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WICHTIGE TERMINE

14.12.2014 22. Brunchlauf und Brunch Start Stadion Griinstadt,
5/10 km
AnschlieRend Brunch
groRes Sitzungszimmer
TSG Griinstadt

24.01.2015 31. Crosslauf Stadion Griinstadt
16.05.2015 27. Swen Weinbergslauf Grinstadt
Kreuzerweg

Leininger Gymnasium

Titelseite:
Zieleinlauf Frank Schmiade beim 100 km-Lauf in Leipzig
(Foto: Dreilich)



INFO-ECKE

TSG Vorsitzender
TSG Geschaftszimmer

Abteilungsvorstand:
Abteilungsleiter

Stv. Abteilungsleiter
Kassenwartin

Lauftreffwartin
Volkslaufwart
Zeugwart
Pressewart

Beisitzer
Triathlonwart
Walking/Nordic/Wart

Ubungsleiter Leichtathletik:

Walking
Nordic Walking

Harald Dorr
Hildrud Scholl
E-Mail: geschaeftsstelle@tsg-gruenstadt.de

Gerhard Turznik
Ernst Dopp
Ute Turznik

Renate Biehlmaier
Harry Brand

Winfried Stockl

Eric van der Heijden
Bernd Zoels
Jan-Christoph Schubing
Hans-Dieter Fuchs

Claudia Reidick
Rainer Drechsler

Ute Turznik

Angela Petersen
Heike Siener

Karin Mucha-Rybinski

Anne Tresch
Karin Kiekbusch
Hans-Dieter Fuchs

06359 84741
06359 84433

06359 85570
06359 40356
06359 85570

06359 81285
06369 960191
06359 86336
06359 6887
06359 960312

06359 5664

06359 860365
06353 93115
06359 85570
06359 85246
0160 2416427
06356 919183

06359 85332
06359 8727723
06359 5664



Trainingszeiten Leichtathletik Jugend

Herbst/Winter 2014/2015

Tag Uhrzeit Gruppe Ubungsleiter Ort

Montag 17:15-18:45 | Schiler Ute Turznik Leininger
Jahrgang Jana Turznik Gynmasium
2006 und und Helfer Grinstadt
junger
Mindestalter
6 Jahre

Montag 19:30-21.00 | Hlrden, Claudia Reidick Leininger
Sprint, Gynmasium
Weitsprung Grinstadt
Jahrgang
2000 und
alter

Dienstag 17:15-19:00 | Schiler Karin Mucha- Leininger
Jahrgang Rybinski Gynmasium
2003 und Grlnstadt
alter

Dienstag 17:30-19:00 | Schiler Rainer Drechsler Leininger
Jahrgang Gynmasium
2003 und Grlnstadt
alter
Wettkampf-
gruppe

Mittwoch 17:30-19:30 | Jahrgang Rainer Drechsler Leininger
2003 und Louisa Schneider Gynmasium
alter Heike Siener Grunstadt

Donnerstag 17:15-18:45 | Jahrgang Ute Turznik Leininger
2004/2005 Angela Petersen Gynmasium

Grinstadt




Trainingszeiten Lauftreff/Walking/Nordic Walking

Herbst/Winter 2014/2015

Tag Uhrzeit Gruppe Ubungsleiter Ort
Dienstag 18:00-19:00 [ Lauftreff Renate Biehlmaier Stadion
Harry Brand Grinstadt
Dienstag 18:00-20:00 | Nordic Hans-Dieter Fuchs Parkplatz
Walking Krumbachtal
Mittwoch 09:00-10:00 | Walking Anne Tresch Ende
Kreuzerweg
Donnerstag 9:30-11.00 Nordic Karin Kiekbusch Parkplatz
Walking Krumbachtal
auch fur
Senioren
Donnerstag 18:00-20:00 | Nordic Hans-Dieter Fuchs Parkplatz
Walking Krumbachtal
Freitag 17:00-18:00 Lauftreff Renate Biehlmaier nur nach Ab-
sprache
Freitag 17:30-18:30 | Lauftreff Harry Brand nur nach Ab-
sprache
Samstag 9:30-11:30 Nordic Karin Kiekbusch Parkplatz
Walking Krumbachtal




LANGLAUF/ TRIATHLON

Marburg Marathon  4.07.14
Teilnehmer: 128

3. Frank Schmiade 3:34:30 M-40

Berlin 24 Stunden 12.07.14
Teilnehmer: 99

2. Frank Schmiade 185,267 km M-40
Bemerkungen:

Drei Laufer der TSG Griinstadt starteten

Langeoog 5 km 15.08.14
Teilnehmer: 29
5. Moritz Renner 23:28 M
3. Natalie Renner 23:48 F
10. Gerd Renner 24:18 M
6. Isabell Renner 26:19 F
12. Iris Renner 51:34 F

Bemerkungen:
Iris hatte sich leider in den Diinen verlau-

beim 7. Self-Transcedence 24-Stundenlauf fen und lief fast 10 Kilometer lang.

Berlin, den offiziellen Deutschen Meister-
schaften im 24 Stunden Lauf. Gelaufen
wird dabei auf einem Rundkurs von 1018
Metern der ehemaligen Radrennbahn in
Berlin-Weillensee. Dirk Karl und Norden
ben Hassan beendeten das Rennen wegen
muskuldren und Knieproblemen vorzeitig.

Dirk Karl kam mit 120,207 Kilometer auf Valleseco

Platz 10 in der Klasse M45 und Platz 51
bei den Ménnern, Norden ben Hassan kam
mit 112,058 Kilometer auf Platz 13 in der
Klasse M45 und Platz 59 bei den Min-
nern.

Bellheim 25 km 2.08.14
Teilnehmer: 412
3. Dirk Karl 1:43:28 M-45
Rostock Marathon 2.08.14
Teilnehmer: 240
2. Frank Schmiade 3:19:54 M-40
Kibo 10 km 9.08.14
Teilnehmer: 209
3. Harry Brand 44:27 M-50
22. St. Scheuermann 55:40 M-45
20. Lars Rompf 1:01:46 M-40
800 m
Teilnehmer: 72
27. Max Rompf 3:04 S-M
28. Paul Rompf 3:06 S-M

Leipzig 100 km 16.08.14
Teilnehmer: 69
4. Frank Schmiade 9:38:02 M-40

Bemerkungen:
Siehe ausfiihrlicher Bericht auf Seite 36.
11 km 16.08.14
Teilnehmer: 96
25. Dirk Karl
Bemerkungen:
In seinem Urlaub nahm Dirk am Tabique
Trail Lauf in Valleseco auf Gran Canaria
teil. Der Lauf wies auf 11 Kilometer 1.235
Hohenmeter auf.

1:16:05 M

Bockenheim 10 km 31.08.14
Teilnehmer: 164
2. Uli Krezdorn 38:34 M-35
5. Ingo Engel 41:23 M-40
4. Harry Brand 43:05 M-50
4. Timo Rokitta 43:41 M-45
3. Johannes Stiiber 46:05 mJg A
27. Bernd Zoels 56:10 M-45
6. Gerd Renner 56:15 M-60
12. Riidiger Stiiber 56:21 M-55
4. Angelika Stiiber 1:00:34 W-50
Koberstadt Marathon 31.08.14
Teilnehmer: 144
4. Frank Schmiade 3:13:20 M-40
Heppenheim 7.8 km 12.09.14

Teilnehmer: 151



3. Dirk Karl 29:12 M-45

Balatonkennese Marathon 13.09.14
2. Timo Rokitta 3:30:02 M

Bemerkungen:

Lauf rund um den Plattensee in Ungarn.

Timo wurde Gesamtzweiter.

Miinster Marathon 14.09.14
Teilnehmer: 2139
4. Frank Schmiade 2:58:59 M-40

Kriegsheim 10 km 21.09.14
Teilnehmer: 51
3. Harry Brand 43:49 M-50

11. St. Scheuermann 56:32 M-45

Karlsruhe Marathon 21.09.14
Teilnehmer: 972
5. Dirk Karl 3:06:33 M-45
23. Frank Schmiade 3:18:30 M-40
Halbmarathon
Teilnehmer: 4282
30. Ingo Engel 1:30:20 M-40
Annweiler 17 km 27.09.14
Teilnehmer: 106
3. Dirk Karl 1:08:57 M-40
Weinheim 5 km 28.09.14

Teilnehmer: 158
1. Christof Schlager 19:15 M-30

Weisenheim Halbmarath. 28.09.14
Teilnehmer: 86

1. Uli Krezdorn 1:52:10 M-30
10. Eric v. d. Heijden = 2:29:54 M-50
11. Bernd Zoels 2:34:12 M-40
17. St. Scheuermann  3:03:43 M-40

Bemerkungen:

Bei der Premiere des Weisenheimer Trail
Halbmarathon waren 5 Léaufer der TSG
Griinstadt am Start. Der Lauf selbst fiihrte
iber 22 Kilometer und 760 Hoéhenmeter
iber zum Teil abenteuerliche Wege von
Weisenheim in den Wald rund um den

Ungeheuersee. Dabei mussten die Teilneh-
mer aufpassen, immer die richtigen Wege
zu finden. Dirk Karl, anfangs auf Platz 6
liegend, bekam leider einen falschen Weg-
hinweis von einem Zuschauer und lief
verkehrt nach Weisenheim zuriick.

Bregenz Marathon 5.10.14
Teilnehmer: 1089
6. Frank Schmiade 3:03:24 M-40

Hertlingshausen 32,7 km 11.10.14
Teilnehmer: 262

4. Ingo Engel 2:51:09 M-40

5. Rui Goncalves 3:03:02 M-45

13. André Kuhn 3:09:17 M-40

15. Eric v. d. Heijden  3:25:58 M-50

24. Bernd Zoels 3:39:58 M-40
16,8 km

Teilnehmer: 81
37. St. Scheuermann  2:04:24 M-45
8,8 km
Teilnehmer: 30
8. Sebastian Baque 46:17 M
Bemerkungen:
3. Auflage des Pfalztrail im Leiningerland.

Metz Marathon 12.10.14
Teilnehmer: 1637
140. Frank Schmiade 3:11:02 V1

169. Dirk Karl 3:16:13 V1
Zornheim 10 km 18.10.14
Teilnehmer: 51

1. Dirk Karl 38:21 M-45

Bottwaltal Marathon 19.10.14
Teilnehmer: 275
7. Dirk Karl 3:1717 M-45

Dresden Marathon 19.10.14
Teilnehmer: 1415
12. Frank Schmiade 3:06:12 M-40



Triathlon

Hamburg 1,5/40/10 km 13.07.14
Teilnehmer: 2624

12. Christof Schldger 2:20:59 AK4

Ladenburg 1,8/42/10 km 19.07.14
Teilnehmer: 329
3. Christof Schlager
26. Josch Schubing

2:36:56 AK4
3:09:13 M-35

Roth 3,8/180/42,2 km 20.07.14
Teilnehmer: 2675

141. Eric v. d. Heijden 12:31:23 M-50
371. Bernd Zoels 12:38:49 M-45
Bemerkungen:

Zum 30. Jubildum des Triathlon in Roth
sind 2 Triathleten der TSG Griinstadt bei
der Challenge Roth iiber die Langdistanz
("Ironman Distanz") gestartet. Bei schwiil-

Herausgeber:

heifem Wetter mit Temperaturen von bis
zu 39 Grad waren 3,8 Kilometer im Main-
Donau-Kanal zu schwimmen, 180 Kilo-
meter iiber 2 Runden im Landkreis Roth
mit dem Rad zu absolvieren und abschlie-
Bend ein Marathon iiber 42,2 Kilometer zu
laufen. Wegen der extremen Witterung
musste ca. jeder 5. das Rennen vorzeitig
aufgeben.

ZuS gratuliert zu dieser hervorragenden
Leistung beider Extremsportler.

Siehe ausfiihrlicher Bericht auf Seite 29.

Wiesbaden 1,9/90/21,1 km 10.08.14
Teilnehmer: 1732
116. Josch Schubing 5:42:29 M-35
Gimbsheim
Teilnehmer: 83
12. Bernd Zoels
4. Eric v. d. Heijden

0,5/20/5km 7.09.14

1:07:13 M-40
1:09:24 M-50
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WETTKAMPFERGEBNISSE

David Mahnke auf der Uberholspur

Die Siegesserie vom 13jahrigen
David Mahnke bei diversen
StraBenlaufen geht ungebrochen
weiter. Je begeisterter die Zu-
schauer, desto besser lauft Da-
vid.

Die letzten Siege verbuchte Da-
vid beim Stadtlauf in Ludwigsha-
fen und beim Brezelfestlauf in
Speyer, beides Male in der AK
U-14.

In Ludwigshafen lief er die 1200
m und kam in 4:13 min ins Ziel.
Insgesamt gingen hier 293 Star-
ter ins Rennen, nur einem der
Konkurrenten musste er sich
beugen, allerdings startete der
Konkurrent aufgrund eines hoéhe-
ren Alters in der Klasse U-16.
Wenig begeistert war David von
seinem ,Siegerpokal® beim Lauf
in Speyer. Uber 1500 m lief er
als Erster Uber die Ziellinie, be-
notigte daftir 6:03 min. Seinen
Pokal, eine riesengroBe Brezel,
durfte die Familie aufessen, Da-
vid mag keine Brezeln.

Beim Mitternachtslauf in Glan-
Minchweiler musste David bei
den U-16 ,hochstarten™ und be-
hauptete sich bei der alteren
Konkurrenz mit einem 2. Platz.
Die 2,1 km bewaltigte er in
9:03,5 min.
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Trotz starker Erkaltung startete
er auch beim Stadtlauf in Kai-
serslautern, wo er als 5. Lehr-
geld zahlte.

Auch der 16jahrige Sebastian
Baque war gut unterwegs. Beim
Abendsportfest in Limburgerhof
gewann er die 800 m und ver-
besserte sich um Uber 7 sek auf
2:35,92 min. In Glan-Minch-
weiler meldete er fur die 4,2 km
der offenen Klasse und beendete
den Lauf mit einem guten 4.
Platz in 19:48,7 min.

Beim Abendsportfest in Limbur-
gerhof gingen auch Sven
Kdashammer und Josefine
Klett an den Start. Sven sucht
dabei immer noch seine Form,
obwohl er den Hochsprung mit
1,78 m gewann. Fine wurde
zweite Uber 60 m-Hlrden in gu-
ten 11,44 sek, freute sich vor
allem (ber eine neue Hoch-
sprungbestleistung von 1,27 m.
Leider wird diese Leistung nicht
offiziell anerkannt, da sie auBer
Konkurrenz in einer nicht ange-
meldeten Altersklasse startete.
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David Mahnke wird zum Seriensieger

Lambsheim, 26.07.2014

Beim Schilerlauf tGber 1000 m
im Rahmenprogramm des
Lambsheimer Volkslaufes starte-
te David Mahnke zu einem wei-
teren Sieg. Selbst das Erschei-
nen der Laufer vom Mannheimer
GroBverein MTG konnte den
13jahrigen nicht erschrecken,
dies spornte ihn sogar an.

David begann verhalten und l6s-
te sich erst in der Schlussphase
zusammen mit einem weiteren
Laufer aus der Fihrungsgruppe.
Beim Endspurt hatte sein Kon-

Imran deutscher Meister
Kdln, 16./17.08.2014

Wieder auf der Erfolgsspur sah
sich Imran Ahmed bei den deut-
schen U-16-Meisterschaften in
Kéln. Nach 8wdchiger Wett-
kampfpause, davon 5 Wochen
kein Training zur Schonung einer
gereizten Muskulatur, Verzicht
auf die deutschen Blockmehr-
kampfmeisterschaften und die
siddeutschen Meisterschaften,
durfte er nach nur 3wdchigem
Vorbereitungstraining bei den
~Deutschen® wieder ran. Das
Aufbautraining bestand haupt-
sachlich darin, ihm die Sicherheit
und das Sprunggeftihl wieder
zurtickzugeben. Deshalb war
man gespannt, wie gut Imran in
Form ist.

Und wie gut er in Form war,
zeigte er am Samstag beim
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kurrent von der MTG keine
Chance gegen das Griunstadter
Mittelstreckentalent. Mit seiner
Zeit von 3:27 min war David
sehr zufrieden.

Wieder einmal zeigte sich der
Vorteil eines zweigleisigen Trai-
ningsaufbaus in der Entwick-
lungsphase. Neben den Ausdau-
ereinheiten nimmt David regel-
maBig am Sprinttraining des
Grinstadter Leichtathletik-
Nachwuchses teil.

Dreisprung

Weitsprung. Nach zwei miss-
glickten Spriingen zum ,Wieder-
reinriechen™ sprang er beim 3.
Versuch mit 6,41 m Bestleis-
tung, was letztendlich einen her-
vorragenden 5. Platz bedeutete.
Imran war auf Platz 7 der Melde-
liste angereist. Beim 6. Versuch
landete er bei 6,40 m, einen
weiteren sehr weiten Versuch
Ubertrat er ganz knapp.

Am Sonntag lieferte er beim
Dreisprung sein Meisterstiick ab.
Mit 13,72 m, gesprungen im 5.
Durchgang, wurde er deutscher
Meister.

6 gultige Spriinge Uber 13 Meter,
3 mal verbesserte er dabei seine
bisherige Bestleistung.



Dies war auch nétig, denn sein
starkster Konkurrent sprang 4
mal Bestleistung und ging selbst
4 mal in Fihrung - jedesmal
ausgekontert von Imran. Span-
nender konnte ein Wettkampf
nicht sein:

1. Versuch Konkurrent 13,16 m
(Bestleistung und Flhrung) -
Imran 13,02 m

2. Versuch: Konkurrent unglltig
- Imran 13,26 m: Fihrung

3. Versuch: Konkurrent 13,36 m
(BL u. Fihr.) = Imran 13,42 m
(BL u. Fuhr.)

4. Versuch: Konkurrent 13,52 m
(BL u. Fuhr) - Imran 13,56 m
(BL u. Fuhr.)

5. Versuch: Konkurrent 13,66 m
(BL u. Fihr) - Imran 13,72 m
(BL u. Fihr.)

Der 6. Versuch brachte beiden
keine Verbesserung. Imran
sprang jedesmal direkt hinter
seinem ebenfalls hervorragenden
Konkurrenten. Der betreuende
Trainer Rainer Drechsler war mit
seinen Nerven am Ende.

Nicht (berraschend waren die
Leistungssteigerungen flr den
Trainer. Er hatte noch nach dem
4. Durchgang gesagt, ,Imran hat
noch kein Gewaltsprung ge-
macht, den hat er sich aufgeho-
ben". Und der kam beim 5.
Durchgang.

Imran:

Erster Deutscher
Meister in der Leicht-
athletik-Abteilung
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13,72 m bedeuteten neben dem
deutschen Meistertitel Platz 1 in
der deutschen Bestenliste, neuen
Rheinland-Pfalz-Rekord (bisher
13,46 aus dem Jahre 1982) und
vollig Uberraschend sicherte ihm
Nachwuchs-Bundestrainer
Charles Friedeck auch noch die
Aufnahme in den C-Kader des
DLV zu. Friedeck bezeichnete
Imran als ,kleine Sprungfeder®.

Und dabei wollte Imran ur-
sprunglich nie Dreisprung ma-
chen. Er musste in den letzten
Weihnachtsferien von seinen
Trainern regelrecht (berredet
werden, es einmal im Training

auszuprobieren. Der Wettkampf
wirde gut in den Zeitplan der
Hallenmeisterschaften passen.
Nach dem ersten Training wollte
Imran nicht mehr, nahm aber
dennoch mit Titelgewinn an den
Hallenmeisterschaften teil.

Mitte Januar wurde das Projekt
Dreisprung bis Ende April auf Eis
gelegt, dann mal wieder zweimal
trainiert, Pfalztitel und Quali zur
Deutschen (13,33 m).

Nach einer erneuten Dreisprung-
Pause genigten Imran 2 Trai-
ningseinheiten vor den Deut-
schen flr den groBen Sprung,
der ihm viele Tiren 6ffnen kénn-
te.

Holpriger Nachsaisonauftakt

Blirstadt, 30.08.2014

Die gelinde gesagt unglickliche
Organisation beim Sportfest in
Blrstadt lieB groBe Leistungen
nicht zu. Schon die Anmeldung
war wunderlich, wegen Compu-
terprobleme mussten die Betreu-
er 20 Minuten Schlange stehen,
obwohl die Startunterlagen aus-
gedruckt in einem Ordner lagen.
Bei den Wettkdmpfen zog man
mehrere Altersklassen in einen
Wettkampf zusammen, was teil-
weise zu sehr groBen Teilneh-
merfeldern fihrte. Im Gegensatz
war der offizielle Beginn der
Wettkdmpfe zeitlich sehr eng
gefasst, beispielsweise sollten
Weit- und Hochsprung im Ab-
stand von 30 Minuten beginnen.
Dies flihrte zu groBen Verzége-
rungen bis zu 50 Minuten und
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natdrlich auch zu Wettkampf-
Uberschneidungen, die dadurch
entstehende Hektik kostete Kraft
und Konzentration.

Zu allem Uberfluss wurde den
W-12 Mdadchen nach dem Ein-
springen mitgeteilt, dass sie
statt vom Absprungraum vom
Brett springen missen, fir die
beiden W-11 Madchen Anna
Gehrmann und Clara Philippsen
ein psychologischer Schock.

Uber die Messergebnisse konnte
man sich manchmal auch wun-
dern, vor allem beim Weitsprung
konnte man manche Giltig/
Ungultig-Entscheidung nicht
nachvollziehen.

Doch nun zu den Ergebnissen. 7
Siege wurden von den 6 Grin-
stadter erkampft, einen Vereins-



rekord und einige persdnliche
Bestleistungen.

Weit vor der Konkurrenz siegte
bei den M-15 Imran Ahmed Uber
100 m in 11,90 sek, gewann
auch den Weitsprung mit 6,06 m
und den Diskuswurf mit 29,45
m, den er nach 2 Trainingsein-
heiten zum ersten und nach ei-
gener Aussage zum letzten Male
mitmachte.

Uber 200 m meldete er zur U-18
hoch und wurde 3. in neuer Ver-
einsrekordzeit M-15 von 24,37
sek (vorher Felix Schneider
25,10 sek). Niklas Ldésch, U-18,
verbesserte sich hier beim 5.
Platz auf 25,72 sek und Uber-
zeugte vor allem dber 100 m mit
einer Verbesserung um 0,42 sek
auf 12,16 sek (Platz 3).
Standesgemal siegte auch Erik
Englert, M-12, dreimal. Beim
Diskuswerfen war er dabei trotz
Bestleistung von 25,27 m nicht
ganz zufrieden, dafir beim
Hochsprung, wo er erstmals
1,40 m Uberquerte. Stark auch
die Zeit von 10,60 sek bei Ge-
genwind beim 75 m-Sieg.

Nur beim Weitsprung, wo die
Beine langsam schwer wurden,

musste er mit 4,46 m mit dem
2. Platz zufrieden sein.

Dem Durcheinander im Zeit-
plan musste auch Josefine
Klett, W-12, Tribut zollen. Der
Auftakt mit einer persoénlichen
Bestleistung beim Diskuswerfen
mit 17,76 m war noch ganz zu-
friedenstellend, beim Wurf mit
dem 200g-Ball stellte sie mit
32,50 m ihre Bestleistung ein.
In beiden Wurfdisziplinen er-
reichte sie den 2. Platz. Leider
wurde sie bei den Springen
auch vom allgemeinen Durchei-
nander erfasst, der Hochsprung
mit 1,20 m (4. Platz) und der
Weitsprung mit 4,03 m (3. Platz)
entsprach nicht ihren Erwartun-
gen.

Clara Philippsen und Anna Gehr-
mann meldeten zur W-12 hoch.
Dabei gewann Clara den 800 m-
Lauf in guten 3:03,59 min und
belegte Platz 6 beim Weitsprung.
Anna gefiel vor allem bei ihrem
ersten Diskuswettkampf mit gu-
ten 14,96 m (Platz 3) und ihrem
ersten 75 m-Lauf (4. in 12,25
sek), beim Wurf mit dem 200g-
Ball belegte sie Platz 4 mit 22 m.

Beriicksichtigen auch Sie bei
Ihren Einkaufen und Vergabe von
Arbeiten unsere Inserenten
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David Mahnke wieder iiberlegen

Herxheim, 05.09.2014

Beim Abendlauf in Herxheim lief
der 13-jahrige David Mahnke zu
einem weiteren Start-Ziel-Sieg.
Begleitet nur vom Fihrungsfahr-
rad, setzte er sich beim 1000 m-
Schilerlauf sofort an die Spitze

Siegreiche Sprinter
Worms, 11.09.2014

Beim Abendsportfest im Worm-
ser Bildungszentrum zeigten die
Sprinter ihre Starke. Imran Ah-
med, Niklas Lésch und Erik Eng-
lert gewannen ihre Altersklas-
sen. David Mahnke lieB sich den
800 m-Sieg nicht nehmen.

Uber 100 m lief Imran Ahmed,
U-16, bei Windstille und regen-
nasser Bahn starke 11,75 sek,
Niklas Ldsch, U-18, verfehlte in
12,17 sek seine erst eine Woche
alte Bestzeit um 0,01 sek.

Erik Englert, M-12, bendtigte flr

R

und hatte am Ziel als Gesamt-
und Klassensieger einen komfor-
tablen Vorsprung von 9 sek.
Trotz fehlender Konkurrenz be-
waltigte er die Strecke in guten
3:26 min.

seinen Sieg Uber 75 m diesmal
10,69 sek, mehr als 2 Zehntel
schneller als der Zweitplatzierte
aus der Altersklasse M-13.

David Mahnke lieB sich vom
langsamen Tempo seinen Trai-
ningspartners Dominik Sievert
(TSV Freinsheim) einlullen. So-
mit kam er zwar in der Alters-
klasse M-13 zu einem deutlichen
Sieg vor 12 weiteren Konkurren-
ten, aber die Zeit von 2:44,00
min dirfte ihn nicht zufrieden-
stellen.
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Imran beim Einladungsspringen

Worms, 13.09.2014

Eine Talentschau der besten
Hochspringer der Region gab es
beim Einladungsspringen in der
Wormser Innenstadt. Der Veran-
stalter sprach von 400 Zuschau-
ern, die zu diesem Spektakel
zum Lutherdenkmal gekommen
waren und die Springer lautstark

Erik’s Galavorstellung
Egelsbach, 14.09.2014

Das Schilersportfest im hess-
sichen Egelsbach bei Darmstadt
bleibt den Grinstadter Leicht-
athleten in bester Erinnerung.
Die kleine Abordnung von 6
Wettkampfern kehrte mit 12 Sie-
gen von der Veranstaltung zu-
rick.

Uberragend dabei war Erik Eng-
lert, der in beachtliche Spatform
kommt. Der 12jdhrige gewann
gleich 5 Disziplinen, stellte dabei
3 personliche Bestleitungen auf
und eine weitere ein.

Weiterhin trugen sich Imran
Ahmed und Josefine Klett, die
sich beim Diskuswerfen deutlich
steigern konnte, in die Siegerlis-
te ein.

Imran siegte mit nationalen
Spitzenergebnissen. Beim Weit-
sprung flog er innerhalb einer
tollen Serie mit 3 Spriingen Uber
6,30 m auf 6,38 m, nur 3 cm
unter seiner Bestleistung. Auch
Uber 100 m blieb er in 11,64 sek
keine Zehntelsekunde unter sei-
ner Bestleistung. Den 3. Sieg
erreichte er beim Hochsprung.
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anfeuerten.

Auch Imran Ahmed folgte der
Einladung und zeigte mit 1,72 m
ein gutes Ergebnis. Damit wurde
er 3. beim Nachwuchsspringen
(offen flr alle Jugend-
Altersklassen).

Allerdings kam er nicht richtig in
den Wettkampf, denn er begann
erst nach dem Ausscheiden der
restlichen Springer und hatte
keine Pause mehr. So begnlgte
der 15jahrige sich mit 1,70 m.
Die Klasse M-12 gehoérte eindeu-
tig Erik Englert. Den Weit-
sprung begann er mit einem
Paukenschlag, mit 4,97 steigerte
er seine Bestleistung um 35 cm.
GroB der Vorsprung iber 60 m-
Hirden, seine Zeit war 10,81
sek. Beim KugelstoBen verbes-
serte er sich auf 8,92 m, beim
Hochsprung stellte er mit 1,40 m
seine erst eine Woche alte Best-
marke ein. SchlieBlich schleuder-
te er den Diskus auf 26,50 m,
Bestleistung Nummer 3.

Tabea Scharffenberger, W-12,
startete Uber 75 m schwach, lief
dann umso schneller und ge-
wann ihren Lauf in sehr guten
10,80 sek. Aus 3 Zeitlaufen wur-
de sie Gesamtzweite. Beim Ku-
gelstoBen verbesserte sie sich
Uber einen Meter auf gute 6,95
m, wurde 3. hinter ihrer Vereins-



Trainer Rainer Drechsel mit seiner Wettkampftruppe

kameradin Josefine Klett, die
mit starken 7 m ebenfalls eine
neue Bestleistung aufstellte.

Josefine setzte sich beim Dis-
kuswerfen mit dem letzten
Versuch an die Spitze und
knackte mit 20,61 m die er-
sehnte 20 m-Marke. Filinfte Plat-
ze erreichte sie Uber 60 m-
Hirden (11,89 sek) und beim
Weitsprung (4,18 m).

Die juingsten der Mannschaft,
Hanna Sandmann und Anna

Gehrmann, nahmen beim Vier-
kampf der W-11 teil. Dabei er-
zielten sie mehrere Bestleistun-
gen, verloren aber beim Ball-
weitwurf ihre guten Positionen.
Hanna wurde 4. mit 1447 Punk-
ten, Anna 8. mit 1284 Punkten.
Personliche Bestleistungen er-
zielten sie Uber 50 m (Hanna
7,97 sek, Anna 8,62 sek), beim
Weitsprung (Hanna 3,87 m, An-
na 3,58 m) und beim Hoch-
sprung (Hanna 1,15 m, Anna
1,09 m).
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Imran bei , Besten aus dem Sudwesten"

Brey, 21.09.2014

Einen schoneren Wettkampf hat-
te sich Imran Ahmed gegen En-
de der Saison nicht winschen
kénnen. Er folgte einer Einla-
dung zum Wettkampf ,Besten
aus dem Sidwesten" anlasslich
der Sporttage von Brey bei Kob-
lenz.

Durchgefiihrt wurden die Diszip-
linen KugelstoBen, Weitsprung
und Dreisprung, Imran erhielt
die Einladung zum Weit- und
Dreisprung.

Die Wettkdmpfe bestritten aus-
schlieBlich Sportler mit einem
groBeren Konto an nationalen
und regionalen Meisterschaften
aller Altersklassen, so waren
auch jugendliche 7 m-Springer
am Start.

Ein besonderes Erlebnis war die
Durchfihrung. Vor dem Wett-
kampf wurden alle Sportler mit
ihren Erfolgen einzeln vorge-
stellt, die Versuche wurden mit
der Wunschmusik untermalt und
jeder Versuch wurde kommen-

tiert. Das Publikum feuerte die
Wettkampfer ununterbrochen
an.

Imran sprang 6,19 m weit, hatte
bei dem boéigen Wind aber Prob-
leme mit dem Anlauf. Den Drei-
sprung beendete er mit 13,22 m.
Er gewann seine Altersklasse
und bei der Siegerehrung aller
Teilnehmer aller Disziplinen aller
Altersklassen durfte er den Preis
fir den Gesamtsieg entgegen-
nehmen, der sich aus der pro-
zentuellen Abweichung der Ta-
gesleistung vom deutschen Re-
kord seiner Altersklasse errech-
nete. Imran hat beim Dreisprung
eine Abweichung von knapp un-
ter 9 Prozent und lag damit am
ndchsten am deutschen Rekord.
Die Sponsoren zeigten sich bei
den Ehrengaben auch sehr groB3-
zlgig. Begleitet wurde Imran
von seinem Trainingskameraden
Jan Bieler (TSV Freinsheim), der
beim Weitsprung knapp seine
Bestleistung verfehlte.

Weite Fliige beim Nachwuchs

Ludwigshafen, 28.09.2014

Stark verbessert zeigte sich der
Nachwuchs bei den Bezirksmeis-
terschaften Vorderpfalz. Vor al-
lem beim Weitsprung glénzten
sie mit weiten Fligen. Auch in
den anderen Disziplinen Uber-
zeugten die Grunstadter mit vie-
len Bestleistungen.

ErwartungsgemaB gewannen
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Imran Ahmed und Erik Eng-
lert ihren Vierkampf, auch Jo-
sefine Klett schrieb sich mit
einem starken Vierkampf in die
Siegerliste. Auf das Podium stie-
gen weiterhin Hanna Sand-
mann mit dem 2. und Jan Be-
cker mit dem 3. Platz.

Imran Ahmed hatte sein bestes



Ergebnis mit 1,76 m beim Hoch-
sprung, gewann mit Bestleistung
von 2276 Punkten den Vier-
kampf. Erik Englert, M-12, stei-
gerte sich beim Hochsprung auf
1,44 m und siegte ebenfalls mit
Bestleistung von 1660 Punkten.
Uber eine neue Weitsprungbest-
leistung freute sich Josefine
Klett, W-12. 4,41 m bedeuteten
auch, dass nach vielen Versu-
chen endlich die Vorgabe der
internen Pizza-Tabelle Uberboten
wurde. Den 200 g-Ball schleu-
derte sie mit 33 m so weit wie
noch nie zuvor, damit legte sie
die Grundlage zum Vier-
kampfsieg mit 1622 Punkten
(Bestleistung).

Freude machte der Weitsprung
der Madchen U-12, alle konnten
sich enorm steigern. Hanna
Sandmann (bertraf mit 4,05 m
erstmals die 4 m-Marke, Anna
Gehrmann kratzte mit 3,95 m
daran. Clara Philippsen ver-
besserte sich mit 3,70 m um fast

I..l III llllll ll IF

Beim Weitsprung: JosefineKlett- — -

40 cm. Beim Dreikampf belegten
Hanna den 2. Platz mit 1159
Punkten, Anna den 4. Platz mit
1106 Punkten und Clara den 8.
Platz mit 923 Punkten, allesamt
Bestleistungen genauso wie die
869 Punkten, womit Karolin
Geist den 10. Platz belegte.
Einen guten ersten Wettkampf
zeigte Elina Kaiser, W-10, sie
sammelte 757 Punkte,.

Mit 3 personlichen Bestleistun-
gen Uberzeugte Jan Becker, er
wurde mit 822 Punkten 3. der
M-10. Bei den M-11 belegten
Fabio Galan mit 813 Punkten
den 6. Platz, Max Miihlberger
den 8. Platz mit 782 Punkten
(Bestleistung) und Felix Wag-
ner den 9. Platz mit 699 Punk-
ten (Bestleistung). Fabio absol-
vierte seinen ersten Dreikampf,
Max, der gute 8,41 sek Uber 50
m sprintete, verbesserte sich
ebenso wie Felix bei mehreren
Disziplinen.
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Diskussiege ohne Trainingsanlage

Bellheim, 4.10.2014

Auch beim Werfertag in Bellheim
kehrte das kleine Grinstadter
Team mit 3 Siegen heim. Beson-
ders (berraschend die guten
Leistungen beim Diskuswerfen,
denn in Griinstadt gibt es keinen
Diskusring zum Trainieren. Es
kdnnen nur Standwirfe aus dem
KugelstoBring durchgeflihrt wer-
den.

Zum Trainieren der Diskusdre-
hung wich das Grinstadter Wer-
ferteam auf die Anlage des TSV
Freinsheim aus, wo in nur einer
Trainingseinheit die Drehung ge-
ibt wurde. Mit Erfolg, Erik Eng-
lert und Josefine Klett gewan-
nen ihre Altersklasse, Anna
Gehrmann konnte sich um fast
3 Meter verbessern. Es kann
aber kein Dauerzustand sein,
dass die Griinstadter Leichtathle-
ten zum EinUben der elementa-
ren Disziplinen Hochsprung nach
Eisenberg und Diskuswerfen
nach Freinsheim fahren mussen,
weil es in Grinstadt keine Anla-
gen gibt! Immerhin gilt es, die
Leistungen des erfolgreichen
Teams, unter anderem mit ei-
nem deutschen Meister und drei
weiteren Rheinland-Pfalz und
Pfalz-Meister, auch in den oben
angefihrten Disziplinen, weiter
zu verbessern.

Zum Wettkampf: Erik fand et-
was schwer in den Wettkampf,
seinen besten Diskuswurf, mit
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dem er die M-12 gewann, fihrte
er mit der Drehung durch.
24,07 m, etwas unter seiner
Bestleistung. Beim KugelstoBen
trumpfte er auf und steigerte
sich um Uber einen Meter auf
9,95 m, weitere, ahnlich weite
StoBe folgten. Damit gewann er
auch diesen Wettbewerb. Beim
Speerwurf wurmte ihn die
schwache Leistung bei einem
Wettkampf zu Saisonbeginn und
verbesserte diese gleich um fast
10 Meter auf sehr gute 28,04 m,
womit er den 3. Platz belegte.

Bei den W-12 zeigte die Vielstar-
terin Josefine Klett eine solide
Leistung. In ihrem 18. Wett-
kampf 2014 siegte sie beim Dis-
kuswerfen (mit Drehung) mit
19,56 m, wurde mit der Kugel 2.
mit 6,85 m und schleuderte den
Speer auf 18,43 m, Platz 3.

Anna Gehrmann, 11 Jahre,
wurde zu den W-12 hochgemel-
det und zeigte sich mit ihren
Leistungen sehr zufrieden. Beim
Diskuswerfen verbesserte sie
sich auf sehr gute 17,69 m und
wurde damit 5. In ihrem ersten
Wettkampf beim KugelstoBen
Ubertraf sie auf Anhieb die 6 m-
Marke. 6,03 m reichten zum
Platz 6, nur 10 cm hinter der
Drittplatzierten.



Erik Engelert beim KugelstoBen
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Fortsetzung Teil 2 von ZuS 2-2014

Sonne pur ist am zweiten Tag
angesagt. Wir rollen lber die Pa-
noramastraBe inmitten ganzer
Pulks von Rennradfahrern. In
Pesaro drehen wir um und ge-
nieBen das ganze Procedere in-
klusive der Ausblicke auf das
Meer noch einmal. Am Nachmit-
tag gebe ich es mir dann noch-
mals voll und trete die steilen
Anstiege nach Montescudo und
Sassofeltrio hoch. Ergebnis des
Tages: 140 Km mit 1.900 Hm.
Am dritten Tag will ich endlich
die 2.000 Hoéhenmetermarke
knacken. Auf dem Weg hoch
nach Montescudo Uberhole ich
eine Rennradgruppe eines Nach-
barhotels. Sie kriechen fdérmlich
den Berg hoch. Bis Montecerig-
none begleiten mich blihende
Felder mit Raps und Léwenzahn.
Nach Villagrande habe ich dann
die 1.000 Meter Marke uber-
schritten und es wird merklich
kalter.

11 Kilometer Abfahrt sind es hin-
unter und an San Leo vorbei.
Der folgende Anstieg hoch nach
Fiorentino ist hart und lang, doch
im oberen Bereich auch wieder
flissig zu befahren. Uber Mer-
catino Conca und Fratte geht es
zum Abschluss noch einmal hoch
nach Montescudo. In knapp 5
Stunden habe ich 111 km und
Uber 2.000 Hm in den Beinen.
Der nachste Morgen empfangt
uns mit Hochnebel. Wir fahren
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zunachst zur Burg in Gradara,
die auch heute von Touristen
Ubervolkert ist. Richtig steil wird
es in Montegridolfo flr uns. Die
lange Abfahrt von Saludecio ent-
schadigt jedoch fiir die Mulhen
des Tages. Da es am Nachmittag
aufreiBt, fahre ich nochmals die
PanoramastraBe nach Pesaro
und zurlck. Doch auf den letzten
10 Kilometern erwischt mich
wieder der Regen, der aus dem
Hinterland kommend aufzieht.
Nach 137 Km und gut 1.800 Hm
bin ich wieder zuriick im Hotel.

Am 5. Tag will ich das Training
nun steigern und eine harte
Bergtour wegdricken. Von Ospe-
daletto geht es zu Beginn wellig
hoch nach Montescudo, wobei
sich zwei 10 % Rampen in den
Weg stellen. Der Anstieg von
Mercatino Conca hoch nach San
Marino ist noch recht human,
doch dann folgt das anspruchs-
volle BergstraBchen hoch nach
Albereto. 16 % Uber einen lan-
geren Zeitraum dricke ich nun
hoch, zum Glick ist es heute
recht kiihl. Uber einen Héhenri-
cken geht es uber Croce hinun-
ter nach Osteria Nuova. Danach
folgt wieder eine steile Rampe
hoch nach Montefiore Conca. Die
StraBe ist so glitschig, dass beim
Wiegetritt das Hinterrad weg-
rutscht. Also fahre ich im Sattel
sitzend hoch bis auf knapp 350
Meter. Vorsichtig rolle ich an-
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schlieBend nach Morciano hinun-
ter um dann wieder als Ab-
schluss hoch nach Saludecio zu
fahren. Der Tag brachte mir so
feuchte 96 km mit 1.700 Hm.

gEaf Ay Y :
Der 6. Trainingstag sollte der
langte des gesamtes Urlaubes
werden. Zusammen mit Stefan,
Marc, Thomas und Yannick, die
auch in unserem Hotel sind, wol-
len wir die Toskana-Tour fahren.
Obwohl Sonnenschein angesagt
ist, regnet es auf den ersten 40
Kilometern. Erst bei Montecerig-
none reiBt es auf und die Sonne
zeigt sich. Nachdem wir Car-
pegna durchquert haben, geht es
300 Ho6henmeter hinauf zum
Passo Cantoniera.
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Nach der rasanten Abfahrt fehlt
plétzlich die StraBe. Ein Berg-
rutsch hat auf hundert Meter die
Fahrbahn weggerissen. Jedoch
lassen wir uns davon nicht auf-
halten und tragen die
Rader Uber das Geroll-
feld. Nach einer
schwierigen  Abfahrt
Uber eine 18% Gefall-
strecke sind wir auch
schon in Sestino, wo
wir in einem kleinen
aber feinen Restaurant
eine lange Pause einle-
gen.

Der letzte Anstieg des
Tages hoch nach Tavo-
leto stellt dann auch
kein groBes Hindernis
mehr dar. Auf den 153
Km haben wir so Uber

2.200 Hm bewaltigt.
Nach der Bergtour vor-
gestern und der lagen
Tour bis in die Toskana
gestern, steht am vor-
letzten Tag der berilch-
tigte ,Monte Cippo" auf
dem Programm. Die 50
Kilometer bis Carpegna
sind schnell weggedrickt. In der
Pinguin Bar starken wir uns
nochmals mit leckeren slBen
Teilchen und zwei Latte Mac-
chiato, die sogar noch besser
sind als in unserem Stammkaf-
fee in Tavullia. Der ganze Ort
steht im Zeichen des Giro d’ Ita-
lia, der am 17. Mai hier durch-
fahrt um dann hoch zum , Cippo"
abzubiegen.

Als wir uns bei Einheimischen
nach der Befahrung der Strecke
erkundigen, ,googeln™ sie dies



sofort auf ihren Smartphones
und zeigen uns dann Bilder mit
einer Baustelle und einem Bau-
zaun davor. Wir wollen es trotz-
dem probieren.

Nach dem obligatorischen Foto
am Einstieg steigt die Strae mit
geschatzten 20 % in die Hoéhe.
Ich versuche von Anfang an ein
gleichmaBiges Tempo zu fahren,
denn es sind Uber 6 Kilometer
bis zum hoéchsten Punkt. Mandy
fahrt mit ihrem eBike mehrmals
vor und schieBt Bilder. Schéne
Erinnerungen an die Strecke des
Leidens der Schmerzen und des
SchweiBes.

Nach der Berghlitte und der
Schranke wird es einsam. Bis
hierher konnten noch Autos die
Strecke befahren. Der Ho6hen-
messer zeigt nun vierstellige
Werte an. Die StraBe windet sich

nun in unzahligen Serpentinen
nach oben. Dann bei 1.250 Ho6-
henmeter die genannte Baustel-
le. Jedoch ist der Bauzaun offen
und wir tragen und schieben die
Rader Uber den Schotter. Die
Italiener wollen fir den Giro
d ‘Italia die Strecke in tadello-
sem Zustand prdsentieren. Noch
ein paar wenige Kehren und wir
sind endlich oben. Mein Garmin
zeigt 1.375 Meter Uber dem
Meer als wir das Uberdimensio-
nale Pantani-Denkmal erreichen.
Ein Schwede, der sich auch hier
hochgequalt hat, macht Bilder
von uns bevor wir wieder zurlick
ins Tal nach Carpegna rollen.

Um die heutige Tour jedoch mit
noch ein paar mehr Héhenme-
tern anzureichern, fahren wir
von Mercatino Conca hoch nach
San Marino. Danach von Faetano

Die letzten 700 Hohenmeter
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wie schon erwdhnt die Strecke
hoch nach Albereto mit ihrem
16% Anstieg. Der Abschluss bil-
det das wellige Terrain lber St.
Clemente hinunter nach Riccione.
Diese ,Konigsetappe" hat 127 Km
und 2.400 Hm zu bieten.

Noch 700 Hohenmeter fehlen mir
am letzten Tag bis zur 15.000 m
Marke. Also anstatt Strand und
Gelati gilt es nochmals ein paar
Berge zu bezwingen um das Ziel
zu erreichen. Am ersten Anstieg
nach Gradara merke ich, dass die
Beine nach einer Woche schon
etwas schwer sind. Die dann fol-
genden 10 % hoch nach Mon-
tegridolfo lassen den Schweil3
schon in Stromen flieBen.

Das Castello Mondaino und das
Castello Montefiore Conca bilden
den kulturellen Abschluss unserer
Trainingswoche. Beide Orte erin-
nern an alte Ritterfilme aus den
60er Jahren.

Auf der gefahrlichen Abfahrt von
Montefiore Conca, versuche ich
das S3 an die Grenzen zu brin-
gen. Da die StraBe sehr schlecht
ist, springt das Rad wie ein wild-
gewordener Stier. Ich versuche
immer spdter zu bremsen. Pl6tz-
lich verliert das Hinterrad schlag-
artig die Haftung und das Rad
geht quer. Ich l6se fir einen
Wimpernschlag die Bremse und
das S3 stabilisiert sich sofort, so-
dass ich die Kurve gerade noch
bekomme. Der Grenzbereich der
Continental GP TT Reifen ist auf
trockener StraBe sehr schmal.
Auf Grund der Schlage verliere
ich dann auch noch meinen Ta-
cho.
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Am letzten Tag kamen so noch-
mals gut 1.000 Hm auf mein
Konto. Damit habe ich in der
Trainingswoche die 15.000 H6-
henmetergrenze doch noch ge-
schafft.

Fazit des Trainingslagers:

Das Cervelo R5 ist wesentlich be-
quemer als das S3, welches je-
doch in der Ebene besser ,rollt".
Die 25 Millimeter Reifen sind um
ein vielfaches besser zu fahren
als die harten Continental TT Rei-
fen mit 23 Millimeter. Diese sind
bei Nasse noch mehr mit Vorsicht
zu genieBen. Die Mavic R-SYS
Felgen bremsen besser als die
Carbonfelgen von Lightweight,
wobei die Bremsperformance bei
Mehrfachbremsungen und der
damit vorhanden Warme zu-
nimmt. Der Unterscheid bei Nas-
se ist noch etwas ausgepragter.
Fur die flachen Brevets werden
ich deshalb das S3 einsetzen, flr
die Bergbrevets wie den 1000er
in Osterreich wohl eher das RS5.
Bei der Brevetwoche in der
Schweiz werde ich nochmals bei-
de Rader einsetzen.

Zahlen, Daten und Fakten des
Trainingslagers:

996,9 Kilometer

15.387 Hohenmeter
43:50 Stunden im Sattel
Timo Rokitta



Challenge Roth , der langste Tag"

Die Anmeldung zum ,Zweiten
ldngsten Tag" war diesmal deut-
lich aufwandiger als 2011. Die
Chance ubers Internet per Maus-
klick einen Startplatz zu ergat-
tern, ist mittlerweile deutlich ge-
ringer geworden, denn die Ver-
anstaltung ist in der Regel in nur
1-2 min ausgebucht. Der Run
auf die Challenge in Roth bricht
in der Hinsicht alle Rekorde. D.
h. Glick, gutes Timing und eine
ordentliche Bandbreite des Inter-
netzugangs sind von Noéten, ei-
gentlich etwas ungewiss. Daher
hatten Eric und ich kurzfristig
einen Trip nach Roth beschlos-
sen, die etwas sicherere Variante
fir eine Anmeldung. Montags
nach der Challenge 2013 hatte
jeder der sich in der schier end-
losen Schlange vor dem Festzelt
im Triathlon-Park anstellte die
Chance, 2 von 1000 Slots zu
kaufen. Ob wir unter den Erfolg-
reichen sein wiirden, konnten
wir damals schlecht abschatzen.
Wir waren zwar frih gestartet,
die Anmeldung wurde um 10 Uhr
gedffnet, aber bei der Ankunft in
Roth mussten wir feststellen,
dass doch unzahlige Sports-
freunde vor uns aufgeschlagen
waren und eine sehr Ilange
Schlange vor dem Anmeldezelt
entstanden war. Also blieb uns
nur geduldiges Anstehen und
Abwarten, gepaart mit Hoffnung.
Nach mehr als 2h Stunden wur-
den wir belohnt, die Startplatze
waren gesichert.

In weiser Voraussicht hatten wir

die Triathlonbikes mitgenommen
um im Fall der Falle gleich mal
eine Runde der Originalstrecke
der Challenge abzufahren. Die
erste Trainingseinheit sozusagen
und die holte uns dann auch
gleich auf den Boden der Tatsa-
chen zurick. Wir schafften zwar
Uber die 90km einen guten
Schnitt, deutlich oberhalb von
30km/h, waren aber véllig platt
und stellten (bereinstimmend
fest, dass es noch viel zu tun
gibt. Auf dem Rickweg mit dem
Auto hatten wir dann auch noch
das Pech in einen Megastau rein-
zufahren. Alles in Allem kostete
uns die Anmeldung und die Trai-
ningsrunde den ganzen Tag,
aber der Aufwand hatte sich ge-
lohnt, der Startplatz war sicher -
was tut man nicht alles.

Was macht man beim zweiten
Mal besser, fragte ich mich. Mein
Ziel war es, die 12h-Marke zu
unterbieten, also eine gute halbe
Stunde schneller als beim ersten
Mal. Ich hatte mir vorgenommen
im Training mehr zu radeln um
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die 180 km besser wegzustecken
und dann noch geniigend Reser-
ven flrs Laufen zu haben. Den
Vorsatz konnte ich dank des
sonnigen Frihjahres und guter
Radklamotten recht gut umset-
zen. Fasst man die Trainings-
strecken ab dem 1. Januar bis
zum 20.07. zusammen, so ergibt
sich 140 km flrs Schwimmen,
4300 km Biken und 1140 km
Laufen. Also 800 km mehr auf
dem Bikekonto als beim ersten
Start. Zwei Wochen vor der
Challenge, nach der letzten sehr
intensiven Trainingswoche, mel-
dete sich eine Bandscheibe und
bremste mich komplett aus. Ich
dachte schon, dass es das dann
war mit der Challenge. Ich konn-
te mich kaum bucken, geschwei-
ge denn ordentlich in die Pedale
treten. Ein Besuch beim Arzt und
Medis brachten die Hoffnung auf
einen Start zurlick. Nach 5 Ta-
gen hatten die Schmerzen nach-
gelassen und die Beweglichkeit
hatte sich gebessert. Ich wollte

es auf jeden Fall versuchen und
starten. Am Donnerstag vorm
Racesonntag reisten Eric und ich
an. Wir trafen uns kurz vor 18
Uhr in Roth zum Abholen der
Startunterlagen. Im Triathlon-
park flammte dann erstes Wett-
kampffieber auf und der Respekt
vor der Challenge stieg

Freitags war dann chillen, auf
der Messe bummeln und vor al-
lem gutes Essen zum Fullen der
Speicher angesagt. Samstags
ging es dann am Nachmittag
zum Bike Check-In nach Hilpolt-
stein und am frithen Abend wur-
de nochmal eine ordentliche Por-
tion Kohlehydrate einverleibt, die
Spannung stieg unaufhoérlich.
Raceday - der Wecker klingelte
um 3:45, dank des am Vorabend
eingenommenen Schlummer-
trunkes (roter vergorener Re-
bensaft) waren sogar ein paar
Stunden Schlaf mdéglich gewe-
sen. Kurz unter die Dusche und
dann ab zum Fruhstlick. Unsere
Challenge-erfahrene Hotelwirtin
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hatte schon alles hergerichtet -
einfach top. Es gab frische Brot-
chen, Wurst, Schinken, Kase,
Eier, Marmelade, Misli, Obst al-
les was das Herz begehrt und
man auch vertragt an so einem
Tag. Ich nahm ein paar Tassen
Kaffee, 2 Brotchen mit Schinken,
Kase, Wurst und 1 Ei, also was
ordentliches. Das hat sich bei
mir bewahrt, mit WeiBbrot und
Marmelade komm ich nicht weit.
4:50 Uhr war dann Abfahrt zum
Schwimmstart.

Dort angekommen erstmal noch
einen Kaffee und dann ging es

> saad 3 o )
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Bike vorbereiten, Wechselbeutel
ablegen, nochmal 20 min chillen
und dabei was essen (Friihstick
war inzwischen ja schon 2,5 h
her Schwimmequipment sortie-
ren, Dixi klarmachen, in die
Schwarze Pelle schliipfen, noch-
mal ein Gel, After Race Beutel
abgeben und ab in den Vorstart-
bereich. Start fir mich war um
7:35 Uhr in der 11. Welle. 5min
vorher darf man ins Wasser und
die 50 m zur Startlinie schwim-
men. Ich hielt mich nahe am
Ufer auf, denn dort kann man
stehend auf den Startschuss

Vo

S

ab in die Wechselzone. Die At-
mosphare dort ist besonders,
reges Treiben von 4000 Startern
beim Klang von klassischer Mu-
sik wahrend sich die Bricke Uber
dem Schwimmstart und das Ufer
des Main Donau Kanals mit tau-
senden Zuschauern fullt.

warten. Bei meiner Challenge in
2012 hatte der Startschuss einen
ordentlichen AdrenalinausstoB
bewirkt, den ich erstmal durch
Brustschwimmen verarbeiten
musste. Danach konnte ich ruhig
im Kraulstil durchschwimmen.
Diesmal wollte ich cool bleiben.
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Dies gelang nur bedingt, unmit-
telbar vor dem Start rutschte ich
aus und zog mir eine tiefe
Schnittwunde am rechten Zeige-
finger zu. Bldd, saubldéd dachte

ich. Der Finger blutete, der
Startschuss ertdénte, ich
schwamm los. Der Finger war

schnell vergessen, ich fand gut
in meinen Rhythmus und spulte
Meter um Meter ab. Nach der
Halfte der Distanz muckten die
Oberschenkel und Waden schon
etwas, fuir mich unverstandlich.
Nach 3,5 km dann Krampfe in
beiden Oberschenkeln und Wa-
den, ich dachte nur - was geht
jetzt ab, das darf doch nicht
wahr sein. Ich drehte mich auf
den Rlcken und paddelte zum
Ufer und versuchte die Krampfe
zu l6sen. Zum Glick kam mir ein
Challenge Helfer zu Hilfe, alleine
hétte ich mir schwer getan.
Krampfe geldst, Beine etwas ge-
lockert und zurick ins Wasser
und die restlichen 300 m zurick-
gelegt. Schwimmausstieg, Blick
auf die Uhr, 1h 18min, mit der
Ufer-Krampfloseaktion fir mich
ok. Doch dann folgte das Chaos.
Den Radbeutel geschnappt und
ab ins Wechselzelt, Neo ausge-
zogen. Dabei fiel mir dann auf,
dass mein Zeigefinger immer
noch stark blutete. Der Versuch
mein weiBes Oberteil ohne Blut-
flecke anzuziehen ist klaglich ge-
scheitert. Ebenso hatte ich Bank,
Tisch und Helferin besudelt.
Nach dem Wechselzelt war Sa-
nizelt angesagt. Dort lieB man es
gemdtlich angehen, ich war am
Platzen. Mehr schlecht wie recht
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verbunden ging es ab zum Bike.
Dort fiel mir mein ungeschmiuick-
tes linkes Handgelenk auf.
ScheiBe dachte ich, Garmin ver-
gessen. Ohne GPS und Puls geht
gar nicht. Also ab zurlck ins
Wechselzelt die Uhr suchen.
Nach einer kurzen Panikattacke
wurde ich flindig und spurtete
wieder zum Bike. Eine Ewigkeit
war vergangen, schlechteste
Wechselzeit ever ever ever. Auf
dem Bike musste ich dann erst-
mal runter kommen und auslo-
ten welche Pace mit der Band-
scheibe und den krampfgeplag-
ten Beinen drin war. Die erste
Runde lief wider Erwarten recht
gut, ich konnte zwar nicht ganz
so gut dricken wie geplant, war
mit dem 3ler Schnitt aber zu-
frieden.

Kurz vor dem Solarer Berg sah
ich dann zum ersten Mal Angeli-
ka und Rudiger an der Strecke,
das puschte natirlich nochmal
und freute mich. Der Solarer
Berg bescherte dann erneut eine
zentimeterdicke Gansehaut. Ein
absoluter Hohepunkt der Chal-
lenge. Wahnsinn, die Zuschauer-
massen und die Stimmung dort,
einmalig.

Auf der zweiten Runde nahm die
Sonnenstrahlung und somit auch
die Hitze und Schwiile enorm zu.
An jeder Verpflegungsstelle ging
eine Flasche Wasser zur Koérper-
kihlung drauf. Die Hitze kostete
ordentlich Kérner und die Pace
und die Motivation sank deutlich.
Bei meinem zweiten Anstieg des
Solarer Bergs wurde ich erneut
kraftig von Angelika und Ruadiger
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angefeuert, es blieb bei der Ge-
schwindigkeit sogar Zeit flr ein
kleines Schwdtzchen. Bei km
150 traf ich die Beiden wieder
und kindigte einen Wandertag
fur die Laufstrecke an. Ich fihlte
mich recht schlapp und konnte
mir nicht vorstellen noch einen
Marathon zu laufen

Nach knapp 6h erreichte ich die
T2 und war froh, das Bike abge-
ben zu dirfen. In der Wechsel-
zone erstmal die Radschuhe aus,
frische Socken an und in die
Laufschuhe geschlipft. Das fihl-
te sich schdén weich an, echt sehr
gut. Ein Blick auf die Uhr- du
hast noch 7h 45min bis zum
Feuerwerk/Zielschluss- sagte ich
mir. Da kannst du zur Not lau-
fen, auf geht's. Mlitze auf, Brille
auf und dann erstmal ein Dixi
klar machen und ab zum ersten
Verpflegungsstand. Dort absolut
geil kaltes Cola (0,2l) abgeschit-
tet und los ging’s. Schoén lang-
sam, nur nicht Uberpacen, dach-
te ich. Die Gefahr bestand nicht,
es ging nicht wirklich viel. Nach
300 m die erste Gehpause, kurz
erholen und wieder versuchen.
Das ging eine ganze Weile so,
bis ich den richtigen Rhythmus
und das richtige Kopfkino gefun-
den hatte

Bei km 4 traf ich zwei alte Be-
kannte (Angelika und Rudiger)
die mich fortan auf der Laufstre-
cke immer wieder anfeuerten
und antrieben. So ein klasse
Support hebt die Stimmung und
spornt an. Ich kam immer bes-
ser in Tritt und konnte zwischen
den Verpflegungsstationen (alle

34

2 km) durchlaufen. Als Verpfle-
gung nahm ich von Anfang an
nur Cola zu mir, das passte recht
gut und reichte fir 2 km. An-
sonsten war immer Kopfkihlung
angesagt, 2-3 Schwdamme an
jeder Station. Bei km 25 setzte
dann ein ordentlicher Regen ein.
Fir viele ein Fluch, fir mich ein
Segen. Es kuhlte endlich etwas
ab und die Jagd nach Schwam-
men entfiel.

Die Kiihlung von Oben hielt bis
km 34, danach wurde es noch-
mal harter. Ab km 39 bewegt
man sich dann wieder in Roth.
Die letzten Kilometer erfahrt
man dann nochmal eine riesen
Unterstlitzung durch die Zu-
schauer, das verleiht nochmal
Fligel. Kurz vor dem Einlauf ins
Stadion jubelten auch noch mal
Angelika und Ridiger an der
Strecke, einfach supergut. Die
Runde im Stadion und das Uber-
queren der Ziellinie, unbe-
schreiblich. Nach Duschen, Sa-
nizelt und was futtern stand
dann um 22:45 Uhr mit dem
Feuerwerk ein weiterer Hoéhe-
punkt auf dem Programm. Eine
halbe Stunde lang stiegen die
Raketen, untermalt mit Livemu-
sik, in den Himmel. Ein sehr be-
wegender Moment. Danach
ging’s im leichten Nieselregen
zum Bike Check-Out.

Die Zeit war mittlerweile weit
fortgeschritten und wir hatten
beide einen mords Kohldampf.



links Eric van der Heijden rechts Bernd Zoels

Ein Blick auf die Uhr zeigte uns
an, dass wir noch genau 5 min.
bis zur SchlieBung des Schnell-
restaurants unseres Vertrauens
hatten. Also schnell einladen und
los gings. Auch diese Challenge
haben wir gemeistert, hinter uns
wurde abgeschlossen. Nach
reichlich Burger mit Pommes
ging es dann gestarkt zurick
nach Hilpoltstein das zweite Auto
abholen und danach ab ins Hotel
nach Spalt. Dort fanden sich

noch 4 kihle Bierchen, die von
Eric und mir geleert werden
wollten. Gegen 2:45 h, nach 23
Stunden, endete der zweite
langste Tag.

Ich denke, alle guten Dinge sind
Drei.

Bericht: Bernd Zoels

Bilder: Angelika und Ruldiger
Stuber
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25. Leipziger 100 km Lauf

16.08.2014

Unter denkbar schlechten Vo-
raussetzungen geht es in diesem
Jahr zum 100'er nach Leipzig.
Der 24 Stunden Lauf am 12/13.
Juli hat deutliche Spuren hinter-

lassen. Die Trainingsdaten zei-
gen eine absteigende Tendenz.
Der zwischenzeitlich gelaufene
HM am Hardtsee und der Mara-
thon in Rostock bringen es auf
den Punkt. Die Luft ist raus! Ich
bin platt! Zum schlechten Leis-
tungszustand kommen noch Ma-
gen Darm Probleme, die einfach
nicht verschwinden wollen.

Freitags ist der Anreisetag.
Abends erfolgt die Startnum-
mernausgabe mit der traditionel-
len Nudelparty an der August
Bebel Kampfbahn. Auf dem Trai-
ningsgeldande des LC Auensee
Leipzig ist schon fast alles fir
den Samstag aufgebaut. Wie im
letzten Jahr sind die Helfer sehr
herzlich und freundlich. Da wird
nicht gegeizt mit den Nudeln.
Nachschlag so oft man will. Ich
haue mir trotz aller Verdauungs-
probleme 2 groBe Teller Nudeln

36

rein. Es schmeckt halt auch ein-
fach gut! Nach dem Essen wird
nicht lange rumgefackelt. Ab ins
Hotel, Tasche packen fir morgen
und schlafen legen. SchlieBlich
ist um kurz nach 3 Uhr die Nacht
schon wieder rum!

In der Nacht ein paar Mal aufge-
wacht, unterm Strich mit 4-5
Stunden Schlaf ist es ausrei-
chend fiir mich. Gleich mal die 2
Brétchen mit Banane/Honig ver-
driickt. Das sollte eigentlich erst
mal reichen als Grundlage. Beim
Lauf will ich nur noch Energy
Gels zu mir nehmen. Im Notfall
wenn nichts mehr geht auch mal
ein Power Riegel. Mehr will ich
da heute nicht riskieren.

Das Wetter sieht sehr durch-
wachsen aus. Regen soll es auch
noch geben. Als Schuh wahle ich
den fast schon total ausgelatsch-
ten Asics DS Trainer 17. Unter
dem eigenen Versorgungstisch
liegen noch zum Wechseln ein
Paar Brooks Launch und der Mi-
zuno Wave Precision 13. Noch 2
Minuten, wir gehen zum Start.
Die Lauftaktik ist klar. Mit 5'er
Schnitt anlaufen und halten so
lange es geht. Die 8:30:58 vom
letzten Jahr zu unterbieten, ist
wohl utopisch. Aber so hatte ich
mir das eigentlich noch vor ein
paar Wochen vorgestellt. Lang-
sam angehen und die Fehler aus
dem letzten Jahr nicht wiederho-
len.

6 Uhr, der Startschuss fallt.



100 km Verpflegung von Frank

1. Runde:

103 Starter/innen begeben sich
auf die 10 Runden a 10 km
durch den Leipziger Auenwald
und den Auensee herum. Parallel
starten auBerdem 76 Teilnehmer
Uber die 50 km Distanz. Der ers-
te Kilometer auf Asphalt flhrt
vorbei an einzelnen Hausern und
den Kleingarten von Leipzig
Wahren. Kurzer Anstieg auf die
Holzbriicke Uber den Luppe Ka-
nal. Jetzt kommt der Abschnitt,
der im letzten Jahr nicht gelau-
fen werden konnte. Gut 2 km im
Auenwald auf einem Gemisch
aus Waldboden und teilweise fei-
nem Schotter. Das lauft sich
nicht so gut und wird noch Kraft
kosten. KM3 st passiert, da
kann man den Doppelversor-
gungspunkt am "Pilz" schon er-

kennen. Ein kleines Stlick noch
an der "Nahle" entlang, dann
erfolgt der Abzweig Richtung Au-
ensee. Uber 2 Briicken und einer
Unterfihrung gelangt man
schlieBlich zum Erholungsgebiet
am Auensee. Der See wird ein-
mal kurz umrundet. Bei KM5 ist
eine weitere Getrankeversor-
gung, mit einem von insgesamt
nur zwei Dixi Klohduschen. Ab
KM6 entspricht der Rickweg ge-
nau dem Hinweg bis KM4. Ge-
tranke lasse ich noch aus. Zu-
rick zum Stadion, nur noch eine
Schleife laufen und schon sind
die ersten 10 km gepackt. Mit
49:58 Minuten gerade so im
Plan. Ich bin nicht locker. Das
war jetzt gerade mal ein 5'er
Schnitt. Das wird “ne richtig
brutale Nummer werden heute!
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2. Runde:

Es fallt mir schwer den Schnitt
mit 5'er Pace zu halten. Das lauft
alles nicht rund. Die Beine sind
schwer. Mir fehlt die Energie. Ich
dricke mir bei KM15 das erste
Gel rein. Auf dem Rlickweg habe
ich endlich jemanden gefunden
der mein Tempo lauft. Bisschen
Abwechslung und Ablenkung
beim quatschen. Die Rundenzeit
mit 49:55 min immer noch im
Plan, aber vom Kraftaufwand
sehr hoch.

3. Runde:

Ich nehme Tempo raus, lasse
meinen Gesprachspartner laufen.
Das bringt ja nichts. Noch fast
80km sind zu laufen! Inzwischen
schiebt der Darm. Ich muss un-
bedingt aufs Klo! Bis zum VP am
Auensee muss ich durchhalten.
Schon mal einen Vorsprung
rauslaufen. Glick gehabt, das
Klo ist frei. Die Muskeln schmer-
zen beim wieder anlaufen. Uber
3 Minuten kostet mich diese Ak-
tion. Automatisch versuche ich
den Zeitverlust wieder gutzuma-
chen. Nachstes Gel rein und
Pace erhéhen. Mit 51:48 min
incl. Klostopp komme ich noch
gut weg.

4. Runde:

Am eigenen Verpflegungstisch
schnell die Taschen mit einem
Energieriegel und neuem Gel
vollgestopft. Die Pace bleibt
leicht angezogen. Gerade mal
30km gelaufen und ich muss
mich bereits qudalen. Anstatt
jetzt vernlnftigerweise das Tem-
po rauszunehmen, Zielzeit auf
"ordentlich finishen" zu korrigie-
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ren, halte ich weiterhin an der
5'er Pace Taktik fest. Die Beine
werden immer schwerer. Leichte
Hiftschmerzen, harte Ober-
schenkel und leicht verkrampfte
Waden machen sich bemerkbar.
Normal habe ich fast nie Waden-
probleme, aber scheinbar wer-
den die Nahrstoffe wegen dem
Durchfall kaum mehr aufgenom-
men. In der Verzweiflung haue
ich mir die erste Halfte vom
Power Riegel rein. Das ist er-
probt und hat mir schon in man-
chen Situationen geholfen. Mit
49:44min wird das meine beste
Runde.

5. Runde:

Der 5'er Schnitt ist langfristig
nicht mehr machbar. Zuneh-
mend verliere ich an Kraft. We-
nigstens der Marathondurchlauf
ist schon mal gepackt. Mit
3:32:45 absolut im Rahmen,
aber im Vergleich zum letzten
Jahr ganze 14 Minuten langsa-
mer. Nachstes Etappenziel ist
der 50 km Durchlauf. Wenigs-
tens hier noch eine gute Zeit.
SchlieBlich wird diese Zeit als 50
km Split Zeit in der DUV Statistik
erfasst. Beim Umlauf vom Auen-
see verdricke ich die 2. Halfte
vom Power Riegel. Bleibt also
nur zu hoffen, dass es was
bringt. Keine 5 Minuten spater
setzt die Wirkung schon ein!
Dummerweise als ganz (bles
schieben und dricken im Darm,
anstatt mit neuem Schwung. Es
hilft nichts, ich muss unbedingt
einen zweiten Klostopp einlegen.
Am Versorgungstand "Pilz" war
ein Dixi. Bis dahin komme ich



noch. Endlich am VP. Es st
hochste Zeit! Nein! Katastrophe!
Das Dixi ist belegt! Das darf
doch nicht wahr sein! Und jetzt?
Weiterlaufen zum Start/Ziel Ge-
lande. Volles Risiko! Das ist jetzt
wirklich kein SpaB8 mehr. Warum
haben die auch nur 2 Klo's auf
der kompletten Strecke? Auf den
letzten Dricker im Stadion ange-
kommen, noch schnell Uber die
Messmatte gelaufen und bei der
Zeitnahme angesagt, dass ich
kurz die Strecke verlasse. Hurtig
zu den Toiletten gelaufen. Die
sind jetzt auch noch ein paar
Meter weg. Nach 6 Minuten reihe
ich mich wieder auf der Strecke
ein. Der 50 km Durchlauf nach
4:12:39 ist ein ordentliches Er-

gebnis. Die letzte Runde mit
51:14min ist auch noch in Ord-
nung.

6. Runde:

Mit dem zweiten Zwangsstopp
sind jetzt auch die letzten mini
Hoffnungen auf eine gute Plat-
zierung dahin. Ich kann nur noch
durchlaufen und mit einer halb-
wegs ordentlichen Zeit dem
100'er beenden. Sehr argerlich,
aber es war abzusehen, dass es
in 2014 (ber die 100 km keine
top Zeit geben wird. Die Musku-
latur verhartet immer mehr. Die-
se Stopps kosten nicht nur Zeit,
sondern machen auch langsam.
Die Pace geht jetzt stark auf die
5:30 min/km zu. Die Schuhe
mussen gewechselt werden! Das
geht so nicht mehr, sonst lauft
hier bald gar nichts mehr. Noch
gut 45 km, ich bin fix und fertig.
50 km hatten heute wirklich ge-

reicht! Ein Marathon, oder auch
50 km, das ist alles Uberschau-
bar. Aber 100 km! Innerlich bin
ich nur noch am jammern, habe
keine Ahnung wie ich das heute
packen soll. Nach dem VP am
Pilz gehe ich mit dem Getrank in
der Hand ein paar Meter. Das ist
kein gutes Zeichen! Mit 1:01:37
ist auch diese Runde immer noch
akzeptabel, zieht man die Zeit
vom Klo ab.

7. Runde:

Jetzt werden die Schuhe ge-
wechselt. Ich nehme den Brooks
Launch fir die letzten 40 km.
Nicht gerade mein Lieblings-
schuh, aber auf diesem Boden
ware der Mizuno Wave Precision
auf jeden Fall die schlechtere
Wahl. Noch was trinken und wei-
ter geht's. Das flihlt sich mit den
anderen Schuhen erst mal unge-
wohnt an. Nach ein paar Kilome-
tern bin ich aber froh daflir. Die
Hiuften und die Waden entspan-
nen sich leicht. Daflir entspannt
sich der Darm ganz und gar
nicht. N&chster Stopp am Dixi
bei KM5 am Auensee. Ich werd'
echt noch wahnsinnig! Alles was
ich zu mir nehme flutscht einfach
durch. Wieder 6 Minuten auf
dem Klo verbracht. Was noch
viel schlimmer ist, ich kann
kaum mehr anlaufen. Nur sehr
langsam komme ich in Gang. Da
verleitet einem der VP am Pilz
automatisch zum Stehenbleiben.
Ich versuche es mit Kola und
Salzstangen. Wieder die be-
schwerliche Anlaufprozedur. Die-
se Runde wird mit 1:09:50 mei-
ne schlechteste. Aber es sind nur

39



noch 30 km!

8. Runde:

Das war zu erwarten! Es fangt
heftig an zu regnen. Hatte es die
ganze letzte Zeit immer mal wie-
der getropfelt, gieBt es jetzt wie
aus Eimern. Das passt echt ins
Bild. Der Abschnitt im Wald wird
noch beschwerlicher zu laufen.
Dennoch hat man immer ein La-
cheln Ubrig, wenn einem jemand
entgegen kommt. Wieder drickt
es. So langsam wird es zur Rou-
tine. Rein ins Dixi am ,Pilz". We-
nigstens wird man kurzzeitig
nicht nass. Nach 4 Minuten Auf-
enthalt geht es weiter im Regen
und Matsch. Das Erholungsge-
biet am Auensee ist plétzlich wie
leergefegt. Sehr trostlos. Die
Helfer von LC Auensee geben
trotzdem alles. Da wird jeder
angefeuert und unterstitzt. Das
ist wirklich groBer Einsatz! Ich
kann dem VP am ,Pilz" nicht wi-
derstehen. Wieder bleibe ich ste-
hen. Diesmal genehmige ich mir
Banane, Melone und ein Malz-
bier. Die Zeit ist mir mittlerweile
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sowas von
egal. Naja
sagen wir
mal auf
keinen Fall
Uber 10
Stunden,
das sieht
ganz bléd
aus in der
Statistik.
Zurick
Uber die
durchge-
weichten
Waldwege ins Stadion. Die
Aschenbahn steht voller Wasser,
da gibt es keinen Weg dran vor-
bei! 1:03:08 flr die letzte Run-
de. 7:27:15 die gesamt Zeit.

9. Runde:

20 km noch. Irgendwie krieg ich
das hin. Und zwar unter 10
Stunden. Wenn ich 6'er Schnitt
laufe, dann habe ich pro Runde
jeweils 15 Minuten Reserve. Wer
weilB schon was da heute noch
alles kommt? Die Pace fallt wei-
ter ab. 5:40min/km zeigt der
Forerunner an. Aber immerhin
laufe ich komplett die 7 km bis
zum VP "Pilz" durch. Hier dauert
es naturlich ein bisschen langer.
Mit verpflegen und endlich wie-
der anlaufen gehen lber 3 Minu-
ten drauf. Was soll's! Noch 13
km dann hab ich es geschafft.
Das ist doch fast gar nichts
mehr! In der Euphorie hatte ich
fast die Darmprobleme verges-
sen, aber schon sind sie wieder
prasent.

Fortsetzung auf Seite 43



WIR STELLEN UNS VOR

we rv w
gordervere;,
Jugend- und Breitensport

Leinigerland e.V.

Der Foérderverein wurde im Marz 2006 von Mitgliedern der Leichtath-
letik-Abteilung der TSG Grinstadt und des TSV Bockenheim gegrin-
det. Der als gemeinnitzig anerkannte Verein hat zwischenzeitlich 30
Mitglieder.

Die Aufgabenschwerpunkte sind die Unterstitzung der beiden Verei-
ne u. a. bei

o der Bereitstellung von Mitteln flir den Trainingsbetrieb
o der Beschaffung von Trainingsgeraten und Sportbekleidung
. der Durchfihrung von sportlichen Veranstaltungen, Freizeiten

und Trainingslagern

Die Mittel, die der Foérderverein beschafft, werden zwischen den bei-
den Vereinen geteilt.

Der Anteil der TSG Grinstadt kommt zum Uberwiegenden Teil der
Jugendarbeit der Leichtathletikabteilung zugute. Wir hoffen sehr aus
den Familien unserer Schiler und Jugendlichen weitere Mitglieder zu
gewinnen.

Der Mitgliedsbeitrag ist bewusst niedrig gehalten. Er betragt fir Er-
wachsene 1 €/Monat, flr Familien 1,50 €/Monat.

Bitte unterstitzen Sie uns. Den folgenden Aufnahmeantrag konnen
Sie direkt ausflllen und bei einem unserer Ubungsleiter abgeben.

gez. Gerhard Turznik / Ernst Dopp / Klaus Mattern
(Vorstand Foérderverein)
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Forderverein fiir Jugend- und Breitensport Leiningerland e.V.

Aufnahmeantrag

Hiermut beantrage ich die Aufnahme in den Forderverein far Jugend- und Breitensport Leingerland eV,

Name, Vorname

Geburtsdatum

Stralie

PLZ ! Wohaort

Telefon

Email

weilere Persoren far Familienmilgliedschali:

Name, Vormame, Geburtsdatum

Name, Vorsame, Geburtsdatum

Name, Vorname, Geburtsdatum

Jahresheitruge {zutreffendes hitte ankreuzen)

0O Eineelmitgliedschaf 1200 €
0 Familienmitgliedschalt 18,00 ¢

Elnzuag erfolgt |ahedich 2um 2. Mal bxw. dem darauf folgenden Bankarbeststag.

(Ort), [Datam), Unterschrft {bed Minderdhrigen die Erzebungsherechtigten)

SEPA-Lastschriftmandat
(wicderkehrende Zahlungen)

Gliubiger- Identifikationsnummer: DEG6ZZZ00000949769 ! Mand. fi wird sep mitgeteilt

Ich ermihtige den Farderverein filr lugend- und Breitensport Leiningerand e V., Zahlungen von nwinem Kooto mittels Last-
schrift vineuziehen. Zugleich weise ich mein Keeditinsttur an, die vorn Farderveren fiir Jugend- und Bevitensport Leiningerland
eV auf mein Konto gesogenen Lastschrilten einzusisen.

Himeels: kch kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatem, die Exstattung des helasteten Betrages ver-
Bangen. Es gelten dabei die mit meinem Kraditinstitus vereinharten Badingungen.

oINS < 5ixis s cdhiasads s € iunnnasbimsadonsissiiann i L on IR s dn Wani Ko fua s daghaah canaand BB e vosi o PR G oo 4 ik &
Koato-Inhaber: ..oeennicncceicceccenicevveeene KOAONE: e IBANCDE Y T YT 1

Die Daten werden zur Vereinsverwaltang auf elekconischen Datentedgern wihrend der Mitgliedschaft gespeichert

(Ort), (Datam), Unterschrift (hel Minderjahrigen die Erzichungsberechtigten)



Und wie! Das ist kaum mehr
zum aushalten. Was muss ich
mich auch am VP so vollstopfen?
Nur noch irgendwie ins Stadion
kommen. Messmatte Uberlaufen
und schnell zum Klo. Die Glocke
fir die letzte Runde muss noch
kurz warten! Geschlagene 6 Mi-
nuten gehen fir den vermeint-
lich letzten Toilettengang drauf.
Mit 1:02:01 war die letzte Runde
gar nicht mal so schlecht, aber
jetzt kommen die 6 Minuten
noch drauf. 8:35 die Gesamtzeit.
Die Glocke wird gelautet es geht
auf die letzte Runde!

10. Runde:

Es passt einfach! Die Sonne
kommt raus auf der letzten Run-
de. Das Tempo ist jetzt fast
schon ein 6'er Schnitt. Jeder KM
Marker wird gefeiert. So ein biss-
chen genieBen kann man das
jetzt doch. Die entgegenkom-
menden Laufer/innen sehen es
mir an. Ja! Es ist meine letzte
Runde! Aber auch die muss na-
turlich erst mal gelaufen werden.
Schon beim Hinweg zum Auen-
see werde ich schwach am VP.
GOnne mir ein Getrank und ein
paar Melonenscheiben. Warum
mache ich sowas? Ich komme
fast nicht mehr vom Fleck und
auBerdem flrchte ich, dass ich
noch einmal auf's Klo muss. Ge-
nauso kommt es auch! Ein kur-
zer Zwangsstopp bei KM5 am
Auensee muss sein! Nur noch
5km! Die Euphorie treibt das
Tempo noch einmal an. KM96
passiert. Wahnsinn 5:30'er Pace,
wie geht das jetzt noch? Das
letzte Mal am VP mache ich doch

noch einen kurzen Halt, bedanke
mich beim Orga Team. Ein Stlick
Schokolade als Belohnung gibt
es auf den Weg. Die Frauen wol-
len mir noch ein Glas Rotkapp-
chen Sekt aufschwatzen, aber
das geht dann doch zu weit. Ich
laufe weiter. Das Anlaufen fallt
mir jetzt gar nicht schwer. KM97
ist erledigt. Der beschwerliche
Boden im Wald kratzt mich kein
Stuck mehr. Da ist schon der
nachste Marker. Nur noch 2 km.
Raus aus dem Auenwald, ganz
locker die Holzbriicke genom-
men. Den letzten KM sogar in
5:20 min gelaufen. Los End-
spurt, noch 1 km! Das ist jetzt
wirklich geil. Ja, ich kann mich
freuen, denn die Zeit bleibt so-
gar unter 9:40. Ich bin damit
zufrieden, auch wenn es anders
geplant war. Das Stadion ist zu
héren. Es sind nur noch ein paar

hundert Meter. Der Eingang
kommt. Nochmal durch den
Matsch auf der Aschenbahn.

ScheiB drauf, ich hab's gepackt!
Der Jubel beim Zieleinlauf ist su-
per. Hier wird jeder gefeiert. Die
Hand ausgestreckt, ein grinsen
im Gesicht, so geht es zum Ziel-
bogen. Geschafft! 9:38:02 die
Endzeit. Super, ich freu' mich
riesig! Das war ein hartes Stick
Arbeit.

Den Abend in Leipzig lasse ich
ausklingen bei einer guten Pizza
und ein paar Weizenbiere.

Frank Schmiade

Sehr Interessante Homepage:
www.frankschmiade.de
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Was uns auszeichnet:
Bestleistung.

Privatgirokonto mit

= kostenfreler Kontofiihrung

= persdnlicher Beratung

= Ubernahme Girokontowechsel-Formalitaten durch uns

= Eréffnung in allen Filialen oder online
vaww.sparkasse-rhein-haardt.de/direktgiro
°

S Sparkasse
Rhein-Haardt




