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10 Stunden-Team-Challenge

Von Harald Menzel

Am 19. Juni starteten neun Teams virtuell gegeneinander, alle lie-
fen auf einer Stadionrunde nach folgendem Konzept: Eine Mann-
schaft aus vier Lauferinnen und Laufern (davon mind. 1 Frau und 1
Mann) muss in 10 Stunden maglichst viele Kilometer sammeln, es
lauft aber immer nur eine(r). In den ersten 9 Stunden darf das
Team maximal 14 km pro Stunde sammeln, in der 10. Stunde darf beliebig schnell
gelaufen werden.

Lauforte waren Koln, Frankfurt und Karlsruhe (Pfinztal-Berghausen). Das Team der
LSG bestand aus: Natascha Bischoff, Jasko Bajadzic, Marius Seith und Silas Stiehl.

Starke Konkurrenz im selben Stadion reiste aus Freiburg an mit Susanne Goélz, Vol-
ker Greis, Thomas Klingenberger und Reiner Kupferer. Reiner stieg jedoch nach 3,5
Stunden aus, sodass Freiburg tiber 6 Stunden lang nur zu dritt lief.

In den ersten neun Stunden waren beide Teams

immer nach 57 bis 58 min fertig mit den 14 km RLERL SS9 0 TCTA - NTAY.W
und dann war ganz kurz Zeit, zur auRerhalb des

Stadions liegenden Toilette zu sprinten. Es hatte Team-Challenge 1-2
Uber 30 Grad und auch ein paar Eiswiirfel konn-

ten kaum Linderung schaffen, doch alle blieben

motiviert. Bis zu Stunde neun liefen alle in gleich- Pfinzquellenlauf 3-4
maRiger Abwechslung jeweils eine 400-m-Runde.

Neue Taktik dann in Stunde 10: Die Lauferinnen

und Laufer verteilten sich auf der Stadionrunde, GemeinsamRun 5
sodass die Einzelstrecken nur noch 133 Meter fir

die Karlsruher (zu viert) bzw. 200 Meter fir die

Freiburger (zu dritt) betrugen. So konnte dann Kinzig-Lauf 6
auch vom Laufen ins Sprinten gewechselt wer-

den. Das Team der LSG Karlsruhe lief exakt 19,65

km in der letzten Stunde, gesamt 145,65 km. Al- News 8-9
so Geschwindigkeit 3 min/km eine Stunde lang

1



LSG Newsletter Nr. 89

zu viert (jeder davon ca. 15 min, aufge-
teilt in 133-m-Abschnitte) und das nach
9 Stunden Vorbelastung bei Hitze. Tak-
tisch ist es bei Staffelldufen am kligs-
ten, die Einzeldistanzen so kurz wie
moglich zu wahlen.

Alle Laufer:innen und Betreuer:innen
waren Teil eines Wettkampfes auf ho-
hem Niveau. Wie es ausgegangen wa-
re, wenn die LGU die gesamte Zeit zu
viert gewesen ware, wird fiir immer in
den Sternen stehen.

Danke an alle, die geholfen haben, ins-
besondere an Gerhard Kappes und
Hilmar Gartner, die samtliche Runden-
zeiten fiir das Protokoll notiert haben,
an Daniel Floter, der alles fotografiert
hat, und die Ersatzlduferinnen, die ein-
gesprungen waren, wenn sich jemand
verletzt hatte: Miriam Weishdupl und
Michael Lill.

Organisiert wurde der Austragungsort
bei uns von Harald Menzel.

Ergebnisse (die ersten drei von neun
Teams):

1. LSG / DUV Forderstutzpunkt Karlsru-
he: 145,65 km

2. LG Ultralauf aus Freiburg: 143,25 km
3. Spiridon Frankfurt I: 135, 95 km

HERZLICHE GLUCKWUNSCHE
UND HOCHACHTUNG VOR
EURER LEISTUNG AN

NATASCHA, JASKO, MARIUS
und SILAS!

August 2020
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1. Straubenhardter

PFINZQUELLENLAUF

Laufen bei der Quelle der Pfinz

Von Klaus-Peter und Dorothea Mickel

Wohl jede Karlsruherin und jeder Karlsruher kennt das
malerische Flisschen Pfinz, das in seinem Verlauf vom
Nordschwarzwald zum Rhein dem Pfinzgau und dem
Ort Pfinztal seinen Namen leiht. Nur wenige werden wissen, wo die Pfinz entspringt,
und kaum jemand wird wohl jemals selbst an der Quelle der Pfinz gewesen sein.
Auch deshalb wurden wir schnell neugierig, als wir durch eine Mail von Peter Beil
auf den "1. Pfinzquellenlauf" aufmerksam wurden, der wahrend der vier Juni-
Wochenenden als virtueller Lauf rund um die Sickerquelle auf den grof3en
Pfinzquellwiesen bei dem Ortchen Pfinzweiler stattfinden sollte.

Der Ort Pfinzweiler ist uralt, er wurde schon 1328 erstmals urkundlich erwahnt.
Nach einer langen und liberaus wechselvollen Geschichte gehort er seit 1973 als
Ortsteil zu Straubenhardt im Enzkreis. 870 Einwohner/innen leben dort.

Der Sportverein VB Pfinzweiler besteht zwar schon seit 1919, aber erst seit 2019
gibt es unter seinem Dach eine Laufabteilung. Diese ist jedoch trotz ihres jugendli-
chen Alters und trotz ihrer nicht mal 20 aktiven Mitglieder auRerordentlich riihrig.
So stellte diese junge, dynamische Gruppe nun mit grolem Einsatz und sehr erfreu-
lichem Erfolg den "1. Straubenhardter Pfinzquellenlauf" auf die Beine.

Wegen der Corona-bedingten Einschrankungen wurde auch dieser Lauf zu einer vir-
tuellen Veranstaltung: Der Lauf fand im Juni an allen Samstagen und Sonntagen je-
weils ganztagig statt. Bei der Anmeldung via Internet waren ein Wunschdatum und
eine Wunschstartzeit anzugeben, was nach Moglichkeit erfiillt wurde. Beim Start
selbst wurden dann jeweils im 10-Minuten-Abstand je ein oder zwei (aus einem
Haushalt) Laufer/innen auf die Strecke geschickt. Meldegeblihren wurden unter
Hinweis auf grofRzligige Sponsoren nicht erhoben.

Angeboten wurde an allen Lauftagen ein Hauptlauf tber 6,4 km, der laufend oder
walkend zuriickgelegt werden konnte, sowie ein Fun-Lauf Giber 3 km. Wir entschie-
den uns, an zwei unterschiedlichen Tagen beide Strecken zu absolvieren.

Die 3 km-Strecke fuhrte auf durchweg asphaltierten Wegen zunachst vom Sportge-
lande des VfB zu den Pfinzquellwiesen sowie um diese herum, um schon kurz da-
nach wieder in den Ort Pfinzweiler und zum Ziel zurlickzukehren.

Die 6,4 km-Strecke entsprach teilweise der kiirzeren Strecke, wurde aber durch eine
3 km lange Schleife liber Wiesen- und Waldwege erganzt, die landschaftlich wirklich
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zauberhaft schon sind. Fir schnelle Zeiten sind diese Trail-Pfade sicherlich nicht ge-
eignet, aber flir Genusslaufer wie uns wurden diese Streckenabschnitte zur hellen
Freude. Beide Strecken waren exzellent vorbereitet und ausgeschildert, so dass ein
Verlaufen nahezu unmoglich war.

Die Resonanz auf die Ausschreibung zu diesem Lauf war sehr groB, insgesamt hatten
sich fir die verschiedenen Disziplinen 295 Teilnehmer/innen angemeldet. 143 die-
ser Lauferinnen und Laufer beteiligten sich am Hauptlauf tiber 6,4 km, 138 am Fun-
Lauf Giber 3 km, und 14 Personen legten die 6,4 km walkend zurtick.

Drei Mitglieder der LSG gingen in Pfinzweiler an den Start, und alle drei waren er-
folgreich: 1. AK-Platze errangen Rolf Breithaupt und Dorothea Mickel liber 6,4 km
sowie Klaus-Peter Mickel Giber 3 km. Uber 2. AK-Pldtze konnten sich Dorothea Mi-
ckel tber 3 km sowie Klaus-Peter Mickel Giber 6,4 km freuen.

Insgesamt ldsst sich sagen, dass dieser 1. Straubenhardter Pfinzquellenlauf mit sei-
ner rundum sehr guten Organisation sowie der heiteren und familiaren Atmosphare
eine wirklich sehr gelungene Premiere erlebte, der auf jeden Fall weitere Auflagen
folgen sollten. Der rihrigen Laufabteilung des VfB Pfinzweiler geblhrt groBer Dank
flr dieses schone Lauferlebnis. Man kann sich schon jetzt auf die vom VB geplanten
Fortsetzungen freuen!

Ergebnisse: www.vfbpfinzweiler.de/pfinzquellenlauf-ergebnisse

Straubenhardter f

PFINZQUELLE &



http://www.vfbpfinzweiler.de/pfinzquellenlauf-ergebnisse
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Baden-Marathai

you'll never run alone

Von Peter Beil

Ohne zu wissen, wie und wann ich den 2. Gemeinsam Run laufen
wirde, hatte ich mich trotzdem fir die kurze Strecke noch kurz vor
Anmeldeschluss gemeldet. Einerseits fand ich es reizvoll mal wie-
der mit einer gemessenen Zeit zu finishen, anderseits wollte ich mit meinem Beitrag
auch den “Baden-Marathon” unterstlitzen. Was mich allerdings nicht besonders
reizte, war die Aussicht alleine durch die Gegend zu rennen. Was tun?

Da sich eine kleine Gruppe LSG’ler regelmaRig samstags zum Tempodauerlauf trifft
dachte ich mir, vielleicht hat ja der ein oder die andere Lust mit mir diesen Lauf ge-
meinsam zu machen. Also fragte ich in unserer WhatsApp-Gruppe an, ob jemand
bereit ware mit mir diese Strecke alternativ als TDL zu laufen. Und sieh da, die Reso-
nanz war zwar nicht groR, aber es meldeten sich Freya Hofeler und Julia Feix. Opti-
mal, dachte ich mir. Da beide etwa im gleichen Tempobereich laufen wie ich. Und
da wir mit Hilfe von Norbert Wein auch noch Startnummern fiir beide bekommen
konnten, stand einem wettkampfahnlichen Lauf nichts mehr im Wege.

Auf Grund des schlechten Wetters, war der 2. RUN DURCH DEN HARDTWALD um
ein paar Tage verlangert worden, was uns sehr entgegen kam. So trafen wir uns am
Samstag, den 12.Juni um 9 Uhr, bei schon sehr warmen Temperaturen beim SSC
Karlsruhe, dem Start- und Zielort. Kurz noch etwas eingelaufen, ging es dann auf die
10,8 km lange Strecke. Diese war bestens markiert und auch schén ausgewahlt.
Und, zu dritt zu laufen macht einfach mehr Spal® und spornt an. Allein waére ich die-
se Strecke in der Zeit wahrscheinlich nicht gelaufen, aber so machte in der ersten
Halfte Julia vermehrt Tempo und in der zweiten Halfte Freya. Und ich? Immer mal
wieder zwischendrin und zum Ende hin, da 35 Jahre Lauferfahrung dann doch kon-
ditionieren.

Wir waren froh, dass wir recht friih gestartet waren und vor der groRen Hitze dann
wieder im Ziel ankamen. Und welche Freude, Manfred Deger empfing uns im Ziel, so
dass wir uns noch einige Zeit dort aufhielten und den Lauf besprachen.

Spontan haben wir uns dann vorgenommen auch den nachsten GemeinsamRun im
Ettlinger Bereich zu machen. Ware schén, wenn das klappen kénnte denn: Gemein-
sam macht Laufen meistens doch viel mehr Spal. Ergebnisse

3. RUN AUS RICHTUNG ETTLINGEN:
07.07. - 25.07.21 (in Kooperation
mit dem SSV Ettlingen) - Start und
Ziel bei der Lauftreff Hitte Ettlingen

ZUR ANMELDUNG
Zur Startinformation

“ Track Halbmarathon
‘L Track 11,2 km
Zur ausfiihrlichen Streckenbe-
schreibung auf Komoot geht es
hier:
Kurzstrecke 11,2 km
powered by Halbmarathon
F I D U c I A G A D Wichtige Informationen zur Anrei-
se: Der Parkplatz am runden Plom
ZUKUNFTSERFAHREN ist gesperrt. Parkplitze befinden
sich in neben der Lauftreffhiitte

Gemeingsam



https://my.raceresult.com/167698/Live#0_1F1A9A
https://www.ssv-ettlingen.de/
https://www.google.com/maps/place/Lauftreffh%C3%BCtte+Ettlingen/@48.9596461,8.370946,15z/data=!4m5!3m4!1s0x0:0xa74a75ea3c5e04e1!8m2!3d48.9563774!4d8.3735638
https://my.raceresult.com/170721/
https://www.badenmarathon.de/fileadmin/badenmarathon/Pic_Strecke/GemeinsamRun/GemeinsamRun_-_Ettlingen.pdf
https://www.badenmarathon.de/fileadmin/badenmarathon/Pic_Strecke/GemeinsamRun/Ettlingen_Hm.gpx
https://www.badenmarathon.de/fileadmin/badenmarathon/Pic_Strecke/GemeinsamRun/Ettligen_Kurzstrecke.gpx
https://www.komoot.de/tour/401852397
https://www.komoot.de/tour/400204897
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An der Kinzig hellem Strande

von Klaus-Peter Mickel
Endlich wieder gemeinsam laufen.

Unter diesem Motto hatten sich die Roadrunners Stidbaden vorge-
nommen, schnellstmdglich einen Volkslauf auf die Beine zu stellen, |
sobald die Covid-19-Inzidenzen im Ortenau-Kreis das erlauben wiir-
den. Das haben sie tatsachlich geschafft: Nur zwei Wochen nach der Freigabe durch
die Behorden fand am 20. Juni im Kinzigtal der "StruxBio-Sommerlauf" Gber 5 und
10 km statt. Beide Strecken verliefen auf asphaltierten Wegen (iber einen sehr scho-
nen 2,5km-Rundkurs bei den Gengenbacher Kinzigwiesen.

So fanden sich an diesem schwiil-warmen Sonntagmorgen etwa 100 Lauferinnen
und Laufer ein, um endlich wieder gemeinsam statt einsam laufen zu kénnen. Na-
tirlich erfolgte die Startaufstellung Corona-konform und natiirlich gab es hinterher
kein gemdtliches Beisammensein, aber insgesamt war es dennoch eine sehr gut or-
ganisierte, frohliche und schéne Veranstaltung.

Von der LSG hatten Dorothea und Klaus-Peter Mickel den Weg ins Kinzigtal auf sich
genommen. Beide wahlten die 5km-Strecke und beide wurden mit 1. AK-Platzen
belohnt.

Ergebnisse: https://my.raceresult.com/172075/results

Bahntraining
Immer mittwochs
Um 18:30 Uhr,
im Stadion des
MTV Karlsruhe

Wir freuen uns auf Euch Freya, Madeleine und Marc

Bitte immer die Corona-Verhaltnisse im Auge behalten
und sich nach den Vorgaben richten


https://my.raceresult.com/172075/results
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Interesse am Seniorensport?

‘ Einfach dazukom-

men.

’b Termine stehen im-

mer im Terminkalen-
der der LSG.

LSG http://www.lsg-ka.de/

Seniorensport R



http://www.lsg-ka.de/termine.html
http://www.lsg-ka.de/termine.html
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Newsticker
&

/_% =
12. Maraihor:\
Deutsche WeinstraBe

[Srany

Nach einer langen Zeit der Ungewissheit freuen wir uns, ihnen mitteilen zu kénnen,
dass wir uns nach interner Abstimmung mit den ausrichtenden Sportvereinen (TSG

Grunstadt und TSV Bockenheim) dazu entschlossen haben, den 12. Marathon Deut-
sche Weinstralle am 10. April 2022 durchzufiihren.

Die Ausschreibungsgrundlagen fiir die Veranstaltung 2022 haben wir ausgearbei-
tet und das Meldeportal ist geéffnet: Infos und Anmeldung

FIDELITAS ) 58 Was
wird
aus

dem
Fidelitas

NACHTLAUF -} lauf?

Hier ein Auszug aus dem Originaltext des PSK-Aktuell Newsletter

Der Fidelitas Nachtlauf war in Ultra-Kreisen und bei Staffeln sehr beliebt. Dennoch
rechtfertigten die Anmeldezahlen in den letzten Jahren kaum mehr den ho-

hen organisatorischen und finanziellen Aufwand fiir die Ausrichtung. Daher scheint
es fraglich, ob dieser wunderbare Lauf einmal ein Comeback feiern wird. Zu feiern
gab es im Lauf der Zeit auch viele Sieger*innen. Dem PSK gelangen in den 2010er-
Jahren mehrere Podestplatze. 2017 ging sogar der Gesamtsieg im Hauptlauf an ei-
nen PSK-Laufer.

Die Homepage des Fidelitas Nachtlaufs ist noch online. Ein gpx-Track ist immer
noch frei im Internet verfiigbar. Wer ihn sich auf seine Laufuhr 1adt, der kann sich -
ausreichendes Training vorausgesetzt - auf die Originalstrecke begeben und be-
kommt dafiir einen Eindruck vom Hochgefiihl und von den Leiden, die

den Ultralauf so vielschichtig machen.

Der gesamte Text im Newsletter, letzter Artikel



https://www.marathon-deutsche-weinstrasse.de/wDeutsch/laeuferinfo/anmeldung/?%5bwNewsletterFullID--%5d
https://deref-web.de/mail/client/ZUUDdQUYLCE/dereferrer/?redirectUrl=https%3A%2F%2Ftb7524c9f.emailsys1c.net%2Fc%2F39%2F4091553%2F599%2F0%2F6740043%2F4091%2F253787%2Ff189074f48.html
https://navigator.web.de/mail?sid=344e949b221435f90269e47dc23b5d0c413e4c1dc17f40e2a783b11be681b58385ea103797d4f386709994979175a16f
https://deref-web.de/mail/client/CERxuRvOcOQ/dereferrer/?redirectUrl=https%3A%2F%2Fwww.marathon-deutsche-weinstrasse.de%2FwDeutsch%2Flaeuferinfo%2Fanmeldung%2F%3F%5BwNewsletterFullID--%5D
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Termine und Infos aus dem Ultra-Bereich

Von Harald Menzel

19.6.
Team-Challenge

Eine herausragenden Leistung haben Natascha, Marius, Silas und Jasko erbracht. Als
Staffel zunachst 9 Stunden mit 14 km/h (immer einer lauft) und in der zehnten Stun-
de dann 19,65 km, also pace ca. 3 min/km.

Herzlichen Gliickwunsch euch, ihr habt groRartigen Sport gezeigt!
Ergebnisse: https://www.lg-ultralauf.de/neuigkeiten/1237-team-challenge-
live.html

Bericht 1: https://www.Isg-ka.de/newsreader/items/10h-team-challenge-
staffel.html

Bericht 2: https://lg-ultralauf.de/neuigkeiten/1238-premiere-teamchallenge-
sprintstaffel-geglueckt.html

16.7.

Um 18 Uhr startet beim Freibad / Kletterpark in Kandel (dieses Jahr nicht im Bien-
waldstadion) der Bienwald Backyard Ultra mit Harald Menzel und Wolfgang Neu-
weiler. Auch am Start ist die Inhaberin des Dt. Rekordes Marina Kollassa (51 Stun-
den).

https://my.raceresult.com/162349/results

17.7.

Der night52 erhalt einen groBen Bruder tiber 75 km - Ein Ersatz flir den nicht mehr
existierenden Finama.

https://my.raceresult.com/162364/participants

Einige bekannte Namen sind gemeldet, z.B.

52 km: Stefan Fritz, Christoph Hakenes u.v.m.

75 km: Jasko Bajadzic, Marius Seith, Carmen Bangert, Marcell Dahringer, Holger He-
delt, Hannes Jochem, Heinz-Peter Schwertges u.v.m.

31.7.
Chiemgauer 100, unter anderem mit Wolfgang Neuweiler und Benedikt Rieker

https://chiemgauer100.de/

Termin flr unsere diesjahrige Mitgliederversammlung
Donnerstag, den 19. August um 20 Uhr beim DJK Ost.

Wir haben dort beide Nebenrdaume reserviert, so dass wir mit ausrei-
chend Abstand zueinander sitzen kénnen. Bitte merkt euch den Termin
schon mal vor. Eine Einladung mit Tagesordnung und Hinweisen auf zu
beachtende Corona-Bestimmungen folgt in wenigen Wochen.

Der ndéichste Newsletter erscheint
voraussichtlich Mitte August oder Anfang September. Je nachdem
wieviel Berichte eurerseits eingehen.

Einsendung von Beitragen, Bilder etc. bitte an folgende Adres-
se: pbeil@web.de

Bitte, nur Fotos verwenden, die von Euch selbst sind oder
von denen lhr die Berechtigung zur Veréffentlichung habt.



https://deref-web.de/mail/client/VK-1xu_dngU/dereferrer/?redirectUrl=https%3A%2F%2Fwww.lg-ultralauf.de%2Fneuigkeiten%2F1237-team-challenge-live.html
https://deref-web.de/mail/client/VK-1xu_dngU/dereferrer/?redirectUrl=https%3A%2F%2Fwww.lg-ultralauf.de%2Fneuigkeiten%2F1237-team-challenge-live.html
https://deref-web.de/mail/client/EkhhSUd3g3s/dereferrer/?redirectUrl=https%3A%2F%2Fwww.lsg-ka.de%2Fnewsreader%2Fitems%2F10h-team-challenge-staffel.html
https://deref-web.de/mail/client/EkhhSUd3g3s/dereferrer/?redirectUrl=https%3A%2F%2Fwww.lsg-ka.de%2Fnewsreader%2Fitems%2F10h-team-challenge-staffel.html
https://deref-web.de/mail/client/_F1IJYu6JL8/dereferrer/?redirectUrl=https%3A%2F%2Flg-ultralauf.de%2Fneuigkeiten%2F1238-premiere-teamchallenge-sprintstaffel-geglueckt.html
https://deref-web.de/mail/client/_F1IJYu6JL8/dereferrer/?redirectUrl=https%3A%2F%2Flg-ultralauf.de%2Fneuigkeiten%2F1238-premiere-teamchallenge-sprintstaffel-geglueckt.html
https://deref-web.de/mail/client/0H1EbRLcn20/dereferrer/?redirectUrl=https%3A%2F%2Fmy.raceresult.com%2F162349%2Fresults
https://deref-web.de/mail/client/v9gmHk9DaA8/dereferrer/?redirectUrl=https%3A%2F%2Fmy.raceresult.com%2F162364%2Fparticipants
https://deref-web.de/mail/client/mf2rJdjlIvQ/dereferrer/?redirectUrl=https%3A%2F%2Fchiemgauer100.de%2F

