherlich hartere Extrem-
Wettkdmpfe. Stromschldge oder dhnliches habe ich nicht erleiden missen.

Durch Ubermotivation meinerseits und einer kleinen Wurzel gelindeseits bin ich schon nach
wenigen Kilometern an einer Boschung am Epplesee gestiirzt und habe mir Knie und Ellbo-
gen aufgeschurft. Gliicklicherweise waren das nur oberflachliche Verletzungen. Der Verlust
der Brille beim Sturz wére allerdings fast zum uniberwindlichen Problem geworden. Da ich
ohne Brille meine Brille kaum finden kann, musste ich im Maulwurf-Modus minutenlang
suchen. Nachdem ich die Brille dann doch unbeschadigt wiedergefunden habe, konnte es
weitergehen. Ab jetzt hatten sich die Liegestiitz-Ubungen gelohnt. Durch die Schiirfungen an
den Knien waren einige Hindernisse nicht mehr wie vorgesehen zu bezwingen. Alles, was zu
durchkriechen oder sonst auf allen Vieren zu machen war, ging jetzt nicht mehr. Da kamen
dann doch sehr viele Liegestiitze zusammen und am Tag danach hatte ich einen Monster-
Muskelkater in den Oberarmen.

Im Ziel angekommen, war ich vollig miirbe. Meine Familie hatte ihren SpaR. Dass am Schluss
sogar eine recht vorzeigbare Platzierung herausgekommen ist (14. von 281) hat mich schon
sehr gefreut. Die Frage, ob es solch einen Wettkampf wirklich braucht, stellt sich natirlich
schon. Die Antwort ist ganz klar: nein. Brauchen tut man das sicherlich nicht. Das gilt aber
fir so gut wie jeden Wettkampf. Ware man
dazu verpflichtet, gdbe es heftigste Proteste!
Das freiwillig zu tun macht aber sogar SpaR.
Nachdem der Muskelkater vorbei ist und die
Knie auch wieder in Ordnung sind, halte ich
eine Wiederholung nicht mehr fir ausge-
schlossen.

Weblinks: http://mudiator.com (Veranstalter)
http://my1l.raceresult.com/64691/info?
lang=de (Ergebnisse) Direkt nach dem Einlauf im Ziel



http://mudiator.com
http://my1.raceresult.com/64691/info?lang=de
http://my1.raceresult.com/64691/info?lang=de
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SAS Halbmarathon der TSG 78 Heidelberg

Der Heidelberg-Halbmarathon ist profiliert mit etwa 400 HM.
Was auf dem Hohenprofil nicht gleich erkennbar ist, dass es
drei Anstiege sind und nicht nur zwei. Ein kleinerer Anstieg von
70 HM bis zur dortigen Wasserverpflegung zwischen zwei doch
anspruchsvollen Anstiegen.

Daniel Fléter
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Drei anspruchsvolle Anstiege in der zweiten Hdlfte vom Halbmarathon

Alle, die Abwechslung von “gewdhnlichen” StraRenlaufen suchen, werden hier nicht
enttduscht .

Das Streckenprofil fihrt mitten durch die historische Altstadt also an einigen Heidel-
berger Sehenswirdigkeiten vorbei, wie beispielsweise die Alte Briicke, dem Schloss
und als erster Anstieg der Philosophenweg. Dieses Jahr fand der Halbmarathon an
einem super, wolkenlosen Tagen statt. Jeder freie Zuschauerplatz, in der Altstadt
jedenfalls, war vergeben und die Leute feuerten die 3500 angemeldeten Laufer an.

Immerhin fanden sich vier LSGler im Startbereich wieder. Die schnellste Zeit erlief
Manfred mit 1:35:23 Minuten. Gefolgt von Daniel Fl6ter (1:43:03) und Matthias Kohl
(1:43:20). Jirgen Creutzmann fungierte als Zuglaufer fir eine Laufkameradin auf der
anspruchsvollen Strecke, erreichte das Ziel in 2:14:42 Minuten und hatte auf diese
Weise die Moglichkeit, die landschaftlich schone Strecke als Genusslaufer bzw.
"Slowrunner" zu geniel3en.

Griifse aus Kassel

Weiltalmarathon 2017 - eine echte Alternative

Wer sich auf einen Marathon vorbereitet, denkt nicht unbedingt tGber Al-
ternativlaufe nach. Vielmehr wird gezielt auf das groRe Ziel hintrainiert,
vorbereitet, vorgefreut und dann: schlagt vier Tage vor dem Start eine di-
cke Erkaltung zu! So in etwa liefen die letzten Wochen und Tage vor meinem geplanten
Start beim Hannover-Marathon am 9.4.2017 ab. Nachdem mir die Vorbereitung ohnehin
nicht leicht gefallen war (es war kalt, ich hatte Riickenprobleme und zu viel Arbeit..) und
erst in den letzten Wochen der richtige Schwung in die Sache kam, war mein Frust riesen-
groR. Laufe in Kalte und Wind, friihmorgens und abends - das alles sollte doch nicht um-
sonst gewesen sein! Zwei Optionen stellten sich fir mich: entweder nochmal 6 Wochen
trainieren oder versuchen, auf dem Ist-Zustand aufzubauen, zu hoffen, dass die Erkdltung
schnell wieder weg geht und zeitnah einen anderen Lauf zu starten. Fir Ersteres hatte ich
keine rechte Motivation und zu wenig Zeit. So googelte ich kurzentschlossen: Hessen - Ma-
rathon - April 2017 und stief auf den "Weiltalmarathon".

Jutta Siefert

Die ersten Bilder, die ich im Netz sah, erinnerten mich an den Graf-Rhena-Weg der Alb ent-
lang und weckten schdne Erinnerungen. Also habe ich weiter und folgende Eckdaten gele-
sen: Es handelt sich um einen Landschaftslauf im Taunus, etwa 40 km ndérdlich von Frank-
furt (und etwa 160 km sid-westlich von Kassel). Der Lauf fuhrt - als Streckenlauf - durch
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den Naturpark Taunus von der Quelle der Weil in Schmitten-Arnoldshain am FuR des hohen
Feldberg entlang des Flisschens Weil, das 43 km spdater bei Weilburg in die Lahn miindet.
Der Lauf findet am 23.4.2017 und bereits zum 15. Mal statt. Zu bezwingen sind 574 Bergauf-
Hohenmeter und 937 Bergab-Hohenmeter, was dem Startpunkt auf knapp 500 Metern Hohe
und dem Ziel auf 143 Metern in Weilburg mit einigen Anstiegen und Abstiegen dazwischen
geschuldet ist.

Auch wenn ich lieber bergauf als berg-
ab laufe, las sich das Ganze so anspre-
chend, dass ich mich kurzerhand zum
Lauf anmeldete. Und das Resiimee
gleich zu Beginn: wer einen wirklich
sehr gut organisierten Landschaftslauf
in idyllischer Umgebung sucht, ist hier
richtig. Dies beginnt mit dem Bustrans-
_fer am Sonntagmorgen vom Ziel zum
Startpunkt sehr guter Beschilderung
und Streckenposten an jeder auch nur denkbaren Stelle, die zum falschen Abbiegen verlei-
ten kénnte, bis zum Ziel mit Duschen mit warmem Wasser, einem professionellen Catering
und einer Siegerehrung, die einigermaRen zeitgerecht stattfand. Die Strecke selbst ist gut zu
laufen. Sicherlich, es gibt ein paar etwas bissige Anstiege und einige steile Bergabpassagen
bei ansonsten aber bis km 33 gut zu laufendem Hoch und Runter. Danach fiihrt der Weg auf
einer aufgelassenen Bahnstrecke, ist also nicht nur ziemlich eben, sondern auch der Unter-
grund ist gut befestigt.

400m
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Am Start war es frische 4 Grad (immerhin plus) kalt, aber die Wettervorhersage prognosti-
zierte Sonne und 13 Grad gegen Mittag, so dass ich mich entschloss, kurz zu laufen, was
auch die richtige Entscheidung war. Durch die Erkaltung (die zum Gliick zeitgerecht abge-
klungen war) und das mir unbekannte Streckenprofil leicht im Ungewissen, was mich erwar-
tet, hatte ich urspriinglich vor, eine 3:30 h anzugehen. Mein Mann schaute mich angesichts
dieser Andeutungen nur irritiert an und meinte: "Jetzt untertreib mal nicht - dafiir hatten wir
nicht hierher fahren missen....". Na denn, dachte ich, du musst das ja nicht laufen. Aber weil
ich das Ganze tatsdchlich nicht einschatzen konnte, plante ich einfach nichts und nahm mir
vor, so zu laufen, wie ich mich fihle. Und das war | s oo _@.
auch gut so. Vom Start weg konnte ich ein gutes | = REWE -
Tempo anschlagen und halten. Bei km 4 dann eine ."-"""
Uberraschung: ein Mountainbike-Fahrer mit dem |
Schild "Marathon 1. Frau" fuhr zu mir auf und
meinte: "Ich bin Uli. Wenn du auf dieser Position
bleibst, begleite ich dich ins Ziel." Zwar freute ich [
mich Uber diese unerwartete Ehre, dachte aber &=
zugleich naja, da habe ich ja schon noch ein paar
Kilometer vor mir. Mal sehen, wie lange die Be- ie
gleitung anhélt. Zudem war ich mir auch in der
Sache nicht sicher, ob ich eine Begleitung gut fin-
den sollte. Muss ich mich jetzt die ganze Zeit mit
dem unterhalten? Fahrt der mir stiandig um die
FUBe rum oder verleitet er mich zum "zu-schnell-
laufen"? Das waren durchaus die ersten Gedan-
ken, aber schnell merkte ich, dass meine Beflirch-
tungen umsonst waren. Mein Fahrradbegleiter
verstand sein Geschaft! Er lieR mich in Ruhe lau-
fen, gelegentlich fragte er nach meinem Befinden,
ob ich etwas brauche und, was wirklich sehr ange-
nehm war, er erklarte mir im Vorfeld die Strecke,
so dass ich wusste, was mich die nachsten Kilome-
ter erwartet. Sehr angenehm! Nachdem er be-
merkt hatte, dass ich zwar gut bergauf aber nicht so gut bergab laufe, ging der Service sogar
bis hin zu Ratschlagen, welche Wegseite ich bergab nehmen soll, weil dort der Untergrund
besser sei.... Ein toller Nebeneffekt war, dass ich dadurch die Strecke wirklich genieRRen
konnte. Diese fihrt meist an der Weil entlang, gelegentlich liefen wir aber auch oberhalb
durch Dérfer oder Uberquerten den Bach, aber das Wasser war fast immer im Blick. Die Stre-
ckenfiihrung hat zudem den Vorteil, dass mein Mann mich mehrfach an der Strecke anfeu-
ern konnte, denn fast parallel zum Fluss fiihrt auf der anderen Flussseite auch eine kleine
StralRe. So wusste ich durch ihn auch ab km 18, dass die ndchste Frau 4 Minuten hinter mir
war und bei km 35, dass sich der Abstand noch nicht verringert hatte. Dieses Wissen war mir

vvvvv
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eine Beruhigung, insbesondere, als ich bei km 35 nach einem Schluck Cola elende Ma-
genkrampfe bekam und erst einmal kurz stehen bleiben musste. Mein Begleitradler war
total erschrocken und fragte gleich, ob ich etwas brauche. Aber mir war klar (aus friihe-
ren Erfahrungen), dass ich nun einfach etwas langsamer weiter laufen muss, damit sich
alles wieder beruhigt. So war es dann auch. Nach ca 2 km ging es wieder und ich konnte
die letzte Etappe befreit laufen. Nach 3:14:30 h und immer noch rund 3 Minuten vor
der zweiten Frau war ich im Ziel und freute mich neben dem Gesamtsieg vor allem auch
Uber die Zeit, die mich mit der anstrengenden und phasenweise auch frustrierenden
Vorbereitung wieder verséhnte.

Der Lauf ist auch von Karlsruhe aus gut erreichbar - vielleicht habt ihr ja Lust bekom-
men, dort auch einmal zu starten!

Mitglieder %

Deike de Riese: Moin Liebe LSGler! Mich hat es im August 2016
von meinem Studienort Hamburg ins schéne Karlsruhe verschla-
gen. Der Laufsport fasziniert mich seit meiner friihen Jugend,
auch in meiner ostfriesischen Heimat machte ich bei einigen Lau-
fen (wie z.B. dem "Ossiloop", einem 6-Etappigen Lauf von meiner
Heimatstadt Leer bis an die Nordseekiste) mit.

Ich bin froh, in der LSG nun eine Truppe gefunden zu haben, die
mich motiviert, mich nach langerer Laufpause neben den norma-
len Trainingsldufen mal wieder an 10km-Wettkampfe (oder bald
auch mal mehr?) zu wagen.

Ich freue mich auf spallige Trainingsrunden, neue Laufbekanntschaften und den ei-
nen oder anderen Tipp zum Erreichen kleinerer und grofRerer Ziele in naher Zukunft.

Silas Stiehl Hallo alle LSG'ler und Laufer dort drauRen in der
Welt, schon lange ist Sport ein groRer Bestandteil meines Le-
bens, doch seit letztes Jahr Mai hat mich der direkte Laufsport
gepackt und schwer begeistert. Da meine Laufkarriere bisher
recht gut verlauft, wiirde ich in den nachsten zwei Jahren ger-
ne einen Marathon unter 3:15 h finishen und danach die
Rubrik der Trailldufe angehen.

Ich bin mir sicher mit dem Eintritt in die LSG werde ich auf
dem weg meiner Ziele tatkraftig unterstitzt und lerne bei vie-
len gemeinsamen Trainingsrunden eine Menge nette Laufer und Freunde kennen.
Meine Bestzeiten: Halomarathon 1:28:33, auf 10 km 40:21 Min

Mein Name ist Janosch Kowalczyk und ich starte ab Mai fir die
LSG. Spezialisiert habe ich mich auf Ultra-, und Trailmarathons,
weil ich mit dem Leistungsgedanken der StraBenldufe irgend-
wie abschliefen wollte. Ich bin einfach nie richtig schnell ge-
worden. Uber die Trails und Ultras bin ich dann doch wieder
hineingerutscht und laufe jetzt Strecken bis 100km und auch
wieder um die Wette.

Ausgetreten sind: Ingeborg und Dietrich Geithoff: Sie sind 1990 eingetreten und
der LSG bis ins hohe Alter (84 und 87 Jahre) treu geblieben.

Daniela und Jens Jager verlassen zum 30.6. die LSG
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Nikolaos Svarnas

Liebe LSGler, Sport begleitet mich mein Leben lang, jedoch
konnte ich vorher mit dem Laufsport wenig anfangen. Mit 6
Jahren begann ich mit dem FuBball und suchte nach 15 aktiven
Vereinsjahren ein neues, terminunabhangiges Hobby. Dies
fand ich im Kraftsport, dass ich bis heute noch regelmaRig und
mit Leidenschaft im Fitnessstudio nachgehe.2010 fing ich pa-
rallel an unregelmaRig, max.1-mal die Woche, locker eine Stre-
cke von 7 km zu laufen. Aber dies auch nur bei schonem Wetter, so das es auch vor-
kam das mehrere Wochen Pause zwischen den Laufen lag und im Winter die Sport-
schuhe (iber Monate im Keller in Vergessenheit gerieten. Ich konnte auch nie ver-
stehen wie mein Vater Angelos, auch ein LSGler, sich so fur das Laufen begeistern
konnte und jahrelang nahezu jede Woche an jedem Volkslauf teilnahm und mehre-
re Kilometer und Stunden fir sein Hobby auf sich nahm. Damals fir mich unvor-
stellbar.

Wie ich letztendlich, neben meinem Vater, zum Laufsport kam...

Aufgrund einer geplanten Teilnahme an einem Firmenlauf begann ich genau am 12.
Marz 2016 mit dem regelmaBigen Laufen. Damals in einer Zeit von 50:38 auf 8km.
Kontinuierlich konnte ich mich im Training steigern und erzielte schon 2 Monate
spater bei meiner ,,Pramiere” am ersten Volkslauf in St. Leon-Rot eine Zeit von
44:09 auf der 10 km Strecke. Dies motivierte mich umso mehr meine Zeiten konti-
nuierlich zu verbessern. So stieg auch die Leidenschaft, Lust und die positive ,Sucht”
an weiteren Volksldaufen gemeinsam mit meinem Vater teilzunehmen. Genau 1 Jahr
spater und eine Woche nach meiner ersten Marathonteilnahme beim Trollinger in
Heilbronn mit einer Zeit von 3:29, erzielte ich in St. Leon-Rot meine neue Bestzeit
von 39:35.

An diesem Tag lernte ich auch einige LSGler kennen und beschloss meinem Vater in
den Verein zu folgen. Beruflich bedingt und aufgrund der Entfernung wird es zeitlich
leider schwer werden an den gemeinsamen Trainingseinheiten teilzunehmen. Hier
muss ich fiir das Training auf die Mittagspausen und die Zeiten friih morgens vor
der Arbeit zuriickgreifen. Jedoch freue ich mich sehr gemeinsam fur die LSG an zu-
kiinftigen Laufen zu starten, an Vereinsveranstaltungen teilzunehmen und die neu
entdeckte Leidenschaft mit Euch zu teilen.

Bahntraining
im Sommer

Liebe Ovalldufer, unser Tempotraining findet regelmaRig im Stadion des MTV Karls-
ruhe, Kanalweg 1, statt. Treffpunkt ist mittwochs um 18:30 am Eingang zur Halle.
Sollte die Bahn allerdings wegen Nasse oder anderweitig gesperrt sein, verlegen wir
das Training auch schon mal in den Hardtwald oder auf den Trimm-Dich-Pfad. Ich
versuche das mittwochs im Terminkalender der LSG-Homepage bekannt zu geben.
Ablauf: Kurzes Einlaufen im Hardtwald; Lauf-ABC und Koordination im Stadion; Tem-
potraining auf der Bahn; danach Stabi-Training. Ich freue mich auf Euch

Peter Beil
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Dicke Lippe riskiert

Tja, wenn man etwas mehr Zeit hat, kommen einem so manche Ideen die

man dann auch umsetzen kann. So hatte ich mich entschlossen zum Laufur-

laub in Milano Marittima an der Adria von Karlsruhe aus mit dem Rad zu

fahren. Losgehen sollte es am Montag, den 3. April und samstags darauf

wollte ich am Ziel sein. Die Wetterprognosen wurden leider immer schlechter,
die Temperaturen niedriger. Trotzdem fuhr ich wie geplant los. Voll gepackte Satteltaschen
mit Kleidung fiir alle Eventualitdten und natdrlich Proviant. Die Streckenfiihrung hatte ich mir
im Internet planen lassen und auf’s Navi kopiert. Tag 1 von Karlsruhe > Ebenweiler/20 km
nordlich von Ravensburg, 188 km mit der Hoffnung, dass das Lokal mit den Fremdenzimmern
auf hat. Die letzten 40 km im Regen, sonst alles Bestens. 2.
Tag bis Lenzerheide. 155 km, am Bodensee entlang, den
Rhein runter bis Chur. In Chur noch 17°, in Lenzerheide 5°.
Morgens aufgewacht, aus dem Fenster geschaut — 10 cm
Schnee. Was tun? Die StraRen schienen frei, also angezogen
was ich hatte und mit dem Rad runter nach Tiefenkastell,
ca. 700 hm bei Temperaturen um die 0°. Ziemlich verfroren
in den Zug durch die Albula, mit dem Bus bis nach Val
Mustair. Das Minstertal, Heimat des Skilangldufers Dario
Cologna. Frihling, herrlicher Sonnenschein, fast konnte ich
in Kurz fahren. Beste Radwege und kaum befahrene Stra-
Ben bis Meran. Was kann man sich als Radler mehr wiin-
schen. Schéne Unterkunft gefunden und am nachsten Tag
wieder auf besten Radwegen durch’s Etschtal Gber Bozen
nach Verona. Den Gardasee leider nur erahnt, da ich ca 10
km Ostlich dran vorbei fuhr. In einem kleinen Ort bei einem Kunstliebhaber tibernachtet und
frih in den 5. Tag gestartet. Poebene — auch erstaunlich oft Radwege, kleine Strallen fast
ohne Autos, dafiir aber oft mit sehr rauem Asphalt. Das standige Riitteln und Sitzen machte
mir zu schaffen, der Po tat weh, die badischen FiiRe auch, ich liberlegte ob ich noch ein Tag
dranhdngen sollte. Aber nach einem kurzen Nickerchen ging’s weiter bis Ferrara und noch
dartiber hinaus. Bed und Breakfast
gefunden, Bett fast selbst bezogen
da Miutterchen krank und Breakfast
fiel auch aus dem Grunde aus. Aber
gottlich italienisch gefriihstilickt in
naher Patisserie. Noch 120 km bis zur
Kiste und als ich das Meer dann am
frihen Nachmittag sah, konnte ich
einen Freudenschrei nicht unterdri-
cken. 944 km Gesamtkilometer, kei-
ne einzige kritische Verkehrssituation
und teils wunderschone Land- - [
schaften. Im Laufe des Tages kamen alle Teilnehmer des Laufurlaubs an, so dass wir am
ndchsten Tag gemeinsam zum ersten Trainingslauf starteten. Tja und was bei der Radtour
nicht passierte, holte ich dort nach. Da habe ich doch tatsachlich so einen bléden Bordstein
libersehen und bin voll mit dem Gesicht voran auf die StraRe gestiirzt. Brille weggeflogen,
geblutet wie die S..., hatte aber noch Gliick im Ungliick, da die Zahne nicht betroffen waren.
Am nachsten Tag war die Oberlippe dick angeschwollen, das Essen viel erst schwer, wurde
aber mit der Zeit GsD besser. Schlechter erging es Ulrike. Sie
knickte am 2 Tag auf einer Baumwurzel um und geizte danach
nicht mit Farben am ganzen FuR. Wahrscheinlich Banderriss.
Dick angeschwollen konnte sie im Rest der Zeit keinen Meter
mehr laufen. Nachdem einige von uns nach Wurzel- dann auch
Bodenkontakt im Wald hatten, konzentrierten wir uns mehr
auf’s Laufen als auf’s Schwatzen. Wie immer war das Hotel sehr
gut, das Essen hervorragend, die Gemeinschaft nett und mittler-

Peter Beil

Hier nur ein Beispiel: Pré-
mierter Nachtisch im Hotel weile ist meine Lippe auch wieder auf NormalmaR.

13



LSG Newsletter Nr. 64 Mai / Juni 2017

Fiinf LSGler laufen unter Flagge der Lem-
minge-Karlsruhe bei der SOLA-Stafette
Ziirich mit

Daniel Fléter

Die SOLA ist der groRte Hochschulsportanlass der Schweiz. Sie wird vom Akademi-
schen Sportverband Ziirich (ASVZ) ausgetragen. In Zahlen sind das 1003 Lauf-Teams
(2017) mit je 14 Laufern, die wiederum 14 Teilstreckenabschnitte bewaltigen, sprich
rund 14000 teilnehmende Laufer. Die Lemminge-Karlsruhe organisieren schon seit
Jahren dort hin die An- und Abreise mit dem Rennrad und nach Bedarf, das heiRRt
nach Kénnen und Wetter, mit Bahn und Auto. Dieses Jahr konnten wieder zwei
Mannschaften gestellt werden, finf Laufer von der LSG waren auch mit dabei.

v.l.n.r.: Anja, Janosch Peter, Ulrike, Daniel (Bllder von: Lauf-Fotoservice SPORTralt)

Die SOLA-Strecken verlaufen (ber die Schweizer Berge am Ziricher See und kénnen
recht anspruchsvoll werden. Bergabwege werden erschwert durch Schnee- und
Schlammsperren quer iber den Weg, steile Passagen oder kleine Alm-Pfade. Genau-
so, wenn's bergauf geht, kdnnte die Streckenwahl bestimmt noch langere Wege be-
reitstellen, jedoch steiler geht es nicht mehr wirklich.

Ultra-Laufer und LSG-Neumitglied Janosch Kowalczyk brauchte fiir seine 13,75-km-
Stecke mit 300 HM (Anm. d. Red.: Laut Lemminge die schwerste Strecke) gerade mal
52:34 Minuten. Doch bei Ihm blieb es nicht bei einer Strecke und so lief er nach ge-
rade mal vierstiindiger Pause noch den letzten Teilstreckenabschnitt und landete in
den gesonderten Streckeneinzelwertungen von ca 1000 Laufern auf Rang 23 und 11.
So hatte er grofRen Anteil daran, dass sich die Speedies-Mannschaft im Endergebnis
weit nach vorne auf Rang 21 platzieren konnte.

Janosch ist ambitionierter Trail-Ldufer und wird auch dieses Jahr bei der Trail-WM in
der deutschen Mannschaft starten, die ja bekanntlich von unserem Jens Lukas be-
treut wird.

Ulrike Hoeltz lief eine von zwei “Frauen”-Strecken mit 4,5 km Lange in 21:46 Minu-
ten, Anja Falkenberger lief im schnelleren Speedies-Team 8,69 km mit 165 HM in
40:16 Minuten (Gesamtrang 113), Peter Beil erlief 10,61 km mit 220 HM in 52:03
Minuten und Daniel Fl6ter hatte, auf einer der beiden Strecke wie der Janosch sie
lief, mit 13,78 km und 305 HM eine Endzeit von 1:04:11 Minuten.

Flr die Rickfahrt mit dem Rennrad konnte das Wetter leider nicht iberzeugen und
#% so war nach der Strecke Zirich
bis Waldshut, nach 43 km Renn-
rad fahren im Regen, Schluss
und alle entschieden sich mit
dem Zug weiter zuriick nach
Karlsruhe zu fahren. So endete,
nach zwei Mal Umsteigen mit
dem Zug und dem Rennrad im
Gepack, die SOLA 2017 um

: 16.53 Uhr am Karlsruher Haupt-
Rennrad-Start am Vortag der SOLA in Karlsruhe-Durlach bahnhof.
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Aus dem Schatzkastchen von Rolf Bohrer

Unter dieser Rubrik stellen wir in unregelmafRigen Abstdnden
und bei vorhandenem Platz, interessante Berichte und Mitteilun-
gen aus alten ,LSG Nachrichten”, Presseberichten oder sonsti-
gen Quellen ein. Einmal zum Schmunzeln, aber auch um den
Zeitgeist der Anfangsjahre unserer Laufsportgemeinschaft in
Erinnerung zu rufen.

Heute ein Beitrag aus der BNN vom 22. 09.1986 iiber den 4.
Karlsruher Marathon. Die LSG ist bei der Mannschaftswertung in der Ergebnisliste mit 4
Mannschaften vertreten. Unter 3 Std. sind in der Ergebnisliste als LSGler Werner Eimer
(2:47) Reinhard Keck (2:57)und Harald Wacker (2:58)aufgefiihrt. Die aktuellen LSG-
Mitglieder Hannes Hillmer (2:39), Rolf Bohrer (2:48) und Norbert Piekorz (2:51)sind damals
deutlich unter 3 Std. geblieben. Besonders erfolgreich unsere Frauen Trees van Wees
(3:01:12), Elke Cagol (3:04:39) und Annette Burk, 2. der weibl. Hauptklasse (3:22).

K;rlsruiler Stadﬁh%rathon &

Nur Conzelmann
hielt Anschluf

Giiste hatten die Nase vorn

Karlsruhe (O.T.). Blutblasen, Krampfe,
SchweiB, ausgepumpte Laufer und ab Kilome-
ter 35 die Qual der Selbstiiberwindung. Das war
nur die eine Seite des Karlsruher Stadtmara-
thons 1986, den die Turnerschaft Beiertheim
und das Rote Kreuz zum vierten Mal austrugen.
Strahlende Gesichter, iibergliickliche Ankémm-
linge und strahlende Sieger gab es auf der ande-
ren Seite. GroBe Namen fehlten in Karlsruhe
freilich, denn bewuft hatte man hier auf etatbe-
lastende Startgelder verzichtet. 1 310 Laufer gin-
gen auf die 42,195 Meter lange Strecke. Rundum
versorgt durch die beeindruckende Helferarma-
da des Roten Kreuzes (,Wir haben 450 Helfer an
der Strecke*), lief der Augsburger Klaus Lowen-
hagen als erster iiber die Ziellinie.-In zwei Stun-
den 23 Minuten und 52 Sekunden legte Lowen-
hagen bei herrlichem Wetter die klassische
Laufstrecke zuriick.

»Wenn es sein muf, rufen wir auch den Ret-
tungshubschrauber®, sagte Ewald Amberg vom
Roten Kreuz entschlossen. Er weifl bescheid, ist
zum vierten Mal dabei. ,,Die Laufer gehen liber
die 42-Kilometer-Distanz. Den wahren Marathon
aber laufen wir, denn wir arbeiten seit drei Ta-
gen.“ Das kam auch dem Zweiten,Markus Kel-
ler von der LG Ortenau (2:25:40), zugute. Er
konnte den Dritten, Gerhard Izyk aus Eglos-
heim, um ganze sechs Sekunden schlagen. Als
erster Lokalmatador kam Guenther Conzelmann
von der ESG Frankonia ins Ziel. Zwei Stunden
25 Minuten, 56 Sekunden war seine persdnliche
Bestzeit.

Im Gegensatz zu den Ménnern setzte sich in
der Damenklasse eine Karlsruherin durch. Die
fur Neureut startende Gertrud Huber lief mit
zwei Stunden 56 Minuten und 51 Sekunden eine
hervorragende Zeit. Zweite wurde Theresia van
Wees (3:01:12), gefolgt von Elke Cagol in 3:04:39,
beide ebenfalls aus Karlsruhe. Beeindruckend
auch das Durchhaltevermogen des in der Alters-
klasse 55 startenden Giinther Kleiber, der als
Blinder, begleitet von mehreren Laufern, ge-
schafft im Ziel ankam.

Uberwunden hat der Veranstalter auch die fi-
nanzielle Durststrecke. ,,Mit einem Etat von
70 000 Mark tragt sich der Marathon selbst, er-
kliart Einsatzleiter Wolfgang Biihler. Bleibt noch
anzumerken, daB Oberbiirgermeister Seiler mit

a respektablen drei Stunden zwei Minuten und 43
ZEIT ZUM JUBELN hatte der Sieger des Stadt- Sekunden in keinem der durchlaufenden Stadt-
marathons, Klaus Lowenhagen aus Augsburg. - teile besondere Schwierigkeiten hatte. ,Es lief
im Ziel. Foto: GES heute glatt durch®, freute sich der OB.

~e .
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Klaus Liider ist seit dem 01.01.1995 Mitglied bei uns.

Wir gratulieren ganz herzlich

Artikelansicht ePaper - Verdienstkreuz fir Lider

Badische Neueste Nachrichten | Kadsruhe | KARLSRUHE | 03.05.2017 Seite 24
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DAS ,,SPEYERER SYSTEM" entwickelte Klaus Lider (rechts), den OB Frank Mentrup nun
mit dem Bundesverdienstkreuz ehrte. Foto: jodo

Verdienstkreuz fiir Liider

Der Reformer des offentlichen Rechnungswesens

eki. Mit der Entwicklung des Speyerer Liider begann nach einer kaufmanni-
Verfahrens hat Klaus Liider das 6ffentli-  schen Lehre ein Studium der Techni-
che Rechnungswesen reformiert und den  schen Volkswirtschaft an der Universi-
Grundstein fiir die heute praktizierte tdt Karlsruhe. Nach seiner Promotion
doppelte Buchfiithrung in den Kommu-  war er als Professor fiir Betriebswirt-
nen gelegt. Fur sein vielfaltiges Wirken  schaftslehre an den Universititen in
wurde dem 82-jahrigen Wissenschaftler, Hamburg und Speyer tatig. Ab Mitte der
Forscher und Lehrer gestern von Ober-  1980er Jahre riickte die Modernisierung
biirgermeister Frank Mentrup im Rah- der Steuerung deutscher Kommunen in
men einer Feierstunde im Haus Solms den Fokus von Liiders Forschungen. Ab
das Bundesverdienstkreuz verliehen. den 1990er Jahren leitete er die Einfiih-
Liider habe in den vergangenen Jahr- rung des Systems in mehreren Bundes-
zehnten das Gebiet des 6ffentlichen Fi-  ldndern personlich in die Wege.
nanzmanagements nachhaltig geprégt Der , hohe Grad an Qualitat und Nach-
und sich ,unter hohem personlichen haltigkeit” sei beim Speyerer Verfahren
Einsatz® mit dessen Reformierung aus-  bis heute herausragend, so Mentrup. Die
einandergesetzt, wiirdigte Mentrup die ,Flachendeckung der Reformbewe-
Verdienste des neuen Bundesverdienst- gung® unterstreiche dazu die hohe Be-
kreuztragers. deutsamkeit von Liiders Forschungen.
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Im (FOkUS fiir die nachsten Wochen®

Donnerstag, 25.05.2017

27. Himmelfahrtslauf Wossingen

Startzeiten: 5 km 09:15 Uhr
10 km 10:00 Uhr
Kinderlaufe ab ca. 11:20 Uhr
Startgebihren: 5 km 4,50 Euro
10 km 7,00 Euro

Schiiler- und Kinderlaufe 2,00 Euro

Link zum Veranstalter

Pfingstmontag, 05.06.2017
ERDINGER alkoholfrei Siidpfalzlauf Riilzheim

3. Lauf des PSD-Cup
Startzeiten: ab 9:00 Uhr /
Strecken: 10 km, 5,2 km Lauf + Walking, Halbmarathon, Kinderldufe 300 + 1000 m

Onlinemeldung
Link zum Veranstalter

Samstag, 24.65.2017

39. Int. Fidelitas Nachtlauf; 8. Fidelitas Nacht-Marathon

Strecken: Marathon ca. 42,3 km; Start: 20:00 Uhr, Ultralauf 80 km; Start 17:00 Uhr
Veranstalter: Orgateam Fidelitas Nachtlauf/FC Stidstern
Startplatz: Carl-Kaufmann-Stadion, Hermann-Veit-StraRe

Web-Adresse: www.fidelitas-nachtlauf.de

Link zum Veranstalter

Freitag, den 30. Juni 2017

Heel-Lauf 2017 in Baden-Baden
Strecken: 10 km, 2,5 km, 5 km Walking und Schiilerlaufe

Startunterlagen per Post: Gut zu wissen. Wer sich bis zum 18. Juni 2017 anmeldet, erhalt
seine Startunterlagen im Vorfeld per Post zugeschickt. Die Online-Anmeldung bleibt bis
einschlieflich 27. Juni 2017 geoffnet.

Onlinemeldung Link zum Veranstalter
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http://www.tv-w.de/index.php/leichtathletik/himmelfahrtslauf
https://api.maxx-timing.de/showevents/13
http://lauf.heel.de/de/home.html
http://www.lgruelzheim.de/lauf-veranstaltungen/onlinemeldung-suedpfalzlauf-05062017.html
http://www.lgruelzheim.de/images/stories/Flyer%20Pfingst%2017.pdf
https://www.fidelitas-nachtlauf.de/
https://www.fidelitas-nachtlauf.de/

