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Damit steht fest: Miriam Weishäupl und Christoph Hakenes sind Siegerin und Sieger 
unserer LSG-Challenge im Mai. Wir gratulieren Ihnen zu ihren hervorragenden Leis-
tungen. Sie waren nicht nur die Schnellsten mit Altersbonus, sondern auch die abso-
lut Schnellsten. 

Persönlich freue ich mich, dass so viele diese Herausforderung angenommen haben. 
Wenn es auch gerade bei den Frauen mehr Teilnehmerinnen hätten sein können. 
Immerhin haben 5 Frauen aus unserer Seniorensportgruppe Gefallen an dieser Chal-
lenge gefunden und mit sehr guten Ergebnissen die Fahne hochgehalten.  

Die Aufgabe, in den 4 Wochen im Mai, die Strecken 2,5; 5; 7,5 und 10 km so schnell 
wie möglich zu bewältigen, brachte etwas Wettkampffeeling in den vielleicht 
manchmal etwas tristen Trainingsalltag. 2. der LSG-Wertung bei den Frauen wurde 
Ulrike Hoeltz, dritte Gudrun Schlippe. Bei den Männern gab es einen spannenden 
Kampf bis zuletzt. Sah  Norbert Irnich nach dem 3. Lauf noch wie der sichere zweite 
aus, überholte ihn Silas Stiehl doch noch mit ei-
nem fulminanten 10er in persönlicher Bestzeit. 
So wurde Norbert dritter, knapp vor Manfred 
Deger. 

Es gab sehr gute Ergebnisse all unserer Teilneh-
mer. Und es war schön für mich zu sehen, wie 
ungeduldig manche die Ergebnisse erwarteten. 
Da zeigt sich, dass auch ohne offizieller Wett-
kampf mit viel Ehrgeiz an die Sache herangegan-
gen wurde. 

Besonders möchte ich aber die Leistung eines 
unserer ältesten Mitglieder hervorheben. Klaus 
Lüder hat im stolzen Alter von 85 Jahren diese 
wöchentliche Kilometersteigerung bravourös 
abgeschlossen, obwohl er im Vorfeld etwas Zwei-
fel hatte, ob sein Trainingszustand gerade die 10 
km zulassen würde. Man muss nämlich wissen: 

 

GLÜCK-Challenge   
Mai 

1-2 

GLÜCK-Challenge   
Juni 

3-4 

Seniorensport 5 

Sightseeing statt Lau-
fen, Stockholm 

6-7 

Schatzkästchen 8-12 

IN DIESER AUSGABE u. A.  

Gesamtzeit:  1:36:45 bereinigt 
Gesamtzeit: 1:18:38  
bereinigt 
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Weishäupl 

Christoph 

Hakenes 
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Eigentlich rudert er mehr und nur weil wegen Corona das Rudertraining ausfiel, war 
die Challenge eine Alternative für ihn. Freut mich sehr, dass er teilgenommen hat.  

Neben unseren Mitgliedern haben auch 4 „Externe“ teilgenommen, mit sehr guten 
Zeiten. Ich denke, über unseren Verein hinaus hätte man sicherlich einige für so ei-
ne Herausforderung gewinnen können. Aber Maikönig und Maikönigin konnte na-
türlich nur werden, wer die LSG-Mitgliedschaft besitzt. 

Alle Ergebnisse findet Ihr in der folgenden Tabelle. Wenn ihr die einzelnen Läufe 
nochmal analysieren wollt, könnt ihr dies tun unter LSG-Mai-Challenge Ergebnisse 

Die nächste Herausforderung für Juni ist zweigeteilt und hat, gerade beim ersten 
Teil, einen völlig anderen Charakter. Schaut sie Euch an. Wäre schön, wenn wieder 
so viele mitmachen würden. 

 

Platz Name Jahrg. Verein Summe der 
4 Läufe 

Bereinigte Zeit 
Altersbonus Frauen    

1 Miriam Weishäupl 1978 LSG 01:41:02 01:36:44 

2 Ulrike Hoeltz 1961 LSG 01:56:43 01:38:12 

3 Dominika Grünewald 1975 Extern 01:47:23 01:40:47 

4 Gudrun Schlippe 1955 LSG 02:10:57 01:44:41 

5 Trees van Wees 1948 LSG 02:26:50 01:48:42 

6 Anna Anders 1947 LSG 02:41:47 01:58:09 

7 Uschi Wullings 1954 LSG 02:58:16 02:21:09 

8 Angelika Reuss 1951 LSG 03:03:35 02:21:13 

Männer      

1 Christoph Hakenes 1973 LSG 01:24:55 01:18:38 

2 Silas Stiehl 1996 LSG 01:26:08 01:26:08 

3 Norbert Irnich 1962 LSG 01:40:56 01:26:12 

4 Manfred Deger 1965 LSG 01:38:45 01:26:20 

5 Oliver Pausch 1974 LSG 01:35:28 01:29:01 

6 Viktor Ketterer 1965 LSG 01:43:11 01:30:13 

7 Martin Rudolph 1962 LSG 01:45:59 01:30:31 

8 Jens Lüder 1965 LSG 01:44:03 01:30:58 

9 Marius Seith 1989 LSG 01:31:15 01:31:15 

10 Michalis Papanikolaou 1976 Extern 01:38:41 01:33:14 

11 Wolfgang Neuweiler 1974 LSG 01:40:03 01:33:17 

12 Rolf Bohrer 1960 LSG 01:51:17 01:33:31 

13 Bernd Schmiederer 1971 LSG 01:43:01 01:34:07 

14 Daniel Flöter 1978 LSG 01:39:00 01:34:47 

15 Lothar Leppert-Saumer 1957 LSG 02:00:56 01:39:05 

16 Fridtjof Siebert 1971 LSG 01:48:50 01:39:26 

17 Wolfgang Möck 1957 LSG 02:04:13 01:41:47 

18 Gerhard Kappes 1949 LSG 02:15:22 01:42:14 

19 Karim Böttger 1991 LSG 01:42:51 01:42:51 

20 Reinhard Schrieber 1947 LSG 02:20:59 01:43:40 

21 Andreas Mössinger 1962 LSG 02:02:08 01:44:19 

22 Joris van Wees 1976 Extern 01:51:17 01:45:08 

23 Matthias Köhl 1977 LSG 01:51:06 01:45:40 

24 Norbert Piekorz 1961 LSG 02:05:16 01:46:08 

25 Benjamin Krüger 1984 Extern 01:47:19 01:46:34 

26 Ernst Hundsberger 1959 LSG 02:09:48 01:48:10 

27 Gero Heitmann 1958 LSG 02:13:06 01:49:59 

28 Klaus Lüder 1935 LSG 03:17:19 01:53:31 

29 Harry van Wees 1943 LSG 02:45:33 01:53:51 

30 Andreas Knabe 1962 LSG 02:23:58 02:02:57 

31 Michael Deck 1956 LSG 03:25:02 02:46:33 

https://my.raceresult.com/153128/results?lang=de
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-Challenge 

Juni 
Dieses mal 2 total unter-

schiedliche Anforderungen: 

 

Die Kreative: vom 01. Bis 14. Juni 2020 

Lasso-Laufen kann doch jeder ! 

Sorry Thilo, Lasso ist natürlich schön, aber wer kann andere Figuren, ob aus Flora 
oder Fauna, Buchstaben oder Technik, laufend darstellen. Dazu brauch man natür-
lich eine Laufuhr, die über GPS die Strecken aufzeichnet. Sorry, wer die nicht hat, ist 
natürlich benachteiligt. Ausschließen möchte ich niemanden und würde deshalb 
meine Mithilfe anbieten. Die Figuren können erwandert, gewalkt oder erlaufen wer-
den. Hier zählt nicht das Tempo, sondern die Kreativität oder auch nur der Zufall. 

Die Figuren etc. sollten mir in der Zeit vom 1. bis 14. Juni zugeschickt werden, auch 
wieder als Datenblattaufzeichnung Eurer Laufuhr oder eines anderen Aufzeich-
nungsgerätes. Die 3 schönsten, schwierigsten, lustigsten Figuren sollen prämiert 
und im nächsten Newsletter dargestellt werden. Schreibt aber bitte mit dazu, was 
Ihr darin dargestellt seht. 

 

Die Anspruchsvolle: vom 15. bis 28. Juni 2020 (mit Altersbonus) 

Jan Wandel hat die Idee eingebracht, angelehnt an den backyard ultra Lauf, eine 
Strecke in Stundenabschnitten immer wieder zu laufen. Ich habe die Idee etwas mo-
difiziert, um sie für die meisten von uns, laufbar zu machen. Darum keine Angst, 
nicht bis zur letzten Läuferin oder bis zum letzten Läufer wird gelaufen, sondern wir 
legen die Anzahl der Stunden fest. 

7 km und diese 6 mal auf einer von Euch ausgemessenen Strecke +/- 1 %, am besten 
Start und Ziel vor Eurer Haustür. Das heißt: Ihr würdet in der Zeit einen Marathon 
laufen. Ihr könnt Euch den Tag und die Startzeit beliebig in dem Zeitraum 15. bis 28. 
Juni aussuchen, aber alle 6 Läufe müssen dann nacheinander und mit Start zu jeder 
vollen Stunde durchgeführt werden. Anspruchsvoll. 

Auch bei dieser Anforderung bringen wir die Altersbereinigung ins Spiel. Die Streck 
7 km gilt nur für den Altersfaktor 1. Je älter Läuferinnen und Läufer sind, umso kür-
zer wird die Strecke: 7 km x Altersfaktor. Die für Euch zu laufenden km sind in nach-
folgender Tabelle aufgeführt. 

Natürlich, können alle mitmachen. Auch wenn Mann oder Frau die Strecke nicht 6 x 
hintereinander laufen will oder kann. Jedes Ergebnis über 2, 3 oder mehr Stunden 
ist willkommen. Allerdings Sieger oder Siegerin ist der oder die mit der am schnells-
ten gelaufenen letzten, also 6ten Einheit. Alle  Stundenaufzeichnungen wieder als 
Datenblätter oder Beschreibungen der Strecke und Zeit wieder an mich. 

pbeil@web.de  

 

Aber, vor allem gilt. Übertreibt nicht. Kein übertriebener Ehrgeiz. Die Gesundheit 

steht über allem. 

Kreative Laufstrecke von  

Viktor Ketterer 

mailto:pbeil@web.de
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Nach Geburtsjahr und Alter zu laufende Kilometer wenn Faktor 1 = 7 km ist 

Geb-
Jahr Alter 

zu laufende 
KM 

zu laufende 
KM GebJahr Alter 

zu laufen-
de KM 

zu laufen-
de KM 

    Männer Frauen     Männer Frauen 

2004 16 6,87 6,68 1966 54 6,21 6,08 

2003 17 6,92 6,75 1965 55 6,16 6,04 

2002 18 6,96 6,82 1964 56 6,11 5,99 

2001 19 7,00 6,90 1963 57 6,06 5,94 

2000 20 7,00 6,95 1962 58 6,01 5,89 

1999 21 7,00 6,99 1961 59 5,96 5,85 

1998 22 7,00 7,00 1960 60 5,91 5,80 

1997 23 7,00 7,00 1959 61 5,86 5,75 

1996 24 7,00 7,00 1958 62 5,81 5,70 

1995 25 7,00 7,00 1957 63 5,76 5,65 

1994 26 7,00 7,00 1956 64 5,70 5,60 

1993 27 7,00 7,00 1955 65 5,65 5,55 

1992 28 7,00 7,00 1954 66 5,60 5,50 

1991 29 7,00 7,00 1953 67 5,54 5,45 

1990 30 7,00 7,00 1952 68 5,49 5,39 

1989 31 7,00 6,99 1951 69 5,44 5,34 

1988 32 7,00 6,99 1950 70 5,37 5,27 

1987 33 7,00 6,99 1949 71 5,30 5,21 

1986 34 7,00 6,98 1948 72 5,23 5,14 

1985 35 7,00 6,96 1947 73 5,17 5,07 

1984 36 6,99 6,93 1946 74 5,10 5,00 

1983 37 6,96 6,89 1945 75 5,02 4,91 

1982 38 6,92 6,85 1944 76 4,93 4,83 

1981 39 6,89 6,80 1943 77 4,85 4,73 

1980 40 6,85 6,76 1942 78 4,76 4,63 

1979 41 6,81 6,71 1941 79 4,67 4,52 

1978 42 6,77 6,66 1940 80 4,59 4,42 

1977 43 6,72 6,62 1939 81 4,48 4,30 

1976 44 6,67 6,57 1938 82 4,38 4,18 

1975 45 6,63 6,53 1937 83 4,28 4,06 

1974 46 6,58 6,48 1936 84 4,17 3,95 

1973 47 6,54 6,44 1935 85 4,07 3,83 

1972 48 6,49 6,39 1934 86 3,93 3,68 

1971 49 6,45 6,34 1933 87 3,78 3,54 

1970 50 6,40 6,29 1932 88 3,64 3,39 

1969 51 6,35 6,23 1931 89 3,50 3,25 

1968 52 6,30 6,18 1930 90 3,36 3,10 

1967 53 6,25 6,13         

Wieder mittwochs  

ab 18:30 Uhr,  

im Stadion des  

MTV Karlsruhe 

 

Wegen Corona erst einmal aber nur auf Einladung.  

Wir freuen uns auf Euch Madeleine, Marc und Peter 

Bahntraining  
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Trotz Corona - Ein kleiner 
Schritt zu Normalität 
Von Peter Beil  
Nachdem sich Bundes- und Landesregie-
rungen auf eine  Lockerung in bestimm-
ten Bereichen geeinigt hatten und auch 
der Breitensport davon profitierte, trafen wir uns als 
Seniorengruppe am Donnerstag, 14. Mai zum ersten 

Mal nach 2 Monaten wieder zum Sport. Natürlich war alles nicht so einfach wie vor 
Corona. Erst einmal mussten wir vom MTV Karlsruhe die Freigabe für die Benutzung 
des Sportgeländes bekommen. Dies geschah dann auch umgehend und so können 
wir jetzt wieder, zur gewohnten Zeit, die Fläche des Kunstrasenplatzes nutzen. Dies 
aber auch mit Auflagen, denn auf dem gesamten Platz durften nur 4 Gruppen zu je 5 
Personen sein.  

So fragte ich im Vorfeld bei unseren Teilneh-
mern ab, wer denn überhaupt Interesse am Se-
niorensport unter diesen Umständen hat. Au-
ßerdem brauchte ich für jede Gruppe einen 
Übungsleiter. Aber das ist zum Glück überhaupt 
kein Problem, da wir auch schon vor Corona mit 
wechselnden ÜbungsleiterInnen unser Angebot 
durchgeführt haben. Mit mir waren wir dann 
sogar zu sechst ÜL, nämlich Trees van Wees,  
Uschi Wullings, Claudia Hartmann-Öhler, Gudrun Schlippe und Reinhard Schrieber. 
Zum ersten Training trafen sich 17 Teilnehmer und Teilnehmerinnen. Um allerdings 
eine „Rudelbildung“ vor Beginn der Aktivitäten zu vermeiden, kamen die einzelnen 
Gruppen zeitversetzt. Die erste um 9:45 Uhr, die vierte um 10:00 Uhr. Es war herr-
lich zu sehen, wie sich unsere Sportler freuten mal wieder mit anderen zusammen, 
wenn auch nur in Kleingruppen, Sport zu machen. Trotz der räumlichen Distanz die 
wir wahren mussten, gab es viel Kommunikation innerhalb und zwischen den einzel-
nen Gruppen, denn das ist ja eigentlich das Wichtigste an unseren Seniorentreffen. 

Wir waren also 4 Gruppen, die mögliche maximale Anzahl von 20 Teilnehmern war 
nicht ausgenutzt, und führten unser Training in den 4 Ecken des Kunstrasenplatzes 
durch. Jeder Übungsleiter hatte sein individuelles Programm, das maximal 1 Stunde 
dauerte. Damit endete eigentlich das Sportangebot von Vereinsseite aus, denn das 

Walken und Joggen in 2er-Gruppen/Haushaltsgruppen 
hatten wir vorher eingeteilt, lief aber eigentlich in Eigenver-
antwortung. Alle Teilnehmer hielten sich an die vorgegebe-
nen Regeln, welche dem Spaß an der Sache letztendlich 
aber keinen Abbruch tat. So werden wir wohl erst einmal, 
auf unbestimmte Zeit, unser Seniorentraining durchführen 
müssen. Jede Woche wird abgefragt, wer kommen möchte 
und wenn mehr als 20 Personen ihr Interesse bekunden, 
rollierend eingeladen.   

Damit ist ein erster, sehr erfreulicher Schritt getan. Wir 
freuen uns auf die nächsten Treffen. 
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    Sightseeing-Runden  

                           statt Wettkampf 
 

Von Jennifer Honek 

In den vergangenen, wettkampflosen Monaten habe 
ich versucht meine Runden für die längeren Läufe so 
zu wählen, dass ich dabei möglichst viel von der Um-
gebung entdecken kann. Dabei waren sowohl Läufe 
durch die Stadtmitte von Stockholm als auch in die 
eher ländliche Umgebung – beides ist von meinem 
Wohnort Solna innerhalb weniger Kilometer laufend 
zu erreichen.  

Meine „Hausrunde“ führt mich oft um den See 
„Brunnsviken“. Dieser See stellte zur Wikingerzeit eine 
Schifffahrtsverbindung zur Ostsee dar. Mittlerweile ist 
er jedoch zu einem Binnensee geworden, an dessen 
westlichem Ufer der Haga Park liegt. Der Park ist im 
englischen Stil angelegt und vor allem im Frühling ein 
wahres Paradies; oft kann man dort Rehe, Hasen und 
mit etwas Glück auch mal einen Fuchs oder Prinzessin 
Victoria entdecken. Vom Haga Park aus kann man sei-
ne Runde auch Richtung „Norra Djurgården“ verlän-
gern. Dieser ist Teil des sogenannten Königlichen Nati-
onal-Stadtparks, sozusagen ein Naherholungsgebiet 
mitten in der Stadt. Dort findet sich unter anderem ein 
Bauernhof mit Streichelzoo, der zumindest zu Nicht-
Corona-Zeiten geöffnet ist. Momentan muss man sich 
damit begnügen, die Tiere anzusehen, aber dennoch 
lohnt es sich immer, hier eine kurze Pause einzulegen. 
Alternativ kann die Runde um den „Brunnsviken“ auch 
mit einem Abstecher zu Schloss Ulriksdal und dem 
dazugehörigen Schlossgarten verbunden werden, der 
immer einen Besuch wert ist.  

Wenn mir mehr nach Asphaltlaufen ist, dann führt 
mich meine Runde oft entlang des Karlbergskanals in 
Richtung Stadtmitte. Dabei passiert man Schloss Karl-
berg, das im Jahre 1630 erbaut wurde. Heute beher-
bergt es eine Militärhochschule, die die weltweit ältes-
te Kadettenschule darstellt. Weiter geht es vorbei am 
Stockholmer Rathaus („Stadshuset“). Dieses wurde 
Anfang des 20. Jahrhunderts erbaut und ist mit 
prachtvollen Innenräumen ausgestattet. Dazu zählen 
unter anderem der Goldene Saal, dessen Wände mit 
Goldmosaik besetzt sind, sowie die Blaue Halle, in der 
jedes Jahr ein Festessen für die Nobelpreisträger 
stattfindet. Dieses mehrstündige Festessen wird live 
im Fernsehen übertragen und wird von den meisten 
Schweden mit Begeisterung verfolgt. Das 
„Stadshuset“ liegt am Ufer des Mälarsees, dem dritt-
größten See Schwedens. An dessen Ufer entlang ver-
läuft auch ein Teil des Stockholm Marathons, der nor-
malerweise Anfang Juni stattfindet und dieses Jahr 
Corona-bedingt vorläufig auf September verschoben  

Entlang des _Brunnsviken_ 
im Haga Park 

Ufer der Sees Brunnsviken 

Chinesischer Pavillon im Ha-
ga Park 

Stockholmer Rathaus (Bild 
aus dem Vorjahr) 
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Schloss Ulriksdal 

wurde. Dabei passiert man auch die 600 Meter lange Brücke „Västerbron“, von der 

aus man einen wunderbaren Ausblick über große Teile der Stadt genießen kann. 

Persönlich werde ich darauf jedoch vermutlich dieses Jahr verzichten. Stattdessen 

habe ich noch Hoffnung auf einen Start beim Baden-Marathon in Karlsruhe (sofern 

es natürlich die Umstände erlauben). 

Eingang zum Haga Park (aufgenommen im Winter - inzwischen ist es auch bei uns Frühling) 

Kungsholmen Strand mit Blick auf 
Schloss Karlberg 



8 

LSG Newsletter Nr. 87  Juni 2020 

Aus dem Schatzkästchen der LSG 

Unter dieser Rubrik stellen wir in unregelmäßigen Abstän-
den und bei vorhandenem Platz, interessante Berichte 
und Mitteilungen aus alten „LSG Nachrichten“, Pressebe-
richten oder sonstigen Quellen ein. Einmal zum Schmun-
zeln, aber auch um den Zeitgeist der Anfangsjahre unserer 
Laufsportgemeinschaft in Erinnerung zu rufen.  
Heute ein Beitrag von Regina Berger-Schmitt zu ihrem 
Start beim Spartathlon 2003 
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Höhenprofil 

Spartathlon 
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Hier im Kreis 

einiger LSG-

Läufer beim 

Rißnert-Lauf in 

Rüppurr (Mitte 

vorne) 
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Juni:  Peter Anders, Jasmin Jandke, Geraldine Hinckel-Kretz, Felix Deck, Wolf-
ram Pfeiffer, Michael Krüger, Ulrich Schaller, 
Rolf Breithaupt, Milivoj Kovac, Peter Beil, Bernd Schmiederer, Roman Schni-
der 
 


