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30.04/01.05.2016 Deutsche Meisterschaften der DUV im 24-h-

U(/ Lauf in Basel geschrieben von Regina Berger-Schmitt

DEUTSCHE ULTRAMARATHON

Der Basler 24-h-Lauf war fiir die LSG'ler schon immer ein attraktives Ziel - schnell
erreichbar, schone Atmosphére, angenehme Runde, gute Verpflegung. Als be-

. kannt wurde, dass dort in diesem Jahr die deutschen Meisterschaften stattfinden
sollten, war fast selbstverstandlich, dass einige von uns dort laufen wollten. Am Ende waren
wir zu acht: Maya und Jens Lukas, Silke Windecker, Gerd Kappes, Harald Menzel, Udo Bart-
mus, Andreas Mdssinger, der sich kurzfristig fiir einen Start entschied, und ich. Volker und
Kurt waren als Betreuer dabei. Darliber hinaus waren Anna und Peter Anders fiir den 12-h-
Lauf gemeldet.

Gerd, Volker und ich fuhren schon Freitag nach Basel und bauten als erste Teilnehmer unser
Pavillon auf. So hatten wir noch freie Platzwahl. Am Abend trafen wir dann bei der Pastapar-
ty auch Harald, Anna und Peter. Es
herrschte noch mildes trockenes
Wetter, das auch am néachste Tag
noch einige Zeit anhalten sollte. Am
) Samstag Vormittag traf dann der Rest
8 der Mannschaft ein und wir versuch-
ten, unsere vielen Sachen im Zelt zu
sortieren und fiir das Rennen bereit-
zulegen. Das hat trotz der beengten
. Verhéltnisse (8 Laufer +2 Betreuer)
ganz gut geklappt. Alle waren in freu-
diger Erwartung und hochmotiviert.

Wir hatten die einzige Frauenmann-

schaft am Start, wussten jedoch,
dass ein Titel uns nicht geschenkt
werden wiirde - 450 km miissten wir zusammen laufen, und jede von uns mindestens 100
km.

I ©5TI Chinmoyg Team

Der Start erfolgte um 12 Uhr und die ersten Stunden
herrschten beste Bedingungen. Die 1,1 km lange Run-
de verlduft um und an Sportplatzen vorbei, wo parallel
andere sportliche Aktivitdten stattfanden. Auf etwa
drei Viertel der Strecke findet man keinen Schatten, | DUV DM 24 Std.Lauf 1-3
der Rest fuhrt durch eine Allee, aber aufgrund der
Wetterprognosen war das an diesem Wochenende
ohne Belang. Auf einer Geraden war am Anfang die
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Zunachst war es noch warm, aber spater wurde es richtig kalt, bei Nasse und Erschopfung
friert man dann besonders schnell. Fiir mich sollte das das einzige Problem bleiben und
durch mehrmaligen Kleiderwechsel einigermalien ertraglich sein. Auch bei Jens, Gerd, An-
dreas und Harald lief alles gut. Silke musste leider aufgrund von starken Magen-
Darmprobleme nach 70 km abbrechen, Ebenso wie Udo aufgrund von Orthopadischen Be-
schwerden. Auch Maya litt unter Magenproblemen und musste sich in der Nacht ein paar
Stunden hinlegen.

Die Nachtstunden sind bei so einem Lauf immer
schwer, aber bei solchen Bedingungen natirlich
doppelt. Umso erstaunlicher ist, wie gut wir alle
durchgehalten haben und wie positiv trotz allem
die Stimmung war. Man fiuhlt sich in einer Art
Schicksalsgemeinschaft, alle leiden ja gleicherma-
Ren und das gibt gleichzeitig Trost, Zuversicht und
den Antrieb, weiterzumachen. Vielleicht ist das der
entscheidende Unterschied zu einem Landschafts-
lauf, wo man irgendwann alleine unterwegs ist und
die Stéarke nur von innen kommen kann.

Ein Highlight in der Nacht ist dann die blaue Fah-
ne, die man am Beginn der Runde, erhilt, in der
man den 100. km erreicht. Man lauft diese Runde
mit Fahne, kommt sich dabei etwas albern vor und
freut sich gleichzeitig wie ein kleines Kind. Gerd
wird dann traditionellerweise von Volker auch mit
einem Schluck Rotwein belohnt. Bei 150 km be-
kommt man die nachste Fahne und dann wieder bei 200 km. Unterwegs wird man dann im-
mer wieder von den Mitldufern zum "Etappenziel" begliickwiinscht.

© Volker Schmitt

Ein 24-h-Lauf wird gewdhnlich in den Nacht- und frilhen Morgenstunden entschieden. Wer
durchlauft oder sich zumindest vorwarts bewegt, kann viele Platze gutmachen. Ich hatte
mich von Platz 3 in der AK (DM-Wertung) auf Platz 1 vorgearbeitet. Am Morgen war auch
klar, dass ich mein Minimalziel von 160 km erreichen wiirde, genauso war klar, dass ich das
Optimum von 170 km nicht mehr schaffen kénnte. Dies bedeutete, dass ich das Rennen in
Ruhe beenden konnte.

Spannend wurde es
y am Ende nochmals
durch die Info von
Martin Rudolph
zum  Stand der
B Mannschaftswer-
tung. Die Manner
lagen wenige Stun-
den vor Schluss
noch auf Rang 4,
wenn sie sich etwas
( ranhielten war
Platz 3 moglich. Das
haben sie (Jens,
Harald, Andreas)
auch gemacht und
wurden am Ende
sogar mit einer
\ Silbermedaille
belohnt. Die Manner ab 50 Jahren (Jens, Andreas und Gerd) errangen sogar Gold.

© Volker Schmitt

Die Siegerehrung war sehr schon, alle noch anwesenden LSG'ler waren auf Medaillenrangen
(s.u -Platzierungen und Ergebnisse). Es war trotz der Gblen Wetterbedingungen eine gelun-
gene Veranstaltung, das ausrichtende Sri Chinmoy Team verdient "hdgschdes" Lob. Es war
wie immer alles gut organisiert und die gewohnt liebevolle Gestaltung und herzliche Atmo-
ssphdre war auch dieses Mal zu splren. Meine Zweifel in der Nacht - "das mach' ich nicht
nochmal, bin wohl zu alt fir sowas" - sind schon wieder verflogen (Maya hat recht gehabt)
und die schénen Erinnerungen bleiben.

Fortsetzung
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Am Abend lieRen wir es nach kurzem Schlaf, bei Pizza, Bier und Rotwein gemiitlich ausklin-
gen ... es regnete noch immer.

Hier die exakten Ergebnisse: Weitere Bilder:
12-h-Lauf

Peter Anders 84,935 km, 1. MS2

Anna Anders 61,806 km, 2. WS2

24-h-Lauf (DM-Wertung)

Jens Lukas 220,719 km, 2. M50
Harald Menzel 203,360 km, 2. M35
Andreas Mossinger 166,496 km, 6. M50
Regina Berger-Schmitt 165,118 km, 1. W60
Gerd Kappes 161,940 km, 3. M65
Maya Lukas 124,894 km, 3. W45

(Silke Windecker nach rd. 70 km und Udo Bartmus nach rd. 60 km ausgeschieden)

Anmerkung der Redaktion:

Unsere LSG wurde aufgrund der in Basel gezeigten Leistungen auBerdem Mannschaft des
Tages und konnte sich in der Ultramarathon Bundesliga von Platz 13 auf Platz 5 verbessern.

Einen interessanten Bericht von Michael Irrgang hierzu mit weiteren Bildern unserer Heroen
findet Ihr unter diesem Link:

http://lg-duv.de/neuigkeiten/483-bundesliga-lsg-karlsruhe-triumphiert-in-basel.html

1 ,._‘4) A B .,/,‘A-g: il |
L Sl geschrieben von Giinter Kromer
S\ 72
( Manchmal sind die spontanen Entscheidungen die besten. Erst am Dienstag
_—

beschloss ich, endlich mal beim Barenfelslauf zu starten, einer beliebten
Trailrunning-Veranstaltung mit sehr familiarem Charakter. Hier treffen sich gerne die Viel-
starter der Szene. Umkleiderdume, Dusche, Toilette... darauf kann man hier in der Natur gut
verzichten. Daflir gibt es eine sehr reizvolle Vier-Runden-Strecke mit vielen Trails, die einen
idealen Mittelweg zwischen ,,zu schwer” und ,,zu langweilig” bieten. 48 km mit 1400 Héhen-
metern kamen dieses Mal zusammen.

Klaus Becker, der bereits zwei Wochen
zuvor bei der Deutschen Meisterschaft
im Ultratrail ausgesprochen schnell lief,
kam mit mir in das kleine Dorf im Huns-
rick. Wahrend unsere Freunde in Basel
von Regen und Sturm geplagt wurden,
konnten Klaus und ich den Sonntag bei
Uberraschend sonnigem Friihlingswetter
genieRen. Ich lief alle vier Runden in
entspanntem Trainingstempo als Vorbe-
reitung auf meinen in drei Wochen fol-
genden langsten Wettkampf des Jahres,
Klaus dagegen gab vom ersten Kilome-
ter an enorm Gas, Uberholte mich schon in der Mitte meiner zweiten Runde und gewann
schlieBlich mit fast 22 Minuten Vorsprung auf den Zweitplatzierten in 4:03:15 diesen tollen
Trail-Lauf. Lange danach kam auch ich glicklich und zufrieden nach 6:37:30 als 26. von 36
Finishern ans Ziel. Dieser spontane Ausflug hat sich gelohnt, vor allem aber sehr viel Spal}
gemacht.

© Glnter quﬁ‘fe7

Hier ist mein Bericht mit vielen Fotos:

www.trailrunning.de/laufberichte/baerenfels-50-km-lauf/wiedersehen-macht-freude/3083



http://www.lsg-ka.de/basel-kandel-berglauf-bergzabern.html
http://www.trailrunning.de/laufberichte/baerenfels-50-km-lauf/wiedersehen-macht-freude/3083
http://lg-duv.de/neuigkeiten/483-bundesliga-lsg-karlsruhe-triumphiert-in-basel.html
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Are you crazy? - Bunt angezogene Verriickte.

In den spaten Siebzigern und frithen Achtzigern des verflossenen Jahrhunderts hirschten sie
herum, die bunt angezogenen Verriickten, durch Wald und Flur, Gber Asphalt und Stein, sie
schwitzten und stanken, doch sie fuhren nicht mit der U-Bahn; teils, weil es Teile davon
noch gar nicht gab, teils, weil sie NIEMALS 6ffentlich unterwegs gewesen waren, wenn man
aus eigener Kraft auch hingelangen konnte, wohin man eben gerade wollte. Die Drahtesel
sahen aus wie das Stahlrad von Eddy Merckx, bald kamen ,futuristisch anmutende” Aufleger
hinzu, die man scheinbar aus alten Einser-Sesselliften gefertigt hatte. Besonders Fortschritt-
liche hatten urzeitmaRige Trinksysteme am Sattel oder gar am Lenker montiert, die fir aus-
reichende Hydration sorgten. Man schwamm in Neoprenanziigen, die man offensichtlich
irgendwelchen Surfern am Strand von Podersdorf oder Hawaii gestohlen oder wenigstens
zum Spottpreis abgeluchst haben musste, viel zu dick, daftir Auftrieb en masse. Lange Haare,
zum Zopf gebunden, Tatowierungen am ganzen Korper, und man war cool, richtig cool.
Denn man gehorte zu den Ersten, die sich dem Laufsport oder Triathlon verschrieben
hatten, und man wurde vom Rest der Bevdlkerung angesehen, als hdtte man irgendeine
ausgesprochen seltsame Krankheit, als ware man dem Andromedanebel entfleucht. Man
war anders, vollig anders, man stach heraus. Und man war stolz darauf, dass einen fast alle
anderen fur geisteskrank erklarten. Nichts war bekannt, alles neu, man versuchte dies, ver-
suchte das, scheiterte ein ums andere Mal, doch auch die Erfolge stellten sich ein, nach und
nach, da man ja ein Lernender war. Alles war Abenteuer, Abenteuer pur.

Time is now ! Osterreichs Lautsportplattform #1

. . The
Weiterlesen bei

7~
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http://www.maxfunsports.com/news/2015/are-you-crazy
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05.05.2016 26, Himmelfahrtslauf des TV Wéssingen
i ie LSG-Vater haben was zu feiern...

geschrieben von Madeleine Fina

Am 5. Mai lud der TV Wéssingen zum 26. Mal zu seinem Lauf am Vatertag ein.
In familidgrer Atmosphare boten die Organisatoren an, entweder den jeweils

higeligen 10er oder 5er zu bewiltigen. Bei sonnigem Wetter fanden sich insgesamt 47 Lau-
fer bei den 5km und 163 Starter bei den 10km auf den Ergebnislisten. Da die beiden Laufe
nicht zusammen starteten, war sogar ein Doppelstart moglich. Von unserer LSG jedoch
nahm niemand diese Chance wahr.

: Nach 3 Monaten Wettkampf-
‘3-‘ = 3 | Abstinenz und Zwangsverletzungs-

mon N | pause traute ich mich nur an die
Startlinie des 5km-Laufs. Ziemlich
! aufgeregt stand ich dort mit Stefan
Fritz und wartete auf den Startschuss.

oben
Madeleine Fina

links
Stefan Fritz

rechts
Christoph Hakenes &

© Ekkehard Gubel (3)

Um 9:15 Uhr wurden wir auf die Strecke geschickt. Es handelte sich hierbei um eine Wende-
punktstrecke, die mit 2 stattlichen Hiigeln nicht ganz so schnell war. Stefan Fritz leistete sich
mit dem spateren Sieger bis kurz vor dem Ziel ein hartes Rennen. Nur 5 Sekunden trennten
die Beiden und so durfte sich Stefan liber den 2. Gesamtplatz mit 18:39 Minuten freuen.
Zwei Einlaufrange nach ihm und somit auf Platz 4, ist Oliver Pausch in 18:46 Minuten im Ziel
angekommen. Ich personlich hatte es weitaus entspannter mit kaum Konkurrenz zu tun.
Vom Start bis zum Ziel hielt ich mich als erste Dame vorne und konnte nach 20:27 Minuten
als Sechste im Gesamteinlauf meine Wettkampf-Saison einlduten. Schade, dass ich die Sie-
gerehrung verpasst habe, da ich mich noch unter der Dusche befand. Doch Stefan konnte
uns wirdig vertreten.

Auch beim 10km-Lauf konnte unsere LSG mit Christoph Hakenes in 33:46 Minuten einen
Gesamtsieg erlaufen. Mit fast 3 Minuten Vorsprung auf den Zweiten hat sich Christoph ful-
minant durchgesetzt. Auch Christian Wendt konnte sich schon nach 38:19 Minuten als 5. im
Ziel zuriick melden und sich liber den zweiten Platz seiner Altersklasse freuen. Angelos Svar-
nas vertrat uns in der M65 und gewann diese souveran in 41:53 Minuten. Als Vierter im Bun-
de der LSG durfte Rolf Breithaupt als Dritter seiner AK M70 auf das Treppchen steigen. Und
ware Julia Bush fiir unsere LSG gestartet, hatten wir den 3. Gesamtsieg an diesem Tag feiern
konnen. Sie siegte in 43:15 Minuten fir die LG Pfinztal.

5. Kilometer 10. Kilometer

Stefan Fritz 17:39 min 2. Mann Christoph Hakenes 33:46 min = Gesamtsieger

Oliver Pausch 18:46 min 4. Mann Christian Wendt 38:19 min 2. M35

Madeleine Fina 20:27 min 1. Frau Angelos Svarnas 41:53 min 1. M65
Klaus Becker 52:18 min 13. M50

. X Rolf Breithaupt 59:50 min 3. M70
weitere Bilder:



http://www.lsg-ka.de/woessingen.html
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e|4 Frihlingslauf in RO

nehanndill

P Die beiden Laufveranstaltungen in St. Leon-Rot gehdren mit zu den éltesten in
_ unserer Region. Der im Spatsommer stattfindende Golfparklauf mit seinem Par-
cours Uber das noble Roter Golfgeldande findet dieses Jahr zum 37. Mal statt und der Friih-
lingslauf, Uber den es hier zu berichten gilt, feierte heuer mit seiner 45. Austragung gar ein
kleines Jubildaum. Letztes Jahr gehorte der Frihlingslauf noch zu dem dieses Jahr pausieren-
den PSD Bank Cup, und beim Cup-Lauf (iber die 10 Kilometer finishten 2015 ausweislich der
Ergebnisliste 449 Teilnehmer. Doch was sich schon beim Volkslauf in Maximiliansau abzeich-
nete, setzte sich nun auch in Rot fort. Mit 299 Teilnehmer auf der Finisherliste des Zehners
ist ein Riuckgang von exakt 150 Lauferinnen und Ldufer festzustellen; ein gewaltiger
Schwund, trotz optimalen Laufbedingungen.

Unsere
sieben >
Zehner

Unsere drei

Halbmarathonis

Ohne die Cup-Veranstaltung hat leider auch in unserer LSG die
i Attraktion der an sich top organisierten Roter Laufveranstaltung
enorm an Reiz verloren. Waren es im Vorjahr sage und schreibe 23
LSGler, die sich beim CuplLauf beteiligten, kamen einem die 7 Teil-
nehmer dieses Jahr fast schon wie ein verlorener Haufen vor. Mit
den hinzukommenden 3 Halbmarathonis hielten wir aber tapfer
stand und waren auch bei der Siegerehrung immer noch eine der
groRten Gruppen. So stellten wir doch mit Julia Bush als zweite
Frau Uber Halbmarathon in 1:36:24 h, mit Beritta Zeil als 4. Frau
. beim Zehner und Giberlegene Siegerin ihrer w65 in 47:47 min, oder
® mit Dietmar Kohn, der in Rot seine Wettkampfsaison erdffnete
' und wieder auf Anhieb seine m65 in 41:47 min zu gewinnen ver-
mochte, mit die auffalligsten Athleten.

Hinzu kommen die Erfolge von Manfred Deger und Angelos Svar-
nas als Zweitplatzierte ihrer AK, welche die Gunst der Stunde nutz-
ten und ihre jeweilige Jahres 10er-BZ. auf 40:12 bzw. 41:51 min
driickten. Auch Rolf Bohrer durfte sich als Dritter seiner m55 in
42:41 min Uber ein hibsch verpacktes Prasent freuen. Nur Ivan
Lucic saR als Vierter seiner m65 in 48:10 min etwas betribt am
Tisch; gelobte aber Besserung und will bei ndchster Startgelegen-
heit einfach an Beritta‘s Seite bleiben.

© Johann Till

Unsere LSG-Gruppe wurde komplettiert von Jiirgen Creutzmann,
7 der sich Uber die 10 Kilometer in 45:32 min ebenso einen Aufbau-
- wettkampf gonnte, wie Thomas Dahlinger (1:38:58) und Matthias
Koéhl (1:55:14) Gber die Halbmarathondistanz.

{\jm Link zu den Ergebnislisten:



http://www.lsg-ka.de/rot-fruehlingslauf.html
http://www.laufinfo.eu/rot-2016.html
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Funf fiir vier - Hundseck-Berglauf
geschrieben von Peter Beil  Blihlertal

© Johann Till (4)

Der Schwarzwald, er ist Deutschland hochstes und gréRtes zu- ‘—IVB
sammenhingende Mittelgebirge. Er entstand, wie auch die Vo- =

gesen im Westen, durch den Einbruch des Oberrheingrabens im Eozédn vor
ca. 50 Millionen Jahren. Seit dem wurden beide Grabenschultern herausgehoben, teilweise
wieder abgetragen und durch Gletscher geformt. Eine grobe Einteilung bestimmt ihn in den
waldreichen Nord-, den oft landwirtschaftlich gepragten Mittel- und den deutlich héheren
Sudschwarzwald.

RTAL
TURNVEREIN BOUHLE

In der demgegeniiber jungen Geschichte R
des Schwarzwalder Berglaufpokals, der in
diesem Jahr zum 30. Mal durchgefiihrt
wurde, gab es in der Vergangenheit in al-
len drei Teilen regelméaRig Berglaufe. Lei-
der, fir uns Nordbadener, hat sich der
Anteil der durchfiihrenden Vereine deut-
lich nach Siden verschoben. Nur noch je-
weils 1 Lauf finden im Nordschwarzwald i3
mit dem Hundseck-Berglauf und dem FEEES
Trailrun in Zell am Unterharmersbach im [
Mittelschwarzwald statt. Die 5 anderen
liegen in der Ndhe von Freiburg oder sogar
sudlicher. Das hat natlrlich zur Folge, dass
Nordbadener, wollen sie die Serie machen,
mindestens an 2 der sidlich gelegenen
Laufe teilnehmen missen. Langere Anfahr-
ten dorthin sind angesagt, die aber dann,
hat man die Gipfel erst einmal erklommen,
mit Landschaft pur mehr als ausgeglichen
werden.

An diesem Pfingstsamstag fand mit dem
40. Hundseck-Berglauf, jener der uns am
nach- sten liegt, der 2. Wertungslauf des
Berglaufpokals statt, auch gleichzeitig Ba-
den-Wiirttembergische Seniorenmeister- ==
schaften. Erfreulicherweise konnte die LSG
ein Frauen-team mit Beritta Zeil, Ulrike
Hoeltz und Nicola Wahl an den Start brin-
gen. Die Manner waren durch Uwe Renz |
und Peter Beil in 2 Altersklassen vertreten.
Also 5 Teilnehmerlnnen und die Medaillen-
hoffnungen waren groR. Das die nicht un-
berechtigt waren, zeigte sich dann spater.

Die Hitze der vergangenen Woche war
nicht mehr vorhanden, es war trocken
nach dem Dauerregen am Vortag, so das
beste Bedingungen fiir alle herrschten.
Was gab es hier schon fir Hitzeschlachten,
aber die Eisheiligen in diesem Jahr lieRen
dies nicht zu. Eine halbe Stunde vor den Laufern starteten die Mountainbiker ihr Rennen.
Mit ihnen zusammen besteht namlich die Moglichkeit der Kombiwertung, soll heiBen ein
Biker/in und ein Liufer/in bilden zusammen ein Team. Welche Uberraschung, dass wir
plotzlich vor dem Start Andreas Schafer mit Bike am Start sahen. Zum ersten Mal dass ein
LSGler dort antrat. Fiir eine gemeinsame Meldung reichte es dann aber nicht mehr. Viel-
leicht im néchsten Jahr.

Noch eine Bekannter war dort, Harald Denecken, ehemaliger Bilirgermeister von Karlsruhe,
dieses Mal in Funktion als Prdsident der Special Olympics Ba-Wii, Vereinigung geistig behin-
derter Menschen. Sie nutzten diesen Lauf als Vorbereitung fiir weitere nationale und inter-
nationale Wettbewerbe.

Fortsetzung
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Plinktlich um 15:30 ging es dann auch fiir uns los. Berglauf ist schon eine spezielle Anforde-
rung. Vor allem, wenn es wie in Biihlertal, von Anfang an, bergauf geht, nach ca 500 Metern
ein Anstieg von geschatzten 20 % oder mehr zu meistern ist, man schon da den Eindruck hat,
die Beine wollen nicht mehr, die Atmung reicht nicht aus den Korper mit Sauerstoff zu ver-
sorgen und andere Laufer scheinbar locker an einem vorbeiziehen. Da muss der Kopf dem
drangsalierten Kérper Widerstand leisten, dass dieser nicht aufgibt. Natirlich ist es immer
das Tempo, dass "totet", nicht die Strecke, aber jeder will so schnell wie moglich im Ziel sein,
moglichst vor den Konkurrenten. Fir die 9,5 km mit 776 hm brauchten Uwe Renz und Peter
Beil etwas mehr als 57 Minuten, Ulrike Hoeltz 1:04 Std, Beritta Zeil in ihrem ersten wirkli-

© Johann Till © Johann Till
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Unsere beiden BaWi-Meister Beritta und Peter

LEICHT

chen Berglauf sehr gute 1:07 Std und Nicola Wahl nach langer Verletzung 1:15 Std. Das be-
deutete, dass wir bei den Baden-Wirttembergischen Meisterschaften 2 mal Gold durch Be-
ritta und Peter und 2 mal Silber durch Nicola und das Frauenteam &lter AK 50 mit nach Karls-
ruhe nehmen durften. Also 4 Podestplatze bei 5 teilnehmenden LSGlern. Dass es fiir Ulrike
nicht zu einer Einzelmedaille gereicht hatte, war schon bemerkenswert. So stark wie die AK
W55 war wohl keine andere Altersklasse besetzt und so knapp ging es auch in keiner ande-
ren zu. Und Uwe muss sich leider, im letzten Jahr seiner AK-Zugehdorigkeit damit abfinden,
dass saustarke Laufer neu in der Altersklasse dazugekommen sind.

Der Lohn fiir die Mihe wurde uns dann auch noch versachpreislicht. Neben der Jubildumsti-
te fir jeden Laufer mit Rucksack und vielen anderen Werbegeschenken, waren auch die
Siegpreise bemerkenswert. Es ist immer wieder erstaunlich, was Vereine abseits groRRer
Stadte fir Sponsoren mit deren grofRzigigen Sachgeschenken finden. Alles in allem waren
wir sehr zufrieden und flr Beritta war es sicherlich nicht der letzte Berglauf im Schwarzwald
gewesen. Und fir die anderen sowieso nicht :-).

Link zur Veranstalterseite mit den Ergebnislisten etc

Karsuhe: Wissen was Sinn macht :
PSD LaufCup 2017 mehr erfahren \é

~e


http://www.tv-buehlertal.de/tvb3/index.php?option=com_content&view=section&id=1&Itemid=5
https://www.psd-karlsruhe-neustadt.de/Veranstaltungen/Im-Ueberblick/PSD-LaufCup/c761.html
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Aus dem Schatzkdstchen der LSG

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

zu rufen.

Heute ein Beitrag aus Laufmit Nr. 11 vom Dezember 1991

6. Volkslauf der LSG Karlsruhe tiber 10 km

Frank B6hm war nicht zu schlagen!
Phantastischer Streckenrekord bei den Frauen durch Jutta Braun

Mit tiber 300 Teilnehmer und Teilnehmerinnen, war der Volkslauf der LSG Karlsruhe von der
Teilnehmerzahl sehr gut besetzt. Dass natiirlich bei diesem starken Teilnehmerfeld auch
sehr gute Leistungen erzielt wurden, war fast zu erwarten.

Nach einem verregneten Samstag horten die Regenfille am Sonntagmorgen kurz vor dem
Start auf. Fast ideale Lauftemperaturen (etwas zu hohe Luftfeuchtigkeit), waren die klimati-
schen Voraussetzungen fir diesen Volks-lauf. Die Strecke, die durch den Hardtwald fiihrte,
hatte natirlich im Gegensatz zu den diversen Stadtlaufen seine Reize.

Besonders hervorzuheben war die tadellose Streckenmarkierung bei diesem Volkslauf. Kilo-
metermarkierungen sind selbstverstandlich, aber bei diesem Lauf wurden zusatzlich noch
vereinzelt die Kilometer mit Sdgemehl markiert und jede Abzweigung in eine andere Rich-
tung wurde vorher mit tbersichtlichen Pfeilen auf der Strecke angezeigt.

Der Rennverlauf war auf dem ersten Kilometer sehr ausgeglichen. Eine beachtliche Spitzen-
gruppe mit 10 bis 12 Laufern hatte sich vom Ubrigen Feld abgesetzt. Doch nach Kilometer
eins wurde es dem Brettener Frank B6hm zu langsam. Mit einem Zwischenspurt, der an
einen 100m-Ldufer erinnerte, setzte er sich energisch vom Feld ab. Nur Ginter Rieckert
(KSC) konnte bei dieser Tempoverscharfung mithalten und stiirmte B6hm hinterher.

Diese Phase des Rennverlaufs war schon entscheidend fiir den Ausgang des Rennens. Die
Verfolgergruppe, angefihrt von Christian Bauer (jetzt fir den KSC startend) und Benkiba-
Oudin (SC Onsbach), hatte keine Chance mehr an die Fiihrenden heranzulaufen. Frank
Bohm lief sein hohes Tempo durch und gewann mit einer sehr guten Zeit von 31:41 min.
Rieckert, der in diesem Jahr eine sehr gute Saison hinter sich hatte, lieR sich seinen zweiten
Platz nicht mehr nehmen. Die Zeit betrug fur Rieckert 32:06 min. In der Verfolgergruppe
setzte sich Christan Bauer durch. Er gewann mit einer Zeit von 32:35 min die Mannerhaupt-
klasse. Francis Benkiba-Oudin blieb mit seiner Zeit von 32:47 min noch unter 33 Minuten.

Bei den Frauen bahnte sich eine kleine Sensation an. Jutta Braun vom TV Rheinau war auf
Streckenrekordkurs. "Die lduft ja echt stark”, war ein Kommentar eines Laufers, der lber-
holt wurde. Aber bei einer Siegerzeit von 36:34 min fiir Braun, war es nicht verwunderlich,
dass sie einige ihrer mannlichen Kontrahenten hinter sich lieR. Den zweiten Platz belegte
Bettina Rieg (DJK Schwabisch Gmiind) in 37:54 min vor der Lokalmatadorin Gaby Schwan
(VSV Biichig) in 39:52 min.

Die Auswertung des Laufes ging zligig voran und um 12.25 Uhr konnte schon mit der Sieger-
ehrung begonnen werden. Da die LSG Karlsruhe kein eigenes Vereinsheim hat, wurde die
Siegerehrung im MTV-Clubhaus abgehalten; und hier stieR die Veranstaltung an ihre Gren-
zen. Die Raumlichkeiten platzten aus allen Nahten und gliicklich waren die Laufer dran, die
sich einen Sitzplatz ergattert konnten.

Aber bei der LSG steht das Laufen im Vordergrund und das wussten viele der Teilnehmer,
die jedes Jahr wieder kommen.

Frank Meizer
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14. Mai 2016
Der SRH Dammer Viarathon

Bilder von

Es ist die Jahreszeit, in der mittlerweile fast wochentlich Marathonveranstaltun-
gen stattfinden. Sicherlich hat jeder dieser Laufe seine Charakteristika, welchen
diesen besonders ausmacht. Bewegt man sich in der Laufszene, so wird einem immer wieder
verdeutlicht, die viel Organisation und Arbeit in der Planung und Ausfiihrung eines jeden
Laufes stecken. Jedoch haben fast alle dieser Laufe die Gemeinsamkeit eines friihen Startes;
meist mit Startzeiten gegen 9 Uhr morgens.

CTART / 7I1E1 SRH

Genau hier unterscheidet sich der Ddmmerma-
rathon in Mannheim von den meisten Veran- |
staltungen dieser Art, denn wie der Name
schon sagt, wird hier, je nach Finisherzeit, bis
in die Ddmmerung oder in die Nacht hinein |
gelaufen.

Gestartet wird um 19:15 Uhr vor dem Rosen-
garten direkt im Mannheimer Zentrum. Hier
geht es mit einer kleinen Runde in entgegen O
gesetzter Richtung hinaus aus der Stadt in Richtung der Stadtteile Neuostheim und weiter
Richtung Seckenheim. Nach den ersten Kilometern erleben wir Laufer hier die erste markan-
te Stimmungshochburg — den Kennern dieses Laufes ist sind die uns anfeuernden Zuschauer
im Bereich der Kilometer 12 bis 13 hier bestens bekannt.

Weiter geht der Lauf wieder in Richtung der mit
M Zuschauern gefiillten Innenstadt, in die, welche
' bei Kilometer 20 wieder den Startbereich kreuzt
bevor wir auf die Marathonweiche zusteuern.
Hier heiRt es sich zu entscheiden — der Halbma-
rathon biegt planmaRig ab, wer sich die ganze
‘ Bt Strecke vorgenommen hat darf sich auf die kom-
B e menden Kilometer freuen um in Richtung Lud-

: wigshafen wieder in ruhigere Bereiche zu kom-
© LaufReport.d de Y men.

Nach einigen Kilometer Richtung Rheingdnnheim
hat sich der Dammermarathon seinen Namen
redlich verdient und wir diirfen die Abendstim-
mung in Ludwigshafen geniefen. Besonders im
Bereich Kilometer 30...31 laufen wir durch uns
, anfeuernde Menschenmassen. Toll, mit welcher
“= Begeisterung uns die Menschen hier anfeuern!

Nun beginnt langsam der so oft beschriebene
Beginn des Marathons, die maximale Trainings-
distanz passiert, beginnt die letzte Phase und wir
missen auf unsere Reserven zuriick greifen, um
moglichst auf Kurs zu bleiben. Gerade hier kom-
men wir entlang des Rheins wieder in einen sehr
ruhigen Bereich und wir miissen versuchen das
Tempo zu halten. Hier heiflt es sich wieder auf
den Weg zuriick nach Mannheim zu freuen. Ist
dies geschehen, passieren wir auch schon die
40er-Marke. Immer die Zeit im Blick, nochmals
die letzten Reserven mobilisiert und durch den
Ehrenhof des Schlosses gelaufen, geht es schon
auf die letzte ,Gerade” in Richtung des Wasser-
turms, wo wir wieder zum Ausgangsort zuriick kommen. Welch ein Einlauf; Zuschauer, laute
Musik und farbige Lichter bieten die Stimmung fiir das Finish eines gelungenen Marathons.

© LaufReport.de

Von uns durften 5 Mitglieder diesen Lauf genieRen; auf der Halbmarathonstrecke war Sabri-
na Metz in 1:59:54h erfolgreich; Michael GreR in 3:31.10h sowie Matthias Kéhl und Holger
Ites in exakt identischen 3:38:31,9h. Es sei hier angemerkt, dass wir uns beide wahrend des
Laufes nicht gesehen haben und die Zeit einen wirklichen Zufall darstellt. Einen souverdnen
Sieg in der AK W60 erzielte Elke Cagol mit 4:08:16h.
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LSG Newsletter Nr. 55 Juni 2016

3 ‘ Zugegebenermalien, die Schlagzeile feucht frohlich kann hier durchaus missver-
“LX standen werden, schlieBlich gab es entlang der Wanderroute etliche Versor-
gungsstellen mit Hochprozentigem. Obwohl das natiirlich von den wandernden LSG-Lern in
Malen genossen wurde ist hier ,feucht-frohlich” jedoch anders gemeint: Feucht war es von
oben und zwar nicht zu knapp, aber dennoch waren wir alle fréhlich.

Nach  Ankunft des
Zigchens aus Achern
startete die Wander-
strecke am Bahnhof in
Ottenhofen. Wir folg-
ten nun Ginter das
Dorf verlassend ent-
lang dem Bach leicht
bergan. Da gab es
auch schon die erste
Muhle zu besichtigen,
eine Schmiedemiihle.
Bald galt es deutlich
steil Hohe zu gewinnen. Das Wetter war triilb und es regnete leicht. Die Schwarzwaldgipfel
versteckten sich hinter dichten Wolken.

© Martin Fehrle

Immer wieder gab es gedffnete Hofe mit reich-
haltiger Verpflegung. Leider war es zu kalt, um
irgendwo gemdtlich im Freien zu sitzen. So ka-
men wir nach einem ldangeren Abstieg wieder
weiter unten im Tal am Landgasthof Rebstock @&
vorbei. Der Regen hat inzwischen aufgehort und
die letzten Wegstiicke bis hierher waren tro-
cken. Aber nun gegen spateren Mittag machte &=
sich bei den Meisten Hunger bemerkbar und
nach einer kurzen Abstimmung stand eindeutig = :
fest, im Rebstock einzukehren.

‘@ MartinFehrle”

Die Einkehr im Rebstock war lecker dauerte S22
aber eben doch gut 1 % Stunden. Ja und diese
Einkehr entpuppte sich als Fehler, aber das war
natirlich nicht von vornerein klar. Als wir den
Rebstock verlieRen, war es gerade noch tro-
cken, aber es begann minimal zu trépfeln. Nicht
schlimm — aber aus dem Tropfeln wurde bald
Regen und das war Petrus nicht genligend denn - : P—
kurze Zeit drauf mussten wir feststellen, dass es '. l, I
nun schittete. Hatten wir doch die trockene -

Zeit, wahrend der wir im Rebstock uns verkos-
tigten, lieber genutzt, um weiter zu wandern.

% "o Martin Fehrle

Der Weg fiihrte auf der anderen Talseite noch-
mals deutlich steigend in die Hohe. Wegen dem
heftigen Regen war der Blick ins Tal jedoch nicht
sonderlich erfreuend. Bald wurde eine kleine "
StraRe, die nach unten fiihrte, gekreuzt. Der © Martin Fehrle
Mihlenweg flihrte nach dieser Strafle nochmals deutlich nach oben. So kam es, dass sich die
LSG-Wandergruppe teilte. Die Meisten zogen es vor, direkt zurlick zum Bahnhof Ottenhofen
zu wandern. Nur ein kleiner Rest wanderte mit Glnter entlang dem Mihlenweg in die Hohe.
Es gab Ausblicke und bald war die letzte Steigung Gberwunden und es ging nun ebenfalls
bergab. So trafen sich alle rechtzeitig wieder am Ziigchen Richtung Achern.

Zufrieden wieder im trockenen warmen Ziigchen stellten wir fest, dass so eine Wanderung
auch bei Regen, also feucht von oben fréhlich verlaufen kann. Es war ein schéner Wandertag
am Mihlentag entlang dem Miihlenweg bei Ottenhofen, den uns Glinter prasentiert hat.

Weitere Bilder von Ekkehard Giibel:



http://www.lsg-ka.de/lsg-wandertag-2016.html
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16. Mai 2016  Erdinger-alkoholfrei'SUDPFAIZIAUE
oder: Die Frage, ob AberglaubeNerterilyis

Traditionell findet am Pfingstmontag in Rillzheim der Stidpfalzlauf statt. Ein fester
Termin im Laufkalender auch fir viele LSGler. Fiir mich war dieser Lauf eine Gelegenheit,
endlich mal wieder die 39 zu erreichen und die 4 am Anfang meiner 10er-Zeit auf der LSG-
Bestenliste loszuwerden. Nachdem in St. Leon-Rot eine gute Woche zuvor bei 40:12 nur 13
Sekunden gefehlt haben, sollte es diesmal endlich klappen; so war es wenigstens geplant.

Ansonsten hatte sich als Alternative der am gleichen Tag anberaumte LSG-Wandertag (siehe
entsprechenden Beitrag) angeboten. Fiir mich eine erwagenswerte Alternative, wie sich
noch zeigen sollte.

Wer vor drei Jahren in Rilzheim lief, musste feststellen, dass auch an Pfingsten ein Crosslauf
stattfinden kann. Das Wetter hatte die Waldwege in einen tiefen und matschigen Cross-
Parcours verwandelt. An diese Anfalligkeit der Wege um Rilzheim bei Regen haben sich ver-
mutlich einige unserer Laufer (mindestens drei davon waren es) erinnert, als sie friihmor-
gens einen Blick aus dem Fenster geworfen haben.

Dennoch sind 15 LSGler (inclusive mir
selbst) unverzagt nach Rilzheim aufgebro-
chen. Ganz so viele wie letztes Jahr waren
es dann aber doch nicht. Genaugenommen
waren es sogar weniger als die Halfte. Ob
der LSG-Wandertag darauf auch einen Ein-
fluss gehabt hat, lieRe sich feststellen. Wei-
tere Forschungen dariiber habe ich dann
aber unterlassen. Es dirfte zum groéRten
Teil dem dieses Jahr ausgefallenen PSD
LaufCup zuzuschreiben sein dass es beim
10er nur 310 statt 560 Finisher gab. ; Bk 2um Avtilcel des Fotosta.
(AuBerdem haben die drei wetterfiihligen LSGIerJa auch noch gefehlt.)  fenbei www.LaufReport.de

Die Hoffnung, dass es vielleicht doch nicht ganz so schlimm werden wiirde wie vor drei Jah-
; @@ ren war erfreulicherweise berechtigt. Der
4 Regen hatte rechtzeitig aufgehért und erst
zum Ende des Halbmarathons wieder einge-
setzt. Die &uBeren Bedingungen waren
dadurch nahezu optimal, was mir eine Men-
ge Ausreden unmoglich gemacht hat. Eine
Solche hatte ich am Ende aber gut brauchen
kénnen. Die Aussichtslosigkeit sich wegen
der Wege oder des Wetters herauszureden
war spatestens klar, nachdem sich Tim
Hillmer (1:21:07) und Uwe Gericke (1:23:12)
nach ihrem Halbmarathon schon Uberra-
&' schend frih im Ziel wiederfanden. Beide
W Jiefen personliche Bestzeiten, Gliickwunsch!
Beim 10er hatte auch Corinna Rinke mit 41:50 schon eine personliche Bestzeit erreicht,
nochmals Glickwunsch!

Auf den Siegerlisten finden sich erwartungsgemal eine groRe Anzahl unserer Teilnehmer:
Beim 10er wurde Corinna Rinke mit lhrer Bestzeit Gesamtzweite und 1. W35 (der hier féllige
Gluckwunsch findet sich schon weiter oben). AK-Sieger wurden: Bjérn Radon M40 (37:05)
und Peter Beil M65 (40:59), Angelos Svarnas belegte mit 41:54 den 2. Platz der M65 was
einen Doppelsieg der reiferen Herren bedeutet. Andrea Kiimmerle wurde 3. der W45 mit
42:51 und auch Gesamt 4(!). Auch beim Halbmarathon waren die LSG-Frauen besonders
erfolgreich: Julia Bush (1:35:40) W35 und Sigrid Maier (1:53:31) W50 siegten in lhren jeweili-
gen Klassen. Julia wurde zudem Gesamtdritte. Die bereits oben erwahnten Tim Hillmer
(3. MHK) und Uwe Gericke (2. M45) konnten sich mit Ihren Bestzeiten auch platzieren.

Die 4 gilt als Ungliickszahl in groRen Teilen von Asien. Ich weiR nicht so genau, warum diese
Zahl dort Ungliick bedeutet. Es hat mich bisher auch nicht bes. interessiert, aber einen An-
haltspunkt habe ich jetzt und es wird beim Blick auf mein Ergebnis sofort klar: 40:00, 4. M50.

Ob die fehlenden 13 Sekunden des letzten Wettkampfes ein béses Omen waren? Nach ei-
ner kurzen Phase des Sinnierens nehme ich von irgendwelchen Zahlenspielereien doch wie-
der Abstand. Denn: Aberglaube bringt Ungliick! weitere Bilder Ergebnislisten
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20.Mai.2016 Lange I‘M L G\)§

geschrieben von Johann Till Q"gion Ka"\é

b, ) ,s LG Region Karlsruhe setzte mit ihrer langen Laufnacht neuen Meilenstein in
. der Sportstadt Karlsruhe.

Vor mehreren Hundert Zuschauern im Karlsruher Carl-Kaufmann-Stadion gelang es den Or-
ganisatoren der LG um ihren Erfolgscoach und Ideengeber Giinther (Glinne) Scheefer dem
zahlreich erschienenen fachkundigen Publikum einen Leichtathletikabend der Extraklasse zu
prasentieren. Wenn es sich erst- ==
mal herumgesprochen hat, welch
exzellente Zeiten auf dem erst vor
wenigen Monaten mit einer neuen &
Oberflache ausgestatten Oval zu-
rickgelegt werden kdénnen, konnte
sich die ,Lange Laufnacht” der LG
Region Karlsruhe nahtlos in die
Reihe der grofRen bundesdeutschen
Stadionfeste einfligen. © Johann Till

Mit ausgewahlten Tempomacher in allen Laufen, einem Musik-Truck von Red Bull, Pyrotech-
nik und einer gelungenen Athletenprasentation vor den Eliterennen: die Premiere der Karls-
ruher Laufnacht hatte einiges zu bieten und die Athleten bedankten sich mit teils hervorra-
genden Leistungen.

Link zu einem ausfihrlichen Bericht auf der DLV-Homepage.

Uber die 5000 Meter mit dabei auch 5 Aktive unserer Laufsportgemeinschaft, die in ihrer
Zusammensetzung bunter nicht hatte sein kdnnen. Von den beiden Senioren Ivan Lucic und
Beritta Zeil als den Altesten, bis zu Jungspund Linus Schaller mit seinen gerademal 9 Lenzen,
reichte die mit Ulrich Schaller und Ste-
fan Fritz aus dem mittleren Altersbe-
reich ergdnzte Palette. Bis auf Stefan,
der bereits im Lauf Nr.17 mit einer Ziel-
zeit von 17:29,99 min antrat und diese
Zeit als Gesamtzweiter in neuer person-
licher Bestzeit von jetzt 17:19,91 auch
sicher unterbot, mussten alle Anderen
bis zum 18. und letzten Lauf ausharren,
bis auch fur sie punktgenau um 22:45
Uhr der erlésende Startschuss fiel.

Im Duell der beiden 65er hatte lvan sowohl bei
der Badischen Meile wie zuletzt in St.Leon-Rot
den Kiirzeren gezogen. Heute war Revanche
angesagt, und sie sollte gliicken. In unwider-
stehlichem Speed setzte sich Ivan gleich auf
den ersten Runden von Beritta ab und ver-
schaffte sich so einen Vorsprung von fast 100
Metern. Beritta gelang es zwar noch im letzten
Drittel den Abstand zu verkiirzen, allein aufzu-
schlieRen war vergebens. Ivan fegte nach star-
ken 22:47,03 Minuten durch die Lichtschranke
des Ziels, welches Beritta erst geraume Sekun-
den spater nach 23:04,05 Minuten erreichte. Wie gut diese Zeit dennoch ist, wird sich erst
am Jahresende erweisen. 2015 hétte sie bundesweit zum 2. Platz in ihrer AK gereicht.

Dies alles focht Linus wenig an. Im Stiele eines Routi-
niers spulte er in Begleitung seines Vaters Runde fiir
Runde ab; setzte sich im Finish gar gegen Papa
(23:37,85) durch und beendete das Rennen in fiir sein
Alter superstarken 23:37,16 Minuten. Von der Stadion-
sprecherin gefragt, ob dies seine ersten 5000 Meter
gewesen seien: ,,no, bin auch schon 10 Kilometer ge-
laufen”. ...und sah ich da nicht Giinne seinen Notizblock

e O . ziicken?
© Johann Till . N
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SOLA-Stafette 2016 in Ziirich

geschrieben von Daniel Fléter

Bei schonstem strahlenden Schweizer Himmel, nahmen 4 LSG’ler die Heraus-
forderung an bei der SOLA-Stafette in der Schweiz - Zirich teilzunehmen und
schlossen sich dankend den “Karlsruher Lemminge e.V. - Triathlon und Skilang-
lauf” an, die in der Organisation von Hans Wetzler drei Tage planten, um 24
Lemmingen und uns ein vergniigtes verlangertes Wochenende erleben zu lassen. Ein ganz
groBer Teil der drei Tage ist die Rennradtour der An- und Abreise nach Zirich.

N 2T

i

t‘ .

Die SOLA-Stafette ist eine
Trail-Staffel, die unter dem
Akademischen  Sportver-
band Zurich (ASVZ) durch-
gefiihrt wird. 14 Einzelldu- |
fer bilden eine Mannschaft
und absolvieren im Staffel-
lauf eine Strecke mit der
Gesamtldnge von 115,95
km und einer Gesamtstei-
gung von 2610 HM. Jeder
Laufer absolvierte eine
Teilstrecke davon. Das KIT-
Karlsruher Lemminge-Speedies Team benotigte dafiir 7 Std. 44 Minuten.

Zwei Frauen-Teilstrecken (Strecke 1 und 10) sind ausschlieRlich mit weiblichen Lauferinnen
zu absolvieren, womaéglich um Teams mit hoherem Frauenanteil in der Gesamtplatzierung
einen Ausgleich zu verschaffen und ein Frauenanteil in den Siegermannschaften vertreten
ist. Die Schweizer haben sich noch etwas einfallen lassen, dass das Feld nicht zu weit ausei-
nanderreifft und einzelnen Laufern das Aufholen Ubersichtlicher macht: Zwei Teilstrecken-
starts (Strecke 8 und 13) noch mal im Massenstart loszulaufen zu lassen, prinzipiell zwei
Neustarts, plus ein “Jagdstart”, der beim letzten Massenstart ausgefiihrt wird. Jagdstart be-
deutet es lauft das erstplatzierte Team voraus, gefolgt und startend mit effektivem Riick-
stand der erstplatzierten Teams mit bis zu einem Rickstand von 5 Minuten und “jagen” die
Erstplatzierten.

Wem das also noch nicht genug ist, fuhr einen Tag zuvor mit dem Rennrad zur SOLA von
Karlsruhe oder verkiirzt von Freiburg ab nach Zirich, dem alle Karlsruher Teilnehmern nach
kamen, auer den beiden Transportfahrzeugfahrern. Das sind 250 km mit ca. 3000 HM oder
in der verkirzten Streckenvariante von Freiburg aus nach Zirich mit 120 km und ca. 1200

HM. Wenige (etwa fiinf aus Karlsruhe) filhren am Folgetag nach der SOLA die volle Distanz
wieder mit dem Rennrad zurlick, der GroRteil begnligte sich mit Strecken von ca. 140 km
und fuhr den Rest mit dem Pkw oder Zug Richtung Heimat nach Karlsruhe zuriick.

In jeder Hinsicht war das Fahren in der Gruppe mit bis zu mehr als 20 Rennradlern eine be-
merkenswerte Herausforderung fiir sich. Angefangen bei der exzellenten Strecke, die wenig
Autoverkehr tangierte und gréRtes Rennrad-Feeling bot. Walky-Talkys zur Verstiandigung
wahrend dem Fahren und zu guter Letzt ist das in der Gruppe fahren zu kdnnen Vorausset-
zung und jedes Einzelnen gefragt, mit doch merklicher Konzentration zu radeln.

Fortsetzung
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Fortsetzung - SOLA Stafette

Der erste Tag endete nach dem langen Radeln mit einem “All-you-can-eat” Pizza-Essen. Der
Zweite war der nahe gelegenen Ziiricher Innenstadt gewidmet, vor oder nach seinem Lauf
und dem SOLA-Dorfli mit abschlieRender SOLA-Party. Am Dritten wie beschrieben dann wie-
der per Rad zuriick.

Fiir die schnelle “Speedies”-Gruppe reichte
es nach dem kraftezehrenden Anreisetag
bis auf Gesamtrang 13 von 735 gemelde-
ten Teams.
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20.05.16 - Cami de Cavalls

fiir trailrunning.de geschrieben von Giinter Kromer

Menorca, die Nachbarinsel von Mallorca, nonstop bei meinem von den Kilome-
tern her bisher langsten Ultratrail-Lauf zu umrunden, war fir mich schon ein
Traum, als ich vor zwei Jahren erstmals Fotos von diesem Wettkampf sah. Viele wunderscho-
ne Buchten, ab und zu aber auch idyllische Wege durch das Binnenland, eine wirklich traum-
hafte Insel! Doch zum Glick wurde ich schon vorher davor gewarnt, die Strecke zu unter-
schatzen. Nur 2863 Hohenmeter auf 185 km ist im Vergleich zu alpinen Trails nicht allzu
steil. Aber hier kostet besonders der oft anspruchsvolle Untergrund sehr viel Kraft. Durch
stark verkarstetes Geldnde auf extrem unebenem, scharfkantigen Gestein, manchmal auf
Stranden durch tiefen, weichen Sand, fiur
die Fiike war dies nicht immer leicht. Aber
die grandiosen, sehr vielfaltigen landschaft-
lichen Eindriicke entschadigten fiir die Stra-
pazen. Und nicht nur vom groRartigen Er-
lebnis her kann ich mit diesem Wochenen-
de sehr zufrieden sein, auch aus sportlicher
Sicht war dies fur einen Genusslaufer, der
unterwegs mal wieder insgesamt fast 800
Fotos aufnahm, ein ausgesprochen positi-
ves Ergebnis. Von 190 angemeldeten Teil- , : :
nehmern schafften es nur 90, das Ziel zu erreichen, darunter ich selbst, als ich schon fast
finf Stunden vor Zielschluss mit 35:17:24 auf Platz 69 ankam.

Hier ist mein Bericht mit den besten Fotos von einem der schonsten Lauferlebnisse meines
Lebens:

www.trailrunning.de/laufberichte/sport/trail-menorca-cam-de-cavalls/3107
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Newsticker

08.05.16 Pforzheim — Heilbronn

Beim 35. Nationalen Dreitaler-Meeting des LC 80 Pforzheim im Bu- M
ckenberg-Stadion auf dem Buckenberg oberhalb der Goldstadt waren |
dieses Jahr mit Daniel Flter und Oliver Pausch auch 2 LSG-Athleten
J W)
PFORZHEIM

mit von der Partie. Bei optimalem Wettkampfwetter wahlten beide
dabei die 200 Meter als Einstieg in ihre diesjahrige Bahn-Freiluft-
Saison.

Oliver Pausch war nach 26:42 sec. im Ziel und wurde 3. seiner AK m40. Daniel Flter (m35)
legte die lange Sprintstrecke - ohne AK-Konkurrenz - in 28:71 sec zurlick.

Gut 42 Kilometer mehr hatte am gleichen Tag Wolfgang Mdck beim 16. Trollin-
ger Marathon in Heilbronn zuriickzulegen den er in 4:27:24 h als 24. seiner AK
m55 finishte.

14.05.16 Reichweiler

Beim 8. Keufelskopf Ultra-Trail in Reichweiler Gber die Distanz von 85
km bei insg. 3600 hm belegte Jens Lukas unter 101 Finishern in der Zeit
von 11.22.59 h einen hervorragenden 15. Platz und den 2. Rangin sei-
ner AK m50 .

21.05.16 Eisenach

Beim 44. GutsMuths Rennsteiglauf, dem groRten
und kultigsten Crosslauf in Europa von Eisenach
nach Schmiedefeld waren wir dieses Jahr mit zwei
Aktiven unserer Laufsportgemeinschaft vertreten.
Martin Rudolph finishte den 72,7 km langen Super-
marathon in 7:44:16 h und war als exakt 400. Teil-
nehmer und 68. seiner AK m50 im Ziel. Erhardt
Schmidt auf Gesamtrang 670 bendtigte 8:11:58 h

und wurde damit 17. seiner AK m60.

Am 11. Juni 2016 startet das von der Soffie e.V. organisierte sogenannte ,Turmbergrennen”.
Es handelt sich hierbei um eine reine Breitensportveranstaltung und die Teilnahme ist fir
jedermann moglich.

Der Start ist um 14.00 Uhr am Friedhof in Durlach. Alle weitere Infos findet lhr unter der
Veranstalterseite.

® ¢ 6 6 6 O O O O o o

Am 1. Oktober 2016 wird vom Tri-Team des SSV Ettlingen der ,1. Ettlinger Cross-Duathlon“
ausgetragen. Start und Ziel ist im Horbachpark Ettlingen wo auch der Ettlinger Halbmara-
thon durchgefiihrt wird.

Weitere Infos wie die komplette Ausschreibung auf der Veranstalterseite. ,{

e

2
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™ \/('
Im (FOkUS fiir die nachsten Wochen® 4 /)

- <
Sonntag 5. Juni 2016 Ef’ \
Eggensteiner Jubildumslauf iiber 6.250 Meter und 12.500 Meter i ‘ .
im Rahmen des 1.250-jahrigen Ortsjubildums von Eggenstein. ®

Start und Ziel liegen bei der Turnhalle der TG Eggenstein. Die kostenlose Anmeldung erfolgt
Uber die der Internetseite www.tg-eggenstein.de mittels des dort hinterlegten Anmeldefor-
mulars. Dort auf dem Festplatz findet auch das Jubildumsfest mit groBem historischen
Festumzug am Nachmittag statt.

Start: 11.00 Uhr

Download der kompletten Ausschreibung

Samstag 11. Juni 2016
2. Wascherinnenlauf in Karlsruhe-Bulach

Seht hierzu auch die Pressemeldung im Newsticker des Mai-Newsletter.
Start: 15.00 Uhr Link zum Veranstalter

Freitag 17. Juni 2016
13. Ettlinger Altstadtlauf

Die Hatz tGber 3 Runden durch die Gassen der malerischen Ettlinger Altstadt gilt als die groi-
te Sportveranstaltung der Stadt an der Pforte zum Albtal. Jedes Jahr auch mit einem hohen
Anteil an Lauferinnen unserer LSG.

Start: 19.30 Uhr 10km.
Link zum Veranstalter

Sonntag 19. Juni 2016
36. Leimersheimer Volkslauf ToV g

1968
Auf flacher Strecke durch die Natur der Rheinauen geht es beim sogenannten

Leimersheimer Polderlauf tiber 5 km, 10 km und Halbmarathon.
Start: 9.20 Uhr Halbmarathon, 9.30 Uhr 5 und 10 Kilometer.

Link zum Veranstalter

Freitag 24. Juni 2016
-Heel ? in Baden-Baden

Ein Lauf ins Wochenende schon am Freitagnachmittag und dazu noch véllig kostenlos. Die
Altersklassensieger erhalten dennoch eine Siegpramie von jeweils 50 €. Vermessene Strecke
und Chipzeitmessung.

Start: 18.00 Uhr
Link zum Veranstalter
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Fortsetzungim Fokus

Samstag 25. Juni 2016
Fidelitas-Nachtlauf (FINAMA)

Auf leicht verdnderter Streckenfiihrung erfahrt einer der dltesten Ultraldufe Deutschlands
seine 38. Auflage. Wie immer, sicher auch heuer mit starker LSG-Beteiligung. Die Reihe der
Erfolge unserer Laufsportgemeinschaft ist Beispielhaft.

Start: 17.00 Uhr Start iiber die Marathonstrecke ab Mutschelbach: 20.00 Uhr
Link zum Veranstalter

Donnerstag 30. Juni 2016
33. Stadtwerke-Lauf

Achtung! Der beliebte Stadtwerkelauf erfuhr eine Terminverschiebung und wurde vorver-
legt auf den 30.06.2016. Sonst hat sich nichts verdndert.

Gemeinsamer Start: 17.30 Uhr iiber 5 km und 10 Km.

Link zum Veranstalter

Sonntag 3. Juli 2016
Queichtallauf

Start und Ziel ist am Sportzentrum Zeiskam. Ebene Streckenfiihrung auf Waldwegen wie
asphaltierten Radwegen. Vermessene Strecke gemaf DLO. Jeder Teilnehmer, der sich bis
zum 19. Juni anmeldet, erhalt ein Funktionsshirt.

Start: 9.00 Uhr Halbmarathon, 9.15Uhr 10km, 9.18 Uhr 5 km.

Link zum Veranstalter

Sonntag 3. Juli 2016 L AUFTREFF
28. Asparaguslauf GR_ABEn

des LT TSV Graben. Der Lauf wird organisiert von unserem Mitglied Gerhard Kronavetter.
Wir sollten sein Bemiihen um die gemeinsame Sache unterstiitzen und versuchen moglichst
zahlreich zu erscheinen. Das Speise- wie Getrankeangebot auf dem anschliefenden StraRen-
fest, wo auch die Siegerehrung stattfindet, spricht fiir sich.

Gemeinsamer Start: 9.00 Uhr 5 km und 10 km.
Link zum Veranstalter

Unser nachster Newsletter wird Anfang Juli erscheinen.

Je mehr Beitrdge und Informationen lhr uns einsendet, um so abwechslungsreicher konnen
wir unseren monatlichen Newsletter gestalten.

Redaktionsschluss ist der 30. Juni 2016

Einsendung von Beitragen, Bilder etc. bitte an folgende Adresse

jotill@freenet.de
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