Karlsruhe eV

Hardtwaldrunner ...

Was macht Ihr denn so in Corona-Zeiten?

Diesen Aufruf an Euch haben spontan einige LSGler zum Anlass genommen, um von
ihren derzeitigen Aktivitaten zu berichten.

Vielen Dank dafiir.

Aber es muss nicht dabei bleiben. Der nachste Newsletter folgt, wenn ich Berichte
von Euch bekomme. Also, scheut Euch nicht.

Wandern und Laufen rund um
Stupferich

Von Klaus-Peter und Dorothea Mickel

Bienwald-Marathon — abgesagt; Rinertlauf — abgesagt; Rhein-Volkslauf Maximilian-
sau — abgesagt; LSG-Seniorensport — darf nicht stattfinden. Es sind schon ziemlich
harte Zeiten, die wir Laufer derzeit erleiden mussen. Andererseits ist das Wetter in
diesen Tagen so herrlich, dass es uns natirlich nach draullen zieht; zu zweit darf
man ja 'raus, trotz aller Corona-Einschrankungen. Die folgende Schilderung kann
Euch vermitteln, wie wir in diesen Tagen trotz der derzeit Ubermachtigen Pandemie
in unserer eigenen Umgebung dem Wandern und Laufen fronen kénnen.

Unser Wohnort Stupferich liegt auf dem "Alb-Pfinz-
Plateau", also in dem landschaftlich sehr ansprechenden
Hiagelland zwischen Alb- und Pfinztal, das in etwa von den
Orten Mutschelbach, Langensteinbach, Reichenbach, Bu-
senbach, Griinwettersbach, Hohenwettersbach, Thomashof und Stupferich begrenzt
wird. Insgesamt ist das eine Flache von etwa 50 Quadratkilometern mit einer durch-
weg sehr schénen Landschaft und iberaus reizvollen Lauf- und Wanderwegen.

Uberregional bekannt ist die Pappelallee in der
Nahe des Batzenhofs, die eine sehr beliebte Lauf-
strecke ist und die gerne auch als Karlsruher Tos-
kana bezeichnet wird. Manch' einer kennt sie
wohl als Teil der alljahrlichen Bergdorfmeile. Aber
es gibt noch andere Kleinode, die sich hier zum
Wandern und zum Laufen anbieten, z. B. der
Bergdorfer-Grenzweg und der Stupfericher Kulturwanderpfad.

]” Der Bergdorfer-Grenzweg wurde 2015 zum 300. Geburts-
j' tag der Stadt Karlsruhe gemeinsam von den Karlsruher

Bergdorfer Grenzweg , "Bergddrfern” und dem Schwarzwaldverein als Rundweg

“""""""‘“"/ angelegt und ausgeschildert. Start- und Endpunkt liegen in
: Wolfartsweier; die Strecke zieht sich Gber etwa 27 km und
460 Hohenmeter (auf und ab) um die Karlsruher Bergdorfer herum. Unterwegs sind
u. a. zahlreiche alte Grenzsteine zu sehen, die auf die wechselhafte Geschichte und
Zugehorigkeit dieser Dorfer verweisen.

Internet: www.swv-wettersbach.de/Grenzweg.html
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Ebenfalls zum Stadtgeburtstag 2015 konzipierte
der Heimatverein Stupferich den Stupfericher
Kulturwanderpfad. Er fihrt auf meist befestig-
ten Wegen tber 10 km und etwa 150 H6henme-
ter (auf und ab) rund um Stupferich. Unterwegs
wird auf 14 Info-Tafeln Uber kulturell interes-
sante Themen aus frilheren Zeiten berichtet. Als
Start und Ziel dieses Weges bietet sich der gut
erreichbare Thomashof an.

Internet: www.heimatverein-stupferich.de/html|/kulturwanderpfad.html

Mein Leben an diesen Krisentagen

Von Irwan Harianto

Nach dem Volkslauf in Hordt am 1. Marz und dem letzten Senioren-
training am 5. Marz 2020 sind einschneidende Einschrankungen we-
gen des Coronavirus angeordnet worden.

In der ersten Woche habe ich noch nicht so recht begriffen, wie sich diese Ein-
schrankungen auf mich persoénlich auswirken wiirden. Ich dachte einfach, ich kénn-
te mich nun zu Hause in aller Gemitlichkeit ausruhen ohne grofe Wettkampfan-
strengungen.

Hmmm, aber schon in der zweiten Woche merkte ich be-
reits, dass mir doch etwas fehlte. Meine gewohnte Lebens-
qualitdt, namlich Freunde zu treffen, in der Stadt zu bum-
meln, einkaufen zu gehen, am Seniorentraining teilzuneh-
men und mich dort mit den liebgewonnenen Mitsportlern
auszutauschen und regelmaRig in der Sauna zu schwitzen
sind auf einmal iberhaupt nicht mehr oder nur sehr einge-
schrankt moglich.

Beim Einkaufen gehen wir in einen grofRen Supermarkt, wo
alles unpersonlich und fremd ist, man halt deutlichen Ab-
stand, spricht mit niemandem und macht einen grofRen Bogen um andere Kunden.
Das Leben ist anders geworden.

So bekam ich allméhlich das Gefiihl, dass
ich meine Lebensqualitdat mit neuem Inhalt
fillen misse. Not macht ja erfinderisch. Ein
Punkt ist jetzt, dass ich jeden Tag ein beson-
ders gutes Essen koche und dabei viel Fanta-
sie entwickle. Auch optisch sollen meine
Mahlzeiten etwas hergeben, denn die Au-
gen essen ja bekanntlich mit. Wenn ich ge-
kocht habe, fotografiere ich taglich die Tel-
ler mit dem Essen und versende diese Bilder an Freunde, Bekannte und Verwandte
in Europa, Amerika und Asien. Durch mein Handphone kann ich so meine Kontakte
zu meinen Freunden in Deutschland und meinen Verwandten im Ausland fortset-
zen.
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Des Weiteren kaufe ich auch fir Leute
mit ein, die selbst nicht einkaufen ge-
hen kénnen oder wollen und habe den
Hagsfelder Hofladen als Einkaufsquelle
flr gesundes Essen entdeckt.

Vor drei Wochen kam unsere Nachba-
rin zu mir und fragte mich, ob ich bereit
ware ihren 13-jahrigen Sohn im Lauf-
sport zu trainieren. lhr Sohn Paul sei
gesund und fit. Schlank ist er auch. Ich
Uberlegte nicht lange und sagte zu. Be-
reits am nachsten Tag begannen wir
mit dem Training. Nach der ersten Trai-
ningswoche sagte Paul zu seinen Eltern
es mache ihm sehr viel Spal8 mit Herrn
Harianto zu trainieren. Also tranieren
wir seither viermal in der Woche je-
weils eineinhalb bis zwei Stunden lang.
Zum Training gehdéren auch Sprung-
und Dehniibungen, Gymnastik und Sprints - so, wie ich es von Peter Beil beim Senio-
rentraning gelernt habe. Es macht uns beiden Spal3.

Euch allen wiinsche ich alles Gute. Bleibt gesund.

Euer Irwan
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Mein Trainingsziel Marathon

Von Daniel Fléter

Durch Homeoffice habe ich irgendwie mehr Zeit firs Laufen
gefunden und die Traningslaufe wurden langer. Super lange
Laufe sind eher nicht mein Ding. Dessen ungeachtet kdnnte
man bei solchen Randbedingungen sein Training verandern
und anpassen. Also mal Tempo runter und Streckenldnge rauf.

Nach 30-km-Laufen im Hardtwald sollten doch die fehlenden 12,195 km bis zur Ko6-
nigsdisziplin ebenfalls noch moglich sein. Letzten Freitag habe ich mich auf eine
Startzeit von 16 Uhr fixiert und aus dem Homeoffice heraus fortan nicht mehr davon
abbringen lassen. Mitnahme von Verpflegung ist wichtig: Trinkrucksack, Stirnlampe,
Saltsticks, Schwedentabletten, Calcium-
Brausetabletten, Gel, Energieriegel und ¢ reed Lauf
Wasser. I

Daniel Floter
Am Ende waren schlieRlich alle Kohlen- @ e
hydrate weggegessen und die letzten Kilo-  Nahrungsaufnahme ausprobiert @
meter liefen sich trotzdem nicht einfach VO
mal so, obwohl es davor prima lief. Das
macht wohl einfach die Marathondistanz
aus, mit Grenzen, die aufgezeigt werden. I

Qnstein-

O Stutensee
Leopoldsriyfen 3

Als Schuh habe ich mir den Natural- et J
Running Laufschuh Escalate 1.5 von Altra
vor noch nicht allzu langer Zeit zugelegt
und ausgesucht. Den Schuh habe ich
schon ab dem ersten Lauf geschatzt. Das
komplette Obermaterial ist flexibel, anna- .-
hernd vergleichbar mit einem festeren

Karlsruteg

\ ~

Distanz Durchschn. Tempo

Socken. Ein Obermaterial wie man es bei 42,27 km 5:58 /km
Triathlonschuhen finden kann, um den R N
Schuh nicht schniiren zu mussen fiir den 4:11:58 213 m
schnellen Disziplinwechsel. Mir ergeht es T
so, dass ich die Laufbewegung wahrend 2.912 Kcal 150 bpm
eines Laufs immer richtig anpassen will @ 7 o) j

. .. \»/ K./‘ - ul
und das auch bei schneller Trainings-Pace. i Entdecken Aufzeichnen  Prof Training

Quarantine Backyard Ultra

Von Jan Wandel

Die fur uns alle besondere Situation in der Corona Krise bringt
viele Herausforderungen mit sich. Gleichzeitig habe ich das Ge-
fiihl bei machen Dingen gibt sie uns auch die Moglichkeit aus
unserem teilweise stressigen Alltag auszubrechen und uns wie-
der neu auf die wesentlichen Dinge zu konzentrieren. So finde
ich es seit Wochen sehr schén zu beobachten, dass viele Familien gemeinsam Sport
machen und sich per Fahrrad oder zu FuB durch die Landschaft bewegen. Da findet
man so mache Familie bei der der Papa dem Rest der Familie hinterher hechelt und
man merkt sofort, dass er normalerweise wahrscheinlich nicht laufend unterwegs
ist.

Auch fir mich war mit Beginn der Corona Krise und dem Home Office wieder mehr
Zeit und Motivation zum Laufen da. So stieR ich drei Tage vor dem Quarantine
Backyard Ultra zuféllig Gber den YouTube Kanal eines Laufers aus den USA auf

dieses Event und war sofort begeistert von der Idee die Menschen auf der ganzen
Welt zusammenzubringen. Das Format des Backyard Ultras ist vielen von euch
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wahrscheinlich spatestens seit letztem Jahr und dem tollen Ergebnis von Harald
Menzel bei der Weltmeisterschaft in den USA ein Begriff. Das Prinzip ist, dass man
ca 6.71 km in einer Stunde laufen muss, um dann zu Beginn der nachsten vollen
Stunde wieder im Startbereich zu sein. Das besondere ist, dass es nur einen Gewin-
ner gibt und alle anderen offiziell das Rennen nicht beendet haben. Das Format ist
natirlich perfekt, um es als virtuelles Rennen zu veranstalten.

Auch fir mich war mit Beginn der Corona Krise und dem Home Office wieder mehr
Zeit und Motivation zum Laufen da. So stiel ich drei Tage vor dem Quarantine
Backyard Ultra zuféllig Gber den YouTube Kanal eines Laufers aus den USA
auf dieses Event und war sofort begeistert von der Idee die Menschen auf der gan-
zen Welt zusammenzubringen. Das Format des Backyard Ultras ist vielen von euch
wahrscheinlich spatestens seit letztem Jahr und dem tollen Ergebnis von Harald
Menzel bei der Weltmeisterschaft in den USA ein Begriff. Das Prinzip ist, dass man
ca 6.71 km in einer Stunde laufen muss, um dann zu Beginn der nachsten vollen
Stunde wieder im Startbereich zu sein. Das besondere ist, dass es nur einen Gewin-
ner gibt und alle anderen offiziell das Rennen nicht beendet haben. Das Format ist
natirlich perfekt, um es als virtuelles Rennen zu veranstalten.

So konnte man beim Quarantine Backyard Ultra wahlen zwischen dem Lauf auf dem
Laufband in der eigenen Wohnung (falls vorhanden) oder einer beliebigen 6.71 km
langen Strecke. Das ganze wurde so organisiert, dass jeder den Computer in den
Eingangsbereich der eigenen Wohnung oder im Bereich der eigenen Verpflegungs-
stelle aufgebaut hat und wir so alle durch einen Video Anruf miteinander verbunden
waren. So konnte man die anderen Teilnehmer die ganze Zeit sehen und sich aus-
tauschen. Das Besondere war, dass sich sehr viele Top Athleten, vor allem aus den

USA und Kanada, an dem Rennen beteiligten.

M MEDIONmoblle #. 21588 736%® " Sje machten dadurch den Lauf auch zum Zu-
< Feed Run ‘ schauen interessant, weil das ganze Event auf
Y o vancel YouTube verfolgt werden konnte. Ein weiteres
W < April 4,2020 3t 4:00 P Highlight waren die vielen kreativen Teilneh-
Lauf am Nachmittag mer, die einfach ein unglaubliches Pensum ab-

spulten. So gab es einen Laufer aus Dubai der

Runden um sein Sofa im Wohnzimmer drehte

und so Uber 120 km zurlicklegte. Weitere High-

ch lights waren unter anderem Matt Shepard aus
Kanada, der die meisten seiner Runden in ei-
nem geschlossenen Restaurant zuricklegte
und insgesamt auf 41 Runden kam (271 km)
oder die Ultralduferin Anna Carlsson aus
Schweden, die teilweise bei eisigen Bedingun-
gen lief und auf 45 Runden kam. Nur zwei Lau-
' , fer legten mehr Runden zuriick und so siegte
"39:24 23 am Ende Michael Wardian mit unglaublichen

69 Runden (423 km).

Fiir mich war es eine tolle Moglichkeit wieder
£ 8 =1 mehrin den Laufrhythmus zu kommen und so
wloe Record  Profil e hatte ich vor allem das Ziel SpaR zu haben und

einen ldangeren Lauf zu absolvieren. Am Ende

legte ich 6 Runden (40 km) zuriick. Es hat mich Uberrascht wie viel SpaRR es macht
immer dieselbe Strecke um die eigene Wohnung zu laufen. Ich hatte jede Stunde
wieder neue Eindriicke von der Umgebung und den Menschen, denen ich beim Lau-
fen begegnet bin. Am Ende war es dann auch sehr schén in die Nacht hinein zu lau-

fen.

Avg Pace

6.71 km 5:52 /km

494 Cal 144 bpm

Der Lauf hat gezeigt, dass wir alle mit relativ geringem Aufwand ein schénes Lau-
fevent zu Hause haben kénnen, aber trotzdem mit Laufern auf der ganzen Welt ver-
bunden sein kdnnen. Gleichzeitig steigert es meine Vorfreude auf den nachsten
“realen” Volkslauf und lasst mich es mehr wertschatzen bei diesen teilnehmen zu
kdénnen. Bis das wieder moglich ist, wiinsche ich euch allen viel Spal} und Motivation
beim Training auf euren Hausstrecken.
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DeMoor Global and Virtual Races mit

Oliver und Marc
Von Marc Winkler

Oliver Pausch und Marc Winkler trafen sich an diesem Wochenende

um an zwei virtuellen Wettkdmpfen teilzunehmen, den "DeMoor Global Races".
Einem 5er und einem Halbmarathon.

Start und Ziel war traditionell beim LSG
Lauftreff. Der erste Lauf war ein 5er,
der am Samstag startete. Beide Laufer
blieben trotz unterschiedlichem Leis-
tungsstand beisammen und kamen in
einer Zeit von 19:40 min ins Ziel.

Am Sonntag, also einen Tag spéater ging
es dann an den Halbmarathon, den bei-
de in einem flotten Tempo absolvieren
wollten. Aber bereits nach 8km merkte
ich, dass es nicht so gut lief und Oliver
empfahl mir, doch besser nach 10km das Rennen zu beenden. So tat ich das und
kam nach 10km in 43:06 min an. Oliver, der in einer sehr guten Verfassung ist, lief
den Halbmarathon noch zu Ende und kam in 1:30,51 Std. ins Ziel.

# Karlsruhe LaLjfen' o o PoLAR <

5,00 km 19:44 3:57 min/km 6m 383C -~
4 = £ [lAunden < 17.2° @ :
i

Laufen
Samstag, Apr. 18, 2020 09:30
Polar M430

-] ®»

s Trainingstagebuch

Waldstadt

Nordstadt

Marc¢'5 km Strecke

® Hehe

Link zum Lauf:

https://
runsignup.com/
Race/CO/
Englewood/

Laufen DeMoorGlobal-
Sonntag, Apr. 19, 2020 08:46 - . .

Pt d RunningVirtualRa
ces

—1 Oliver 5 km Mef3daten
21 !1 Okm

A

141S/min 913kcal 10,01 km 43:06 4:18 min/km 28m 768 C
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Oliver Halbmarathon Marc 10 km Strecke
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Liebe LSGler,
habe eine gute Idee gleich umgesetzt w.

Ich habe mich kurzfristig flr den Ostermarathon
entschieden WE . Geht auch alleine WS und mit
einer Spende war ich schnell dabei. Wer wei3, ob es
dieses Jahr Uberhaupt noch mdglich ist, einen rea-
len Wettkampf zu bestreiten!

Danach: habe meinen Marathon Osterlauf mit vie-
len Eindricke erfolgreich beendet ©w. Eine unge-
wohnliche aber tolle Aktion bei der ich gerne mitge-
macht habe.

Uber 2000 Laufer liefen alleine, auf vier Tage ver-
teilt die Strecke, flir einen guten Zweck ! Erlds:
Uber 30000€ kamen so zusammen flr aller-

lei Schutzausriistugen

flr die Helfer des Alltags. Eine Alternative, der be-
stimmt noch mehrere folgen werden! Naja meine
Endzeit ist sekundar © die Kilometer waren flr

mich entscheidender VWO »

Oster Marathon Endstand:
2542 Teilnehmer

Finisher 2222

Spenden 37187 Eu

erlaufene 105538 Kilometer ® Worldwide ®
Schone Dienstags GriiBe,

Morgen geht’s wieder in die 9,5 Std Tage Woche

Uber, aber nur noch bis August Sw
Mit sportlichen GriBen

Michael Deck

@ WEBDE Mailwwi! LTE 09113 7 D 51% M

& my.raceresult.com ¢

RACE[mRESULT
ey
<> WIR GRATULIEREN
10.04.2020-13,04 2020 | Worldwide, Deutschland .
OSTERMARATHON 2020 Michael Deck
UM ERFOLGREICHEN Ravericehe R
Gemeldete Teilnehmer: 2005 OSTERMARATHON 2020 Bayerische Rote Kreuz
» RIL 202 Munchen fur die
f
Teilnehmer nach Alphabet
! Teilnehmer nach Klassen
. -

< [ (M | [eee——— ey iV s
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TURMBERGOMAT.de Virtual Race

Von Daniel Floter

Am Hausberg von Durlach dem Turmberg ist der gleichnamige virtuelle Lk
Race Automat mit Start- und Zielmessstelle von den Karlsruher-Lemmingen e.V. dort
installiert. Uber den Zeitraum von einem Jahr mit kleiner Winterpause kdnnen an die-
ser Stelle Rad-, Handbike und Laufleistungen erbracht werden, die am Ende jedes Jah-
res zum Wettbewerbsergebnis beitragen.

MEETTIEn Neu ist seit dieser vierten Saison eine neue
Wertung: Turmbergkonig/in. Fir die nun ein
kleines Prasent ausgeschrieben ist, was das
Stadtamt Durlach als Besitzer getan hat.

& N

Daniel Flter war mit Miriam Weish&upl Laufen

et b alin Bisher ist der Turmbergomat.de als Trainings-
moglichkeit bereitgestanden, um sich fir das
Turmbergrennen fit zu machen oder hier sein
Training mit anderen vergleichen zu konnen.
Teilnehmen kann jeder, ein Internetzugang wird
spater benotigt, um sein Ergebnis abrufen zu
kénnen. Mit mehr Technikverspieltheit muss
man hier nicht in Vorleistung gehen.

Als Mitglied bei den Lemmingen kann ich bei
der Instandhaltung deren Internetseiten etwas

@ Daniel Flster unterstiitzen und bekam schon Anfang des Jah-
) ) res, mit der Umsetzung auf technischer Seite
‘turmbergomat.de Virtual Race' mit d b kénie/i .
Miriam & % er neuen Turmbergkonig/in-Wertung eine,
S ohenmeter pusseicungenWENN auch endliche, doch anspruchsvolle Tatig-
12,53km  255m 5  keit verpasst. Es sollten zwei zu absolvierende
e e Disziplinen das Turmbergkonig/in-Ergebnis bil-
den.
47 & < Auf Nutzeranfragen erweiterten wir dann doch
noch mal in der letzten Woche die Ergebnislis-
* Miriam Weishéupl ten im Internet, dass auch hier der Turmbergko-
o ) nig/in-Wettbewerb per Filter durchsucht wer-
Turmbergomat ( + hiigelige Runde mit K
Daniel den kann.
Distanz Hohenmeter nuszeichungen—— Mlit Spannung verfolgte ich bei meiner Tatigkeit
%16 ko, | 204 m ® @4  lle eingehenden Ergebnisse, meine eigene
12 Kudos 2kommentae Stempelkarte dort auch mal einzuwerfen ist
dank unter Miriam Weishadupl’s Anleitung gleich
W & gegliickt.
) _ Im  Vorfeld
N ¢ @ - bl spasselten
Feed Entdecken Aufzeichnen Profi Training
wir, ein

“Virtuellen Race” sollte es schon mal sein, genau
wussten wir nicht welches und mit welchen Rah-
menbedingungen. Die Wahl fiel auf den Turmbergo-
mat. Wir gingen noch schnell alle Details durch, dass
wenn wir oben gleichzeitig ankommen wir nur nach-
einander stempeln werden miussen. Und so kam
immer mehr an “Virtueller Race”-Stimmung auf. Wir
liefen beide so, dass schon vor der letzten S-Kurve
abzusehen war, dass bis oben kein ,Kérnchen”
mehr Gbrig bleiben wird. Durch die S-Kurve laufend
versuchte man das Laktat nach den gut 8 Minuten
Vollgas nicht spiren zu wollen. Bis schlielilich die
Zielmessstelle ins Blickfeld kommt. Karte abstem-
peln und sich freuen passabel hochgekommen zu
sein - denn auch was alleine moglich ware, macht
gemeinsam gleich viel mehr SpaR.




