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WICHTIGE TERMINE

18.12.2016 24. Brunchlauf und Brunch tber 6/10 km

Rudolf-Harbig-Stadion und
groBes Sitzungszimmer TSG Grinstadt
Asselheimer StraBe 19

21.01.2017 33. Leininger Crosslauf Grinstadt

13.05.2017 29. SWEN Weinbergslauf Grlinstadt

Bild Titelseite: Salzkammerguttrophy, Bad Goisern
Quelle: Sportograf



INFO-ECKE

TSG Vorsitzende
TSG Geschaftszimmer

Abteilungsvorstand:
Abteilungsleiter

Stv. Abteilungsleiter
Kassenwartin

Volkslaufwart
Zeugwart
Pressewart
Beisitzer
Triathlonwart

Ubungsleiter Leichtathletik:

Walking
Nordic Walking

Hatun Joseph 06359 960 9963
Hildrud Scholl 06359 84433
E-Mail: geschaeftsstelle@tsg-gruenstadt.de
Ernst Dopp 06359 40356
Winfried Stockl 06359 86336
Ute Turznik 06359 85570
Harry Brand 06369 960191

Winfried Stockl

Eric van der Heijden
Bernd Zoels
Jan-Christoph Schubing

Rainer Drechsler

Ute Turznik

Angela Petersen

Heike Siener

Karin Mucha-Rybinski
Anna-Marie Weyer-Bickel

Anne Tresch
Karin Kiekbusch
Hans-Dieter Fuchs

06359 86336
06359 6887
06359 960312
06359 966157

06353 93115
06359 85570
06359 85246
0160 2416427
06356 919183
06359 4090064

06359 85332
06359 8727723
06359 5664
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Trainingszeiten Lauftreff/Walking/Nordic Walking

Tag Uhrzeit Gruppe Ubungsleiter Ort
Dienstag 18:00-19:00 [ Lauftreff Harry Brand Stadion
Grunstadt
Dienstag 14.00-26.00 | Nordic Hans Dieter Fuchs Parkplatz
Walking Krummbachtal
Mittwoch 09:00-10:00 | Walking Anne Tresch Ende
Kreuzerweg
Grinstadt
Donnerstag 9:30-11.00 Nordic Karin Kiekbusch Parkplatz
Walking Krumbachtal
auch fir
Senioren
Freitag 17:30-18:30 | Lauftreff Harry Brand nur nach Ab-
sprache
Samstag 14.00-16.00 | Nordic Hans Dieter Fuchs Parkplatz
Walking Krummbachtal
Samstag 9:30-11:30 Nordic Karin Kiekbusch Parkplatz
Walking Krumbachtal

tel. 06359-81250
www.drahtesel.com

MTB Rennrad Trekkingrad Crossrad
Cityrad Kinderrad Elektrorad

Kirchheimer Str. 50
67269 Griinstadt



LANGLAUF

Bockenheim 10 km 28.08.16
Teilnehmer: 153
1. Uli Krezdorn 39:48 M-35
3. Harry Brand 46:33 M-50
3. Riidiger Stiiber 49:23 M-60
15. Jochen Heiner 53:30 M-45
8. Gert Renner 55:46 M-60
9. Kay Kronemayer 58:12 M-35
18. St. Scheuermann 58:30 M-45
22. Lars Rompf 1:04:23 M-45
5. Angelika Stiiber 1:10:51 W-50
Bemerkungen
Bei allen 25 Erlebnisldufen Deutsche
Weinstralle war Riidiger am Start.
Herxheim 10 km 02.09.16
Teilnehmer: 186
7. Ridiger Stiiber 46:28 M-60
6. Angelika Stiiber 1:04:30 W-50
Neuenstadt 8 km 10.09.16

Beim 7. Motorman Run waren 40 Hinder-
nisse auf einer 8 Kilometer langen Strecke
zu uberwinden, inklusive viel Schlamm
und Wasser und mit hohem Spafifaktor.
Melanie Schipfer und Bernd Zoels sind
beim Paarlauf gestartet, dabei laufen beide
gemeinsam die 8 Kilometerrunde und die
Zeiten werden addiert. Mit einer Zeit von
2:29:59 Stunden erzielte das Team TSG
Griinstadt Platz 17 von insgesamt 63 Paa-
ren.

Pirmasens Marathon 11.09.16
Teilnehmer: 103

3. Dirk Karl 3:34:08 M-45
Bemerkungen

Beim Pfilzerwaldmarathon verlduft die
Strecke durch den Pfilzer Wald und hat
660 Hohenmeter. Bei sehr heiBen Tempe-
raturen erreichte Dirk Platz 9 gesamt.

St. Leon-Rot 5 km 11.09.16
Teilnehmer: 109
9. Harry Brand 20:24

Bemerkungen

Der 37. Lokalmatador Golfparklauf in St.
Leon-Rot, gleichzeitig auch der letzte
Lauf zum Drei-Lander-Laufcup, wurde
unter sehr heilen Bedingungen ausgefiihrt.

Hertlingshausen 85,6 km  17.09.16
Teilnehmer: 117
11. Dirk Karl 10:29:19 M-45
32,7 km
Teilnehmer: 288
2. Uli Krezdorn 2:33:04 M-35
33. Bernd Zoels 3:52:38 M-45
43, St. Scheuermann  5:06:07 M-45

Bemerkungen
Bei der 5. Auflage des Pfalztrails gab es
den Ultratrail mit 85,6 Kilometer und
2.440 Hohenmetern, den Halftrail iiber
32,7 Kilometer und 770 Héhenmeter und
weitere Laufe.

Monsheim 10 km 18.09.16
Teilnehmer: 43
1. Riidiger Stiiber 48:29 M-60
9. St. Scheuermann 1:05:18 M-45
Hofheim 10 km 24.09.16
Teilnehmer: 58
2. Riidiger Stiiber 45:30 M-60
7. Bernd Zoels 48:24 M-40
12. St. Scheuermann 54:49 M-40

Bemerkungen

Riidiger erlief einen neuen Vereinsrekord

in der Klasse M60!

Weinheim Halbmarath. 25.09.16

Teilnehmer: 204
1. Harry Brand

Bemerkungen

Beim 17. Weinheimer Herbstlauf mussten

3 flache Runden um den Waidsee gelaufen

werden.

1:36:38 M-50



Sinsheim 50 km 25.09.16
Teilnehmer: 52

4. Dirk Karl 4:17:12 M-45
Bemerkungen

Der profilierte und landschaftlich schone
Kurs fiihrte auf mehreren Schleifen mit
840 Hm durch den Kraichgau. Gleichzei-
tig war es der zweite Lauf des Kraichgau
100plus-Cups. Unter den 16 Cup-
Teilnehmern (Night 52 Bretten + Kraich-
gau 50) belegte Dirk mit einer Gesamtzeit
von 9:24:40 Stunden Platz 5.

Ka-Durlach 10 km 1.10.16
Teilnehmer: 598

1. Dirk Karl 39:53 M-45
Heidelberg 30 km 02.10.16
Teilnehmer: 241

3. Dirk Karl 2:41:48 M-45

32. Bernd Zoels 3:54:55 M-45

Bemerkungen

Bei der 4. Ausgabe des Heidelberger
Trailmarathons starteten Dirk und Bernd
beim Half-Trail iiber 30 Kilometer mit
rund 1.000 Hohenmetern. Start und Ziel
befanden sich direkt am Heidelberger

Schloss. Die Strecke flihrte vom Schloss
nordwiarts liber den Michaelsberg, Heili-
genberg und Weiller Stein, von dort iiber
den Glaskopf, Ziegelhausen und Schlier-
bach zuriick zum Schloss.

Maxdorf 10 km 08.10.16
Teilnehmer: 383
1. David Mahnke 36:58 M-S
5. Dirk Karl 39:18 M-40
12. Timo Rokitta 42:44 M-50
21. Petra Steffen 59:15 W-50
23. Claudia Rompf 59:16 W-40
57. Lars Rompf 59:18 M-40
Mannheim Halbmarath. 09.10.16
Teilnehmer: 583
1. Dirk Karl 1:26:16 M-45
Bemerkungen
Start und Ziel bei der ersten Auflage des
Mannheimer Franklinlaufes war im
Woods Memorial Stadion in Franklin.

Von dort fiihrte die Strecke iiber die Kon-
versionsflichen und durch den griinen
Norden Mannheims.

Beim 9 Meilenlauf wurde Lars Rompf mit
1:27:23 in der M-35 Sechster.

HAMMEL

& CIE // WEIN SEIT 1723

HAMMEL & CIE

Auf lhren Besuch freuen sich
Familie Hammel & Team RELECEEE

Unsere Vinothek hat fiir
lhren (W)Einkauf gedffnet:

Mo. bis Fr. 8:00 - 18:30 Uhr,

Sa. 9:00 - 18:00 Uhr,

Sonn- und Feiertage 13:00 - 16:00 Uhr
24.12.-26.12.und 31.12 - 01.01. geschlossen

In unserer gemimichen Vino-

inarische
iaten wir kulinarisc
thek bie fiir Privat- oder

Firmenevents an.

Hammel & Cie

WeinstraBe Std 4 - D-67281 Kirchheim / WeinstraBe

Tel: (0 63 59) 86 40 1 - info

nhammel.de - www.weinhammel.de




Frankfurt Marathon 23.10.16
Teilnehmer: 11883
223. Uli Krezdorn 3:01:34 M-35
383. Frank Schmiade 3:21:42 M-45
392. Timo Rokitta 3:33:58 M-50
807. Ingo Engel 3:44:49 M-40
Hatzenbiihl 10500 m 29.10.16
Teilnehmer: 37
3.  Dirk Karl 40:59 M-40
4500 m
Teilnehmer: 63

2. Dirk Karl 17:19 M-40
Bemerkungen

Beim 34. Crosslauf in Hatzenbiihl startete
Dirk sowohl iiber die Kurzstrecke als auch
iber die Langstrecke.

St. Martin 7,8 km 05.11.16
Teilnehmer: 72

3. Dirk Karl 29:45 M-40
Bemerkungen

Der Martinslauf ist traditioneller Teil des
Martinusfestes in St. Martin. Bei der 38.
Auflage des Martinlaufes waren 7,8 Kilo-
meter verteilt iber 6 Runden durch den
Ortskern zu absolvieren.

Zeil Marathon 12.11.16
Teilnehmer: 173

3. Dirk Karl 3:33:30 M-45
Bemerkungen

Beim 13. Zeiler Waldmarathon waren 2
Runden mit insgesamt 840 Hohenmetern
durch den Naturpark HaBberge zu absol-
vieren. Der landschaftlich schone Kurs
verlief tiberwiegend auf befestigten Wald-
wegen.

TRIATHLON

Miinster 1,9/82/21,1 km 18.06.16
35. Bernd Zoels 5:34:54 M-45
5. Melanie Schipfer  5:54:09 W-30
39. Eric v. d. Heijden 5:57:44 M-50

Bemerkungen
Fiir drei Griinstadter Triathleten begann
der Auftakt zur Triathlonsaison beim 32.
Moret Triathlon im hessischen Miinster.
Bei der traditionsreichen Mitteldistanz
waren 1,9 Kilometer Schwimmen, 82 Ki-
lometer Radfahren und 21,1 Kilometer
Laufen zu bewiltigen. Bei wechselhaftem
Wetter gab es einige zum Teil heftige
Schauer wihrend der Veranstaltung.
Viernheim 1,5/40/10 km 28.08.16
Teilnehmer: 465

25. Eric v. d. Heijden
Bemerkungen
Beim 33. Viernheimer Triathlon waren 1,5
Kilometer im Hemsbacher Wiesensee zu
schwimmen, 40 Kilometer durch den
Odenwald zu radeln und abschlieend 10
Kilometer am Viernheimer Sportstadion
zu laufen.

2:48:28 M-50

Gimbsheim
Teilnehmer: 93

0,5/20/5 km 04.09.16

9. Bernd Zoels 1:09:34 M-45
7. Eric v. d. Heijden 1:09:57 M-50
10. Harry Brand 1:14:07 M-50

Bemerkungen

Zum Abschluss der Triathlonsaison sind 3
Athleten der TSG Griinstadt beim Gimbs-
heimer Herbsttriathlon an den Start gegan-
gen. Bei dem Wettbewerb iiber die Sprint-
Distanz mussten 500 m Schwimmen, 20
km Radfahren und 5 km Laufen absolviert
werden.

Die Auftaktdisziplin fand im Gimbshei-
mer Freibad statt. Gleich zu Beginn setzte
Regen ein, der erst gegen Mittag aufhorte.
Die Radstrecke fiihrte von Gimbsheim
nach Eich, iiber Hamm zum Wendepunkt
an der Gernsheimer Féhre und dann iiber
Eich nach Gimbsheim zuriick. Gelaufen
wurde dann vom Freibad aus in Richtung
Rheindamm und von dort iiber betonierte
Feldwege wieder zuriick zum Ziel.
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WETTKAMPFERGEBNISSE

David Mahnke tolle Bestzeit bei den

"Suddeutschen" bestatigt
St. Wendel, 17.07.2016

Mit 2:04,74 min kam David
Mahnke bei den Siddeutschen
Meisterschaften fast an seine tolle
Bestzeit heran, die er als Sieger
im  Vorprogramm der DLV-
Jugendgala in Mannheim lief.

Vier der 11 Laufer hatten bessere
Meldezeiten als David, so dass er
sich gleich nach dem Start auf die
5. Position setzte, um den Verlauf
des Rennens abzuwarten. Es lief
wie geplant, 200 m in 30 sek,
400 m in 60 sek. Mit Beginn der
2. Runde setzte er sich an die 4.
Position und hielt das Tempo des
Spitzentrios bis ins Ziel durch. Im
Spurt konnte er seine Positi-
on nicht weiter verbessern, er

Uberquerte jedoch nur 2 Sekun-
den hinter dem Sieger als hervor-
ragender Vierter die Ziellinie.
Platz 4 bei den Siddeutschen
Meisterschaften der M-15, im
letzten Jahr war er bei den M-14
noch auf Platz 16, David ist unwi-
derstehlich auf dem Vormarsch!
Jetzt beginnt die Vorbereitung fur
die deutschen Meisterschaften,
die Anfang August in Bremen
stattfinden.

Nicht am Start waren die eben-
falls qualifizierten Josefine Klett
(bereits in Urlaub) und Erik Eng-
lert, der seinen Muskelfaserriss
ausheilt.

David Mahnke testet DM-Form mit Vereinsrekord

Besigheim, 27.07.2016

Bestandteil der intensiven Vor-
bereitung auf die Deutschen
Meisterschaften in Bremen mit
50 Trainingskilometern in dieser
Woche war flr David Mahnke die
Teilnahme am Besigheimer
Abendsportfest als "verscharfte
Tempo-Trainingseinheit". David,
seit Marz in der Trainingsgruppe
des ABC-Ludwigshafen, startet
mit seinem Freund und Trai-
ningspartner Marius Reichert
(ABC) beim 400 m-Lauf der
U-18. Hinter Marius gelang es
David die jahrgangsaltere baden
-wlrttembergische Konkurrenz
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hinter sich zu lassen und den 2.
Platz zu belegen.

Sein Ziel allerdings, die Stadion-
runde unter 55 sek zu laufen,
verfehlte er knapp, jedoch stei-
gerte er seinen eigenen Vereins-
rekord in der Klasse U-14 auf
hervorragende 55,18 sek (bisher
55,46 sek). David zeigte sich
damit in bester Form im Hinblick
auf  die deutschen U-16-
Meisterschaften in Bremen, bei
denen er im ersten August-
Wochenende liber 800 m starten
wird.



Der neue IKK Gesundheitsbonus:
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Imran’s dorniger Weg zum deutschen Meistertitel

Moénchengladbach, 30.07.2016

Erganzend zu den vielen Presse-
berichten in der Rheinpfalz und
in den Medien des deutschen
Leichtathletik-Verbandes ein aus-
fihrlicher Bericht tber die Vorbe-
reitung und den Wettkampf.
Imran Ahmed, U-18, Dreisprin-
ger, war bekanntlich langere Zeit
verletzt. Schon letztes Jahr labo-
rierte er an einer FuBverletzung,
die nur einen einzigen Wett-
kampf im Sommer 2015 zulieB,
in dem er den sidddeutschen
Meistertitel im Juli 2015 gewann.
Nach der Ausheilung dieser Ver-
letzung prellte er sich beim Trai-
ning die Ferse, die Hallensaison
war far ihn damit gelaufen. Im
Mérz holte er sich beim Schul-
sport einen Banderriss, nahm
trotzdem am Trainingslager der
besten deutschen Dreispringer
auf Mallorca teil. Nach dem
Wechsel der Sprungspikes von
einem Modell mit harter Sohle
auf ein Modell mit beweglicher
Sohle blieb er ab Mitte Juni
schmerzfrei, meldete sich fir die
Rheinland-Pfalz-Meisterschaften
an.

Wadhrend der gesamten Zeit, in
der er FuBprobleme hatte, be-
suchte Imran das Training.
Sprint- und Krafteinheiten sowie
Sprungserien auf dem gesunden
FuB hielten ihn einigermassen in
Form. Dreisprungtraining war
nicht mdglich. AuBerdem anderte
er sein Sprungverhalten, springt
jetzt die ersten beiden Spriinge
auf dem anderen FuB.

2 Technikeinheiten mit etwa 6-8
Springen waren die Vorberei-
tung fir die Rheinland-Pfalz-
Meisterschaften, wo er nach 11
Monaten ohne Dreisprung-
wettkampf mit neuer Bestleis-
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tung von 14,09 m Uberraschte.
Hier versuchte er erstmals, die
von seinen Trainern eingeschwo-
rene Technikvariante gegenlber
seiner sonst beliebten Kraftvari-
ante zu springen, um weitere
Verletzungen zu vermeiden. Bis
zu den Deutschen hatte er 3 Wo-
chen Zeit, das reichte gerade fur
3 weitere Technikeinheiten und
mehreren Einheiten mit Sprung-
koordinationen, um seinen FufB
zu schonen.

Weil die deutschen Meisterschaf-
ten aufgrund seiner Verletzung
nicht eingeplant waren, hatten
seine Trainer aus privaten Anlas-
sen keine Zeit, ihn zu begleiten.
Dankenswert tGbernahm die MTG
Mannheim die Reisevorbereitung
wie Fahrt nach Moénchen-
gladbach und Hotelbuchung. Be-
treut wurde Imran von Charles
Friedeck, dem Nachwuchstrainer
Dreisprung des deutschen Leicht-
athletik-Verbandes. Die Trainer
fieberten zuhause am Computer
mit, denn die ,Deutschen™ wur-
den im live-Stream Ubertragen.
Nach dem ersten Durchgang lag
Imran mit 13,88 m auf dem 2.
Platz, hinter dem einen Favoriten
Xu Hang von Berlin-Neukdlln und
vor dem anderen Favoriten De-
von Bender von der MTG Mann-
heim.

Mit Sprung Nummer 3 verbesser-
te sich Imran auf 14,14 m, neue
personliche Bestleistung. Beim 5.
Versuch gab es eine kleine Stei-
gerung auf 14,18 m, aber Xu
Hang sprang mit 14,41 m eine
fast unerreichbare Weite. Bender
kam beim 6. Versuch mit 14,12
m bedenklich nahe an Imran
heran.

Dann der 6. Durchgang. Imran



mobilisierte, wie auch bei den
vorherigen Versuchen, die be-
geistert mitgehenden Zuschauer
zum rhythmischen Handeklat-
schen und in diesem vorgegebe-
nen Takt lief er an. Perfekter An-
lauf, dies hatte er in seiner Ver-
letzungspause  gelernt. Den
Hopp, den Absprung, zog er weit
hinaus, sowohl seine Trainer als
auch der begeistert mitgehende
Kommentator des Live-Streams
sahen den Sprung schon abge-
brochen, der Druck beim Step,
dem 2. Sprung schien zu groB
und nicht zu bewaltigen. Mehre-
re hundert Kilogramm mussten
in einem Sekundenbruchteil ab-
gefangen und zu einem weiteren
Sprung umgesetzt werden. Doch
Imran schaffte dies und setzte
auch noch den 3. Sprung weit in
die Grube, ein deutlich zu héren-

des Raunen ging durch das Pub-
likum. ,Wahnsinn! Das waren
doch weit Uber 6 Meter", schrie
der Kommentator und meinte
damit den ersten Sprung. Wahn-
sinn, was hat der Imran da wie-
der einmal ausgepackt, dachten
seine Trainer.

Beifall brandete auf, der sich bei
der Bekanntgabe der Weite von
14,69 m noch verstarkte. Deut-
sche Jahresbestleistung, Verbes-
serung um 60 cm!

Imran wurde wieder deutscher
Meister, wieder als AuBenseiter
und bewies wieder einmal seine
besonderen  Wettkampfqualita-
ten. Dass es ein Gewaltsprung
war und er sich die Ferse wieder
einmal prellte, damit miussen
sich seine Trainer wohl abfinden,
aber diesmal ist es nicht so
schlimm.

¥ INTERSPORT
SCHAFER

Antoniterstr. 45 - 55232 Alzey - Tel. 067 31/60 14
Am Luitpoldplatz - 67269 Grinstadt - Tel. 063 59/8 37 76
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Abendwettkampf in den Ferien

Pfungstadt, 03.08.2016

Bereits in den Ferien nahmen
Josefine Klett und Imran Ah-
mend an den beliebten Pfungs-
tadter Abendwettkéampfen teil.
Imran gewann die 100 m in
11,43 sek und die 200 m in
23,07 sek, verbesserte damit
den 29 Jahre alten U-18-200 m-

Vereins-rekord von Kai Venturini.
Beim Weitsprung belegte er mit
6,48 m in seinem ersten Jahres-
wettkampf den 2. Platz.
Josefine siegte beim Weitsprung
der U-14 mit 4,68 m und wurde
beim Speerwerfen mit 28,93 m
Vierte.

David Mahnke zahlt bei ,,Deutschen™ Lehrgeld

Bremen, 06.08.2016

David Mahnke hatte sich seinen
ersten Start bei deutschen Meis-
terschaften bestimmt anders
vorgestellt. Mit der 9.besten Mel-
dezeit von 2:03,46 min ange-
reist, hoffte er auf eine Endlauf-
teilnahme bei den U-16. Doch
der Vorlauf zeigte ihm, dass zwei
Jahre Wettkampferfahrung noch
zu wenig sind, um gegen mit al-
len Wassern gewaschenen Kon-
kurrenten bestehen zu kénnen.

David, ein Laufer der ein gleich-
maBig schnelles Tempo liebt, lieB
sich beim Vorlauf auf das langsa-
me Anfangstempo ein. Er hielt
sich zwar bis 200 m an 2. Stelle,

doch das langsame Tempo fihr-
te dazu, dass bei den Positions-
kampfen viel geschoben und ge-
schubst wurde. David wurde
mehrfach ausgebremst und ein-
geklemmt, so dass er sich in der
Schlussphase nicht mehr befrei-
en konnte und mit fir ihn ent-
tduschenden 2:08,60 sek die
Ziellinie als 7. Uberquerte. Mit
seiner Bestzeit hatte er den Vor-
lauf gewonnen. Ihm blieb die Er-
kenntnis, dass er bei GroBereig-
nisse sein Tempo laufen muss
und nicht das seiner Konkurren-
ten.

David lauft sich den Frust weg

Borgholm/Schweden, 12.08.2016

Zufallig entdeckte Familie Mahn-
ke auf ihrer Urlaubsinsel in
Schweden die Ausschreibung fir
einen Volkslauf Uber 5,7 km.
Grund und Gelegenheit, sich den
Frust von den Deutschen von der
Seele zu laufen.

Der Borgholm Sunset Run mit
Start und Ziel am Hafen flhrte
abwechslungsreich entlang der
Kiste und durch die FuBganger-
zone. Ungewohnt, ein gemeinsa-
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mes Aufwdarmen mit Musik aller
etwa 100 Laufer. David Mahn-
ke und ein weiterer Laufer der
Mannerklasse wechselten sich in
der Fihrung standig ab und
schafften bald eine groBe Dis-
tanz zu den nachfolgenden Lau-
fern. In 20:45 min belegte David
den 3. Platz in der Gesamtwer-
tung und siegte in der Jugend-
wertung U-20, war Uberglick-
lich, dass es “wieder lief”.
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David siegt schon wieder, Imran lauft Vereins-

rekord
Herxheim, 02.09.2016

Nach einer kurzen Urlaubspause
zog es David Mahnke wieder
auf die Laufbahn. Der 15jahrige
startete beim StraBenlauf in
Herxheim, wahlte dort die 3,5
km Mittelstrecke. Und lief mutig
von Anfang an in der Spitzen-

Titel und Bestzeiten
Neustadt, 03.09.2016

Besonders schnell kam unser
U-14-Nachwuchs nach der Som-
merpause aus den Startbldcken.
Alle 4 an den Pfalzmeisterschaf-
ten im Dreikampf beteiligten
Athleten liefen Gber 75 m eine
personliche Bestzeit (siehe Bilder
zum Wettkampf). Beim Drei-
kampf siegte Julian Schlepiitz,
2. wurde Anna Gehrmann,
Hanna Sandmann 4. und Elina
Kaiser belegte einen Mittelfeld-
platz.

Julian lieB nichts anbrennen. In
allen drei Einzeldisziplinen hatte
er die besten Ergebnisse, erzielte
personliche Bestleistungen und
sammelte mit 1432 Dreikampf-
Punkten fast 200 Punkte mehr
als der Zweitplatzierte. Beach-
tenswert sind die 10,03 sek Uber
75 m und die 5,27 m mit
~unfertiger" Weitsprunglande-
technik des 13jahrigen, dazu
schleudert er den 200g-Ball auf
starke 48 m.
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gruppe mit. Das Ziel erreichte er
17 sek hinter dem Sieger, einem
Laufer der Mannerklasse, als
Zweitbester und sicherte sich
den Pokal fir den schnellsten
jugendlichen Laufer.

Nur 4 Punkte fehlten Anna Gehr-
mann zum Sieg, den sie aller-
dings vor dem Wettkampf auch
nicht erwartet hatte. Aber der
Wettkampf lief gut, sie begann
mit einem Sieg ihres Zeitlaufes
Uber 75 m in Bestzeit von 10,73
sek (Richtwert der Pizza-Tabelle
geknackt), zeigte allerdings beim
Weitsprung mit 4,64 m noch
nicht ihr wahres Kénnen und lag
vor dem Ballwurf an 1. Stelle.
Trotz Einstellung ihrer Bestweite
von 29,5 m konnte sie den ers-
ten Platz nicht verteidigen.

Nach fast 7monatiger verlet-
zungsbedingter Wettkampfpause
erreichte Hanna Sandmann den
sehr guten 4. Platz beim Drei-
kampf, erzielte in ihrem Zeitlauf
mit 10,86 sek eine neue Best-
zeit.

Elina Kaiser, W-12, steigerte sich
Uber 75 m und beim Dreikampf,
belegte als 13. einen guten Mit-
telfeldplatz.



Jevam | 1 4wl

Nummer 59: Elina Kaiser

Nummer 62: Anna Gehrmann




Jan Bieler fliegt auf 7 Meter

Koblenz, 11.09.2016

Der 16]ahrige Jan Bieler, der in
der Grinstadter Trainingsgruppe
mittrainiert und far den TSV
Freinsheim startet, knackte beim
Einladungswettkampf "Die Bes-
ten aus dem Sitdwesten" die 7-
Meter-Schallmauer beim Weit-
sprung. Er prasentierte sich in
groBartiger Form, sprang im 2.
Versuch exakt 7 Meter und flog

auch im 3. und 4. Versuch auf
groBartige 6,98 m bzw. noch-
mals 7 Meter.

Damit verbesserte er sich in die-
sem Jahr um 52 cm, in den letz-
ten beiden Jahren gar um 1,20
m und wird in der deutschen
Bestenliste auf dem 4. Platz sei-
nes Jahrganges geflhrt.

Jan Bieler
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Jan’s Sieben-Meter-Sprung,
ein Nachtrag

Ein Blick in die Ewige Pfalz-
Bestenliste, die alle Ergebnisse
seit 1905 statistisch erfasst hat,
zeigt:

Noch nie ist in der Pfalz ein
16jahriger weiter gesprun-
gen als Jan Bieler!

Der Sprung von Koblenz-Brey
war ein Sprung in die Ge-
schichtsbicher! Ein Blick in die
Bestenliste zeigt auch, dass der
Weitsprung in Grinstadt/
Freinsheim eine lange Tradition
hat.

Interessant die weiteren Platzie-
rungen der 16jahrigen Weit-
springer in der Ewigen-Pfalz-
Bestenliste: Hinter Hans-Peter
Briegel (6,92 m - 1971) und
Henry Meisenheimer aus Speyer
(6,86 m - 1979) wird mit Stefan
Schmid (ABC Lu, 6,85 m -
2000) ein weiterer Springer mit

6,85 m aufgefliihrt, der bei der
TSG Griunstadt (von Angela Pe-
tersen und Susanne Gassen)
ausgebildet wurde.

Imran Ahmed, Trainingskame-
rad von Jan aus Grinstadt, liegt
in der Liste der 16jahrigen mit
6,77 (2015) auf Platz 8.
Desweiteren tauchen in der U-18
-Bestenliste (16- und 17jahrige
Springer) Stefan Henninger
(Freinsheim, 6,80 m - 1967),
langjahriger Team-Kamerad von
Jan’s Trainer und die beiden
Grunstadter Orlando Men-
necke (6,67 m - 1963) und
Dirk Schréter (6,67 m — 1990)
auf. Letzterer wurde damals
auch von Jan’s jetzigem Trainer
betreut.

Zur Erganzung erwdhnen wir
noch die Ewige Bestenliste im
Dreisprung, wo in der Klasse U-
18 mit Imran Ahmed (14,61 m
- Platz 3) und Felix Schneider
(13,39 m) weitere Springer aus
dem Team Leichtathletik Grin-
stadt/Freinsheim verewigt sind.

Anna Gehrmann verteidigt Landestitel

Bingen, 10.09.2016

Anna Gehrmann beherrschte
eindeutig das Teilnehmerfeld
beim KugelstoBwettbewerb der
Rheinland-Pfalz-Meisterschaften
in Bingen. Alle ihre 6 Versuche,
alle Gber 9 Meter, hatten zum
Sieg in der Altersklasse W-13
gereicht.

Mit einer Bestleistung von 9,07
m angereist, stieB sie die Kugel
gleich im ersten Versuch auf
9,53 m. Der dritte Durchgang
war der Beste, die Weite wurde
mit 9,71 m vermessen, 64 cm
(1) weiter als ihre bisherige Best-
leistung. Danach war die Luft

raus, zudem sie 4 Stunden in der
Hitze auf den Wettkampf warten
musste.

Die Steigerung war flir ihren
Trainer nicht U{berraschend, es
hatte sich schon im Training an-
gedeutet. Aber dass es gleich
9,71 wird, Uberraschte auch ihn.
Und bestdtigte seine Prognose,
dass die magischen 10 Meter
bald fallig sind.

Anna hatte Uber einen Meter
Vorsprung auf die Zweitplatzierte
aus dem Rheinland.
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Zuvor konnte sich  Julian
Schlepiitz schon (ber einen
Treppenplatz freuen. In einem
ganz engen Dreikampf-
Wettbewerb der M-13 blieb ihm
"nur" die Bronzemedaille mit
1370 Punkten. Julian muss noch
lernen mit der Favoritenrolle zu-

rechtzukommen, er kam nicht
ganz an die Leistung des Vorwo-
chenendes heran, mit denen er
auch hier gewonnen hatte. Letzt-
endlich fehlten 30 Punkte zum
Sieg und nur 3 Punkte zum 2.
Platz.

Anna Gehrmann: Bronze bei ,,Deutschen"

Bruchsal, 17./18.09.2016

Sehr gut schnitten die Leichtath-
leten bei den Mehrkampfmeis-
terschaften des deutschen Tur-
nerbundes ab. Ein 3. sowie zwei
4. Platze waren die Ausbeute.

Bei richtigem Sauwetter wurden
die Wettkampfe am Sonntag ab-
gewickelt. Teilweise wurden un-
sere beiden Sportler von stro-
menden Regen begleitet.
Trotzdem glanzte Anna Gehr-
mann mit 3 personlichen Best-
leistungen. Gliucklich strahlte sie
dann auch bei der Siegerehrung
des Leichtathletik-Finfkampfes
der Alterklasse W 12/13, denn
sie hatte sich die Bronze-
Medaille erkampft.

Anna begann mit neuer Bestleis-
tung beim KugelstoBen, ihr alter
Hausrekord war schon nach 8
Tagen wieder Geschichte. Beim
3. Versuch schlug das 3 kg-
Arbeitsgerat bei 9,94 m ein, die
10 Meter ricken immer naher.
Der Schleuderball schlug bei
28,95 m auf, 3 Meter weiter als
in ihrem bisher besten Wett-
kampf.

Ungewodhnlich der 75 m-Lauf,
denn just beim Start machte
sich ihre Erkaltung spurbar be-
merkbar. Der Start war denn
auch nicht besonders gut, trotz-
dem zeigte sie sich nach einer
tollen Aufholjagd mit 10,88 sek
nicht unzufrieden. Ausgerechnet
beim Weitsprung, ihrer Lieb-
lingsdisziplin, lieB sie Punkte,
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4,54 m entspricht nicht ihrem
Anspruch.

Uber 1000 m qualte sie sich auf
3:58,3 min, erstmals unter 4
Minuten und verbesserte ihren
eigenen Vereinsrekord. Und mit
46,414 Punkten toppte sie auch
das Ergebnis von den Hessen-
meisterschaften in Sulzbach, bei
denen sie inklusive Mehrkampf 6
persénliche Bestleistungen auf-
stellte.

Ihr Trainingskamerad Jan Bieler
(TSV Freinsheim) wurde 4. beim
Finfkampf der M 16/17.

Angela Koneke und Leandra
Beenke starteten bei gemisch-
ten Wettkdmpfen, holen sich ihre
leichtathletischen Fertigkeiten
auch beim Training der Leicht-
athletik-Abteilung, hatten am
Samstag auch bessere Wetter-
bedingungen.

Angela wurde 4. beim deut-
schen Achtkampf, der aus 4 Turn
- und 4 Leichtathletik-Ubungen
besteht. Ihre beste Leistung aus
dem Bereich der Leichtathletik
war das KugelstoBen mit 9,50
m. Bestleistungen beim Kugel-
stoBen mit starken 9,97 m und
iber 100 m in 14,40 sek gelan-
gen Leandra Beenke. Beim
EinstoBen schlug die Kugel sogar
hinter der 10 m-Linie ein. Die
14jahrige belegte beim
Neunkampf (Schwimmen, Tur-
nen, Leichtathletik) den 12. Platz
in der Klasse W 14/15.






U-14 knapp an Sensation vorbei

Bad Durkheim, 24.09.2016

Bei den Team-Pfalz-Meister-
schaften sammelte die U-14-
Mannschaft der Startgemein-
schaft Grinstadt/Freinsheim
5178 Punkte und wurde groBar-
tiger Vizemeister. Mit dem
kleinsten Team aller Mannschaf-
ten angereist, lieBen sie GroB-

vereine wie Zweibriicken, Lud-
wigshafen, Kaiserslautern,
Germersheim, Edenkoben und

andere hinter sich und verfehl-
ten die Sensation nur um 21
Punkte. Soviel Punkte hatte der
Abonnementsmeister Landau-
NuBdorf namlich mehr gesam-
melt.

Der Wurf mit dem 200g-Ball be-
gann mit Bestleistungen, Hanna
Sandmann freute sich ({ber
31,50 m und die erst 11jahrige
Merle Brammert-Schroder
vom TSV Freinsheim warf starke
28 m. Die weiteren Wettkampfe
standen dann im Zeichen einer
Muskelverletzung von Anna
Gehrmann, mit schmerzendem
Oberschenkel kampfte sie sich
durch die Wettkampfe. Unter
anderem lief sie die 60 m-
Hirden in guten 11,03 sek und
war hier ebenso wie beim 75 m-
Sprint bei den besten Starterin-
nen. Anna lief 10,96 sek, noch
besser im gleichen Zeitlauf war
Hanna mit 10,94 sek.

Eine eindrucksvolle Show bot
Clara Philippsen (ber 800 m.
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Sie nahm vom Start weg das
Heft in die Hand und hatte schon
nach der ersten Kurve fast 8 Me-
ter Vorsprung. Diesen baute sie
bis ins Ziel auf rund 20 Sekun-
den aus und nach 2 fast gleich-
schnellen Runden im Alleingang
blieben die Uhren bei 2:42,77
min stehen. Elina Kaiser kam
im anderen Zeitlauf im Pulk ins
Ziel, lief 3:03,85 min.

Der Weitsprung lief nicht ganz
nach Wunsch, beste Akteurin
war Anna mit 4,50 m. In der 4 x
75m-Staffel musste sie sich
nochmals qudlen, danach durfte
sie von der Bahn humpeln. Mer-
le brachte die Startgemeinschaft
in Fihrung, Anna konnte ihn
halten und Hanna auf der Au-
Benbahn etwas ausbauen.
Schlusslauferin  Clara musste
den knappen Vorsprung gegen
die schnellste Nussdorferin ver-
teidigen, was ihr fast gelang,
erst kurz vor dem Ziel wurde sie
abgefangen. Die Staffel glénzte
lauferisch und mit guten Wech-
seln und lief starke 42,30 sek,
das sind 2,7 sek schneller als die
Addition der Bestzeiten der Ldu-
ferinnen.

Die Freude Uber den 2. Platz war
bei dem Team groB, immerhin
lag die Drittplatzierte Mannschaft
fast 200 Punkte zurlick.






Schlepiitz-Briider laufen Vereinsrekorde

Bad Kreuznach, 02.10.2016

Zum Saisonabschluss ging es flr
die Leichtathleten nach Bad
Kreuznach. Ein groBes Team
nahm die Gelegenheit des letz-
ten Wettkampfes wahr und be-
endete die erfolgreiche Sommer-
saison mit sehr guten Leistun-
gen.

Es gab nochmals 15 persoénliche
Bestleistungen und zwei Vereins-
rekorde der Brider Arne und
Simon Schepiitz (ber die 800
m-Strecke.

Arne, M-10, verbesserte den
Rekord von Christian Berg aus
dem Jahre 1990 um Uber 11 Se-
kunden auf 3:03,8 min, Simon,
M-11, den erst 3 Jahre alten Re-
kord von Erik Englert auf
2:57,85 min. Damit belegte Ar-
ne den 2. Platz, Simon siegte.
Beide gewannen den Ballwurf,
Arne warf mit 31,5 m Bestleis-
tung, Simon, der sich beim
Weitsprung auf 3,81 m verbes-
serte, warf 39,5 m.

Der dritte der Brider
Schlepiitz, Julian, M-13, ei-
gentlich im Sprint und Sprung
zuhause, glénzte mit guten
Wurfleistungen. Mit der Kugel
steigerte er sich um udber 150
cm auf 10,50 m, den Speer
schleuderte er auf Anhieb auf
32,80 m.

Siegreich blieb Imran Ahmed,
U-18, Uber 200 m und beim
Weitsprung mit Saisonbestleis-
tung von 6,53 m.

Angela Kéneke siegte zweimal
bei den Frauen, uber 100 m und
beim Weitsprung. Sie freute sich
dennoch am meisten Uber die
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Bestleistung beim KugelstoBen,
wo sie das 4-kg-Gerat mit 9,93
m nahe an die 10 m-Marke
wuchtete und 2. wurde.

Das KugelstoBen gewann Lean-
dra Beenke, W-14, sie verpass-
te mit guten 9,95 m erneut nur
knapp die 10 Meter. Stella Neu-
meister belegte mit 7,35 m bei
ihrem  ersten Leichtathletik-
Wettkampf den 6. Platz.

Eine weitere Siegerin mit der
Kugel gab es bei den W-13 mit
Anna Gehrmann, die sich dies-
mal mit 9,38 m begnlgte. Elina
Kaiser, W-12, verbesserte sich
beim Weitsprung auf 3,75 m,
wurde Uber 800 m in 3:01,94
min Vierte.

Erstmals nahm auch Klara
Wenger, W-11, an einem
Leichtathletik-Wettkampf teil

und war gleich mehrfach plat-
ziert. Uber 50 m wurde sie in
8,62 sek Vierte, beim Weit-
sprung mit 3,64 m ebenso Dritte
wie mit der 4 x 50 m-Staffel in
33,86 sek. Ganz knapp, nur um
0,1 sek war die Staffel vom 2.
Platz entfernt, sie lief in der Be-
setzung Lisa Gehrman, Klara
Wenger, Nicole Tremel und
Katrin Tremel.

Die Zwillinge Katrin und Nicole
durften sich auch Uber deutliche
Steigerungen beim Weitsprung
und 50 m-Lauf freuen.

Auch Lisa Gehrmann gelangen
zwei Bestleistungen, beim Weit-
sprung auf 3,41 m (Platz 5) und
beim Ballwurf auf 28 m (Platz
2). Zudem wurde sie iber 800 m
Dritte.



Klara Wenger




David Mahnke beginnt Saison mit Pfalztitel

Rilzheim, 05.11.2016

Gleich zu Saisonbeginn standen
die  Pfalzmeisterschaften im
Crosslauf auf dem Terminplan,
die auf dem bekannt schwierigen
Rundkurs in Rilzheim ausgetra-
gen wurden. Als ob die Sandgru-
ben, Bodschungen wund tiefen
Waldwege nicht genug Cross-
Bedingungen waren, machte der
stundenlange Dauerregen die
Strecke noch schwieriger. Match
und Pflitzen begleiteten die Lau-
fer bis ins Ziel, mehr Cross-
Bedingung geht nicht.

Schon in guter Form zeigte sich
David Mahnke. Er Ubernahm
entschlossen die FUhrung, das

Anfangstempo war ihm schlicht
zu langsam.

In der 2. Runde
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drehte er richtig auf und siegte
Uber die 2300 m lange Strecke
in fir diese Bedingungen glan-
zenden 7:46 min. Sein zukinfti-
ger Mannschaftskamerad vom
ABC Ludwigshafen, Marius Rei-
chert, hatte Uber 20 Sekunden
Rickstand, der Drittplazierte er-
reichte erst 37 sek nach David
das Ziel.

Mit dem Pfalzmeistertitel machte
David, der ab 1. Januar flir den
ABC Ludwigshafen starten wird,
seinem bisherigen Verein ein
schdnes Abschiedsgeschenk und
bedankte sich auf diese Weise
fir ein dreijahriges Aufbautrai-
ning.
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fiir
Jugend- und Breitensport
Leiningerland e.V.

Wer sind wir eigentlich?

Den Forderverein gibt’s schon Gber 10 Jahre und wurde von Mitglie-
dern der Leichtathleten der TSG Grinstadt und des TSV Bockenheim
gegrindet. Aktuell haben wir 68 Mitglieder.

Was tun wir?

Wir sammeln Geld fir die Sportférderung beider Vereine. Seit der
Grindung sind so knapp 67000 € in den Trainingsbetrieb geflossen.

Wohin flieBen die Fordermittel genau?

Die Halfte des gesammelten Geldes landet satzungsgemaB bei der
TSG und hier komplett in der Kinder- und JugendIeichtathletik.

Was genau wird denn gefordert?

In der Vergangenheit wurden die Gelder flir den Kauf von Sportgera-
ten und Trainingsbekleidung verwendet. Gute Sportgerate sind rich-
tig teuer. Hierzu kommen noch Zuschlisse zum Ubungsleiterentgelt.
Wer kann mitmachen?

Jeder! Mit einem Monatsbeitrag von 1 € flr Einzelpersonen und 1,50
€ flr die ganze Familie unterstitzen Sie uns in unserer Arbeit.

Kann ich auch spenden ohne Mitglied zu werden?

Natlrlich! Wir sind ein gemeinnltziger Verein und kénnen auch
Spendenbescheinigungen fiirs Finanzamt erstellen. Auch kleine Be-
trage sind willkommen.

An wen kann ich mich wenden wenn ich Fragen habe oder
Mitglied werden mdchte?

Kontakt bei der TSG: gerhard.turznik@t-online.de

Wir antworten umgehend.
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VQALZHOTE[

ASSELHEIM

» Restaurant,Scharfes Eck’, Weinstube,, Zur
Weinbergschnecke” und die Sommerterrasse
mit saisonalen Highlights

» Dienstags: Antipasti- und Pastabuffet

» Donnerstags: Tex-Mex-Buffet

» Sonntags: Familienbrunch

» 76 gemiitliche 4*-Hotelzimmer- und suiten
» Urlaub-Appartements mit Kliche

» 12 Gastezimmer der 3*-Kategorie

» Klimatisierte Raume zum Feiern
flir 20 bis 150 Personen

» Wellnessbereich,Palavita Spa” mit
Wellnessangebot fiir 1 oder 2 Personen

» Restaurant- und Wellness-Gutscheine
zum Verschenken

Pfalzhotel Asselheim - Holzweg 6-8 + 67269 Griinstadt-Asselheim

Tel.: 06359 8003-0 « Fax: 06359 8003-99 - info@pfalzhotel.de + www.pfalzhotel.de

Die Pfalzschnecke
Die einzige Weinbergschneckenfarm in Rheinland-Pfalz
»  Eine Pfélzer Delikatesse
» Farm-Flhrungen: Jeden Sonntag um 14.30 Uhr
(von Mai bis Oktober)

»  Gruppenfihrungen nach Terminabsprache

» Feierliche Saisoneréffnung am 1. Mai
< C K E » Das Pfalzschnecken-Koch- und Back-
LANgsam APES \e\\\\ buch erhalten Sie flir € 10,- an der
& A L Z (“ Reception des Pfalzhotel Asselheim
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Was, Wo, WIE

Einmal Holle und zurick

Die Salzkammerguttrophy in Bad
Goisern gilt zu Recht als das har-
teste MTB Rennen der Welt. Ein
Erfahrungsbericht von Timo Ro-
kitta.

Es ist halb fiinf und noch stock-
dunkel in Bad Goisern. Ich stehe
mit meinem Mountainbike im
Startblock zur Extremstrecke bei
der Salzkammerguttrophy in Bad
Goisern. 211 Kilometer und weit
Uber 7.000 H6henmeter liegen
im Laufe des Tages noch vor
mir. Obwohl ich mir in diesem
Jahr bis heute knapp 11.000
Radkilometer in die Beine ge-
pumpt habe, ist mein Respekt
riesengroB.

Als der Streckensprecher dann
noch anfangt die prominenten
Starter zu begriBen, wird mir
immer flauer im Magen. Etliche
~Race across America® sowie
~Race across the Alps" Stars las-
sen doch erhebliche Zweifel an
dem Unternehmen in mir auf-
kommen. Der ehemalige 0&ster-
reichische Skisprungstar Andreas
Goldberger vervollstandigt die-
ses illustre Feld.

Plnktlich mit dem Startschuss
setzt der Regen ein und sorgt
gleich fir eine willkommene Ab-
kihlung. Meine Betreuerin Man-
dy fahrt mit ihrem Ebike wieder
zurtick zum Hotel um ausgiebig
zu frahstlicken. Die ersten Kilo-
meter geht es auf Asphalt den
Berg hoch. Die Steigung ist noch
ertraglich nach dem frihen Kalt-
start. Nach ca. 5 Kilometern be-
ginnt der Schotter und die Stei-

gung liegt bei deutlich Uber
15%. Das Fahrerfeld schiebt
dann auch schon kurz darauf
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Uber grobe glatte Steine seine
Rader.

Diejenigen die fahren wollen,
rutschen mehr als sie im Sattel
sitzen und vergeuden so am An-
fang schon unnodtig viel Kraft.
Nach fast 900 H6henmetern rast
mein Puls und ich (berlege
ernsthaft, ob ich aufhéren soll.
Es folgt eine schnelle Abfahrt auf
einem feuchten Waldweg. Viele
haben hier schon einen Platten-
fuB und flicken ihre Reifen. Nach
der ersten Verpflegung geht es
hoch zur Hitteneckalm. Die fol-
gende Abfahrt ist fir mich
schlicht unfahrbar. Es geht Uber
einen schlammigen Trail und
Uber groBe feuchte Wurzeln. Vie-
le stirzen schon beim Laufen
und die wenigen, die sich noch
im Sattel halten kénnen, landen
unweigerlich an einem der Bau-
me. Nach einer kleinen Ver-
schnaufpause auf einem fast fla-
chen Waldweg folgt die ewige
Wand. Der ausgesetzte Trail mit
seinen spektakuldren Felsiber-
hangen und dunklen Tunnels ist
das Sahnestlick der Trophy.

Im Tal geht es in Lauffen Uber
Treppen und eine schmale Bri-
cke zum Assistenzpunkt in Weis-
senbach. Mandy dbergibt mir
vier Drinks die ich im Trikot ver-
staue - mit viel Schwung und
Motivation trete ich gleich wieder
in die Pedale.

Es geht nun fiir ein paar Kilome-
ter den Fluss entlang. Die Stre-
cke ist teilweise mit Wurzeln
Ubersat und erfordert erhohte
Aufmerksamkeit.

An einer kurzen knackigen Auf-
fahrt stirzt vor mir ein Biker, ein



anderer hinter ihm kann nicht
mehr bremsen und Uberfahrt
ihn.

Er Uberschlagt sich und ich kann
gerade noch ausweichen. Ein
paar Meter weiter stehen zwei
Streckenposten, denen ich zuru-
fe, dass sie zu den Gestlrzten
laufen sollen. Nach 45 Kilome-
tern geht es den gleichen As-
phaltanstieg wie zu Beginn hin-
auf, jedoch biegt die Strecke nun
nach rechts ab. An der Verpfle-
gung stecke ich mir zwei kleine
Stlicke Banane ein und esse die-
se auf der Abfahrt. Nach dem
kleinen Ort Reith geht es extrem
steil auf Asphalt hoch. Die an-
schlieBende Abfahrt flhrt Uber
einen Ski-Hang fast senkrecht
wieder nach unten. Ich schiebe
teilweise zur Sicherheit, wie

auch die meisten anderen Biker,
den Berg hinunter.

Auf dem folgenden schlammigen
Trail inmitten riesiger Farne habe

ich dann ein Déja-vu der beson-
deren Art. Ein lautes Krachen
erschittert mich in Mark und
Bein. Ich merke sofort, dass et-
was gebrochen ist. Als ich anhal-
te sehe ich die Katastrophe so-
fort. Die Sattelstlitze ist wie En-
de April beim MTB Marathon am
Gardasee gebrochen. Ich setzte
mich neben das Rad und schreie
meinen Frust heraus — ich weiB,
dass es mit gebrochener Sattel-
stiitze fast keine Chance mehr
gibt weiterfahren. Die ganze
Vorbereitung und der enorme
Aufwand fur die Salzkammergut-
trophy gehen mir durch den Kopf
- ich bin total am Boden zerstort.
Die vorbeifahrenden Biker den-
ken zuerst ich ware gestirzt und
bieten mir Hilfe an, die ich na-
tirlich ablehne. Stehend fahre
ich 200 Meter weiter bis zu ei-
nem kleinen Parkplatz, wo einige
Betreuer von Fahrern stehen.

Highspeedabfahrt vorbei am Gosausee
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Ich frage eine Frau, ob sie eine
Sattelstiitze dabei hat. Sie zeigt
mir sofort ihr Ebike, jedoch ist
die Sattelstltze zu dick. Ein wei-
terer Betreuer macht den Vor-
schlag, die Sattelstiitze weiter in
den Rahmen zu schieben. Ich
schraube sie los, dricke sie fest
in den Rahmen und siehe da, sie
halt einigermaBen fest. Mit dem
Sattel auf ,Halbmast® kann ich
irgendwie weiterfahren. Mit dem
Telefon der Frau rufe ich Mandy
an und sage ihr, dass sie eine
27er Sattelstlitze kaufen soll.
Voll mit Adrenalin fahre ich berg-
auf weiter. Auf der folgenden
verregneten Abfahrt halte ich bei
einem Fahrer an der sein Bike
schiebt. Ich frage ihn, ob er eine
Panne hat und ich seine Sattel-
stitze haben kann. Er meinte,
dass ich alles von ihm haben
kann und zeigt auf sein Schalt-
werk, das abgerissen ist und im
Hinterrad steckt. Jedoch ist seine
Sattelstlitze ebenfalls zu dick.

Im jetzt heftigen Regen geht es
hoch zur Tauernkreuzung. Meine
Brille ist verschmutzt und be-
schlagen. Wéhrend der Fahrt
putze ich sie und sehe danach
wieder klar und deutlich, dass
die B-Strecke nun flr ein kurzes
Stick gemeinsam mit der A-
Strecke unterwegs ist.

Jetzt folgt eine Hammerabfahrt
Uber kindskopfgroBe Steine an
einem Hang entlang. Rechts
geht es mindestens 500 Meter in
den Abgrund - ich schiebe an
den schwierigen Stellen wieder
zur Sicherheit. Die zweite Auf-
fahrt hoch zur Hitteneckalm ist
im unteren, asphaltierten Be-
reich wieder unsagbar steil und
erst ab dem Schotter wieder
flissig zu fahren. Kurz vor der
ewigen Wand kommt die Kurz-
strecke auf den Trail und es

32

staut sich teilweise.

Nach der Abfahrt geht es nun
wieder zum Assistenzpunkt nach
Weissenbach. Von weitem kann
ich schon Mandy erkennen, wie
sie mir mit einer Sattelstliitze in
der Hand winkt - ich bin erleich-
tert. Wir rennen zu einem der
Mechaniker und tragen unser
Anliegen vor. Der Mechaniker
traut sich jedoch nicht die gebro-
chene Sattelstlitze, die nur noch
an ein paar Carbon-Faden hangt,
herauszuziehen. Ich ziehe sie
selbst mit einem festen Ruck
heraus - Gliick gehabt.

Wdahrend der Mechaniker die
Montage der neuen Aluminium-
Sattelstltze vornimmt, renne ich
schnell zum Verpflegungsstand
und esse etwas vom leckeren
Lebkuchen.

Frisch motiviert schwinge ich
mich danach wieder in den Sat-
tel - ich bin jetzt fest davon
Uberzeugt zu finishen, obwohl
ich durch die Panne Zeit verloren
habe und mein Vorsprung auf
das Zeitlimit wie Eis in der hei-
Ben Sonne schmilzt. Die breite
Waldpiste zur Chorinskyklause
ist gut und flissig zu befahren
und ich bin permanent am Uber-
holen. Als ich an zwei 0&sterrei-
chischen ,Kurzstrecklern™ vorbei-
fahre, erkennen diese an meiner
Verschmutzung, dass ich auf der
A-Strecke unterwegs bin und
schon Uber 120 Kilometer in den
Beinen habe. Einer der beiden
meint dazu lapidar ,do6 is wieder
so an Wahnsinniger®An der Ver-
pflegung bin ich so motiviert,
dass ich die leere Flasche meiner
Spezialmischung mit einem sol-
chen Schwung wegwerfe und
dabei den Lenker verreiBe. Mich
haut es direkt vor dem Buffet
auf die rechte Seite und das Bein
beginnt sofort zu bluten. Peinlich



von dem Missgeschick berihrt
stehe ich schnell wieder auf und
trete ohne etwas zu Essen wei-
ter. Oben heraus wird die Stre-
cke wieder steiler, sie bleibt aber
noch fahrbar. Was jetzt folgt, ist
fir mich der blanke Horror. Die
Abfahrt entlang der Jochwand
stellt schon zu FuB eine Heraus-
forderung ohnegleichen dar. Es
geht mit Absatzen von fast ei-
nem Meter Uber nasse Wurzeln
und Felsen. Mehrmals rutsche
ich zu FuB fast aus, nur mit
Glick kann ich auf den schon
wackeligen Beinen bleiben.

Unten bin ich zum dritten und
letztenmal in Weissenbach und
lade von Mandy wieder ein paar
Drinks ein. Die weitere Strecke
fahrt nun im Uhrzeigersinn um
den malerischen Hallstatter See
herum. Das Panorama ist traum-
haft, es ware toll wenn man Zeit
hatte sich dies anzusehen.

In Hallstatt wird es dann ernst -
es geht den berichtigten Salz-

berg hinauf. Im Ort verpflegt
mich Mandy zum letztenmal mit
vier Drinks. Von Anfang an ist
die Steigung extrem - kein Wun-
der bei schon 150 harten Kilo-
metern in den Beinen. Ab jetzt
geht es auf drei Kilometern Uber
500 Hohenmeter hinauf. Gleich
zu Beginn steige ich ab und
schiebe mein Rad mit 3-4 km/h
die Serpentinen hoch. Es wun-
dert mich, dass viele Biker noch
fahren koénnen. Doch wie sich
spater herausstellt, sollten diese
an der RoBalm daftir biBen mis-
sen.

Am Eingang zum Hallstatter
Salzbergwerk ist die steilste
Stelle mit Uber 35 %. Hier steht
ein Streckensprecher mit dem
Mikrofon und feuert alle Fahrer
an. Als er meine Namen ruft,
wirde ich ihm am liebsten eine
reinhauen - ich habe jedoch kei-
ne Kraft mehr dazu.

Singletrail durch die ,,Ewige Wand"
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Bei Kilometer 155 ist das vor-
letzte Zeitlimit erreicht. Ich esse
eine Handvoll Nisse und quale
mich weiter den Berg hoch. Es
sind von hier aus noch sechs Ki-
lometer und knapp 650 Hoéhen-
meter bis zur Alm. Im oberen
Teil der Auffahrt muss ich wieder
schieben - ich bin angezahlt, mir
ist schlecht und ich bekomme
Magenprobleme.

Zum Glick ist hier eine kleine
und willkommene Verpflegungs-
stelle. Ich bitte eine altere Frau
mir alle Tabletten aus meinem
Fach am Trikot zu holen. Sie
wundert sich, was ich alles dabei
habe. Die Schmerztablette spile
ich mit reichlich Cola hinunter.
Zusatzlich schlucke ich eine Ma-
genblocker-Tablette. Auf der
Schussfahrt hinunter zum
Gossau-See geht es mir schlag-
artig wieder besser. Ich fliege
formlich Uber die breite Piste mit
Uber 50 km/h ins Tal. Ab dem
Gossau-See geht es auf die Stra-
Be, ich trete noch mehr rein und
setze mich wie ein Profi auf das
Oberrohr des Mountainbikes. Mit
Uber 73 km/h schieBe ich Uber
den Asphalt - hoffentlich gibt es
hier keine Radarkontrolle wie so
oft in Osterreich.

Doch wenige Kilometer weiter
biegt die Strecke schon wieder
nach rechts ins Gelande ab. Das
letzte Zeitlimit ist erreicht und
ein Stein fallt mir vom Herzen.
Ich lasse meiner Kette die letzte
Olung von einem Mechaniker
geben und esse einen Butter-
keks. Der letzte Anstieg mit gut
400 Ho6henmetern ist nun auch
kein Problem mehr. Wie im
Rausch nahere ich mich dem
Hallstatter See. Ich trete wie in
Trance und was die Beine herge-
ben. Am See geht es fir einige
Kilometer auf der StraBe ent-
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lang. Das ist nun mein Terrain
wie im letzten Jahr bei Paris-
Brest-Paris. Ich trete mit 37 km/h
und hinter mir bildet sich ein
Fahrerfeld, das an meinem Hin-
terrad lutscht. Der letzte gut zu
fahrende Waldtrail stellt auch
kein Hindernis mehr da. Ich fah-
re immer an der Spitze, gejagt
von der Meute.

Am Ortseingang von Bad Goisern
beschleunige ich noch einmal.
Mein Puls ist am Anschlag, der
Tacho zeigt tber 40 km/h. Als
ich mich umdrehe sind nur noch
zwei Biker hinter mir. Der Tsche-
che, der mir am Hinterrad hangt
ruft mir trocken zu: ,du bist ein
Panzerwagen"!

Im Zielauslauf muss ich eine
Vollbremsung machen um nicht
in die anderen Finisher zu knal-
len. Mandy erkennt mich gleich
und ist erleichtert nach dem
ganzen Wirrwarr mit der Sattel-
stiitze und dem Sturz. Mein
Kreislauf sackt kurz ab und ich
lege mich fur ein paar Minuten
auf einen unheimlich bequemen
Blrgersteig. Es ist geschafft -
ich bin ein Survivor!

Daten:

Kilometer 214

Zeit brutto 15:18 h

Zeit netto 14:48 h
Durchschnittgeschwindigkeit
14,48 km/h

Pannen: Sattelstitze gebrochen,
ein Sturz

Text: Timo Rokitta
Bilder Mandy Rodriguez/
Sportograf



Transalp 2016 - es kommt immer anders als man

denkt!

Von Garmisch zum Lago del Garda

Es ist Ende Juli 2016 und die
Sonne lacht dber dem Wet-
tersteingebirge. Zusammen mit
Stefan starte ich um Punkt 9:09
Uhr in Garmisch-Partenkirchen
zu unserer 2016er Transalp. Die
geplante und extreme Strecke
Uber die Similaungruppe und die
Furkelscharte haben wir schon
seit 10 Jahren im Auge. Jedoch
verhinderte das Wetter oder Ter-
minschwierigkeiten diese Route.
Lockeres Einrollen ist zu Beginn
der ersten Etappe angesagt,
denn der erste Tag verspricht
lang zu werden. .

Nach Biberwier in Osterreich
stellt sich uns der erste Anstieg

in den Weg. Der Fernpass lasst
sich jedoch auf der breiten
SchotterstraBe mit noch frischen
Beinen locker wegdriicken. Der
Downhill hinunter zum Fern-
steinschloss ist ein Traum und
stimmt uns schon ein auf die
Trails in den Hochalpen. Nach
der Mittagpause in Tarrenz errei-
chen wir das Inntal. Wir folgen
dem gleichnamigen Radweg und
sind schon bald am Einstieg zum
Otztal. Am SpaBbad Area 47 hal-
ten wir kurz an und bestaunen
die wagemutigen Jungs, die vom
27 m Turm springen. Wir folgen
nun dem Radweg Otztaltrail hin-
ein ins Tal.
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Nach fast flachen Stlcken geht
es immer wieder teilweise kas-
kadenférmig hoch. Um 19:30
Uhr sind wir dann in Sélden, un-
serem Etappenziel. Wir finden
schnell eine Unterkunft und freu-
en uns auf den zweiten Tag.

Statistik: Garmisch - Solden
128 km, 7:24 h, 2.120 Hm,
17,3 Schnitt.

Es ist 8:08 Uhr als wir hochmoti-
viert die Rader aus der Garage
schieben. Ein kurzer Blick in den
Himmel und schon 6&ffnet Petrus
die Schleusen. Der Hausmeister
des Hotels, der gerade die Mull-
eimer ausleert rat uns ab, heute
Uber die Uber 3.000 Meter hohe
Similaungruppe zu fahren oder
besser zu gehen. Da fir den Mit-
tag auch noch schwere Gewitter
angesagt sind, folgen wir seinem
Rat und schmieden eine Alterna-
tivroute. Wir fahren deshalb Uber
das ,nur" 2.509 Meter hohe Tim-
melsjoch auf Asphalt. Es regnet
dabei fast ununterbrochen bis
hoch zum Pass. Die Temperatu-
ren liegen bei konstant 10 Grad
und der Wind blast heftig. Nach
einer heiBen Suppe im Bergres-
taurant ziehen wir alles an was
wir haben und schieBen hinunter
ins Passeiertal. Teilweise
herrscht Nebel und die Fahrbahn
ist verdachtig glitschig. In Sankt
Leonhard, dem Geburtsort des
Sudtiroler Freiheitskdmpfers An-
dreas Hofer biegen wir auf den
Radweg entlang der Passer in
Richtung Meran ab. Der Radweg
ist meist geschottert und lasst
sich zlgig mit den Mountainbikes
befahren.

Da wir um 15 Uhr schon in
Meran sind, beschlieBen wir noch
weiter bis ins Ultental zu fahren.
Der erste lange Anstieg mit bis
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zu 10 % verlangt nach der lan-
gen kalten und nassen Etappe
nochmals einiges an Muskel-
schmalz. In Sankt Pankratz fin-
den wir neben einer grandiosen
Pizza eine schone Unterkunft.

Statistik: Sdlden - St.
Pankratz, 95 km. 5:29 h,
2.200 Hm, 18,3 Schnitt.

Die Sonne lacht Gber dem Ulten-
tal beim Start unserer dritten
Etappe. 20 Kilometer bis Sankt
Gertraud liegen vor uns. In
Sankt Walburg reinige ich noch

schnell mein Rad mit einem
Hochdruckreiniger, doch das
wird spater vergebens sein.

Nach einer Starkung im kleinen
Ort Sankt Gertraud beginnt die
Auffahrt zum Rabbijoch unglaub-
lich steil um danach wieder bes-
ser fahrbar zu werden. Wieder
setzt leichter Regen ein und wir
sind bald an der Kirchberg Alm
inmitten von weitlaufigen Kuhfla-
den. Unsere Rader wechseln ihre
Farbe in leckeres braun und es
riecht nach Natur. Die Schotter-
piste wird nun so steil, dass wir
unsere Rader schieben missen.
Die Barhapp Alm ist geschlossen
und wir schieben nun auf einem
extrem steilen Weg hoch zum
Rabbijoch auf 2.460 Meter. In
der Haselgruberhiitte unweit des
Joches warmen wir uns mit hei-
Ber Gemisesuppe wieder auf.
Hier oben verlauft die Sprach-
grenze zwischen deutsch und
italienisch. Der Trail hinunter ins
Val di Rabbi ist nach dem Regen
extrem rutschig und schmal. Wir
schlingern mehr als wir fahren
hinunter ins Tal. Die Rader sind
jetzt tiefbraun und alles knarzt
und quietscht. Auf einer Neben-
straBe fahren wir die letzten Me-
ter bis nach Dimaro. Eine nette



Radler-Unterkunft erwartet uns
und wir kénnen dort die Bikes
auch gleich tiefenreinigen. Der
Gastwirt empfiehlt uns noch ein
Lokal in der Nahe, was sich als
absoluter  Glicksgriff heraus-
stellt.

Statistik: Sankt Pankratz -
Dimaro, 61 km, 5:01 h, 1.901
Hm, 12,2 Schnitt.

Am vierten Tag geht es flr uns
schnurstracks nach Siden. In
der ersten Kehre der StraBe
hoch nach Madonna di Campiglio
zweigt links die MTB-Variante
Uber den Passo Campo Carlo
Magno ab. Die ersten Kilometer
sind mit bis zu 18 % unglaublich
steil. Spater passieren wir eine
kleine Schlucht um dann weiter
auf breiter Piste mal flacher und
dann wieder steiler nach Madon-
na di Campiglio zu gelangen.

Die Hinweisschilder auf die frei-
lebenden Baren beunruhigen uns
doch ein bisschen und wir fahren
zlgig durch die Brenta-
Dolomiten und die Adamel-
logruppe weiter. Es folgt nun ei-
ne grob geschotterte Abfahrt bis
zum Radweg hinunter ins Tal.
Nach einem kleinen Gegenan-
stieg sind wir auf einem schénen
Radweg in Richtung Tione di
Trento. Hier wartet die letzte
Hirde auf uns. Wir befahren ein
Stiick die StraBe um danach wie-
der auf den teilweise geschotter-
ten Radweg zu gelangen. Am
Ende des Tages fahren wie ent-
lang romantischer Wasserwege
bis zum Lago d’ Idro. Unweit des
Sees (bernachten wir in Lodro-
ne.

Statistik: Dimaro - Londrone,
92 km, 5:48 h, 1.515 Hm,
15,3 Schnitt.

Schwerer Downhill an der Haselgruberhiltte beim Rabbijoch
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Der letzte Tag beschert uns wie-
der traumhaftes Mountainbike-
Wetter. Im Tal hinauf zum Passo
Ampola ist es angenehm kihl
und ich duelliere mich mit einem
korpulenten Rennradfahrer, der
kurz vor der Passhéhe die Segel
streicht.

Jetzt folgt der finale Uphill hoch
zum Traum aller Mountainbiker,
dem Tremalzopass.

Es warten nun 14 Kilometer mit
knapp 1.000 Hoéhenmeter auf
uns. Nach knapp 1,5 Stunden
bin ich oben am Rifugio Garda
und warte auf Stefan.

Wir essen Gnocchi und Nudeln
mit Rehragout und blicken auf
die letzten 2 geschotterten Kilo-
meter hoch zum Scheiteltunnel.
Gestarkt treten wir diese wie in
Trance auch noch weg. Auf der
noch grober geschotterten Sud-
seite folgt dann der ultimative
Downhill far uns. Mit meinen
MTB-Racereifen fahre ich sehr
vorsichtig - im Mai hatte ich auf
der gleichen Strecke schon einen
heftigen Sturz mit Uberschlag zu
verzeichnen. Am Passo Nota ge-
nieBen wir noch einen Latte Mac-
chiato in Plastikbechern und es-
sen dazu leckeren Crostata Ku-
chen. Uber den Héhenrlicken des
Passo Bestana und der Bocca del
Fortini gelangen wir zur Schutz-
hitte Baita Segala. Auf diesem
Abschnitt genieBen wir immer
wieder Traumblicke auf den Gar-
dasse. Bei Passo Guil ist der Weg
dann plétzlich mit dem Hinweis
auf drakonische Strafen ge-
sperrt. Also fahren wir links Uber
eine Alm hinab nach Pre. Wir
halten zwischendurch einmal an,
weil die Bremsen im wahrsten
Sinne des Wortes glihen. Nach
Pre geht es wieder gemachlicher
in Richtung Gardasee. Das letzte
Highlight unserer Tour ist dann
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die renaturierte Piste Uber die
alte PonalestraBe mit Traum-
bilcken auf den See. Im alten
Hafen von Riva schieBen wir
dann das letzte Erinnerungsfoto
unserer 2016er Transalp. Wir
kommen wieder - die Similaun-
gruppe und die Furkelscharte
warten bereits!

Statistik: Londrone - Riva 60
km, 4:36 h, 1.707 Hm, 13,2
Schnitt.

Empfehlenswerte Unterkilnfte
(Ubernachtung im DZ und Frih-
stick) auf der Tour:

Garmisch-Partenkirchen:
Drei Mohren 60 €

Sélden:
Sunny Hotel 60 €

Sankt Pankratz:
Zur Post 50 €

Dimaro:
Jolly 38 €

Lodrone:
Hotel Castel 45 €

Riva:
Al Maso 60 €

Text: Timo Rokitta
Bilder: Stefan Ebert/Timo
Rokitta



Fortsetzung der Laufberichte von Frank Schmiade

25. September - 43. Berlin
Marathon

Ich war am 25.September beim
43.Berlin Marathon am Start. Ich
wusste ja schon vorher, dass bei
mir nicht mehr viel geht. So wa-
ren die Zielzeiten fir Berlin auf
knapp unter 3:30 angesetzt. Das
sollte auf jeden Fall drin sein.
Anfangs war es schwer in den
Marathon reinzukommen. Den-
noch lauft man irgendwie mit.
Gerade wenn der Start aus ei-
nem der vorderen Startblécke
erfolgt. Das inzwischen komplett
personalisierte Anmeldungsver-
fahren sorgt daflr, dass entspre-
chend dem Block auch jeder das
Anfangstempo mitgehen kann.
Mit noch immer schweren Beinen
wurde der 10 km Marker nach
45:52 min passiert. Danach wur-
de ich etwas lockerer bis zum
Halbmarathondurchlauf (1:36:59
min). Die Zielzeit von 3:30 wur-
de korrigiert. Jetzt musste eine
Zeit unter 3:20 drin sein.

Der 2. Teil war nicht mehr ganz
so flott und auch die Krafte lie-
Ben nach. Motiviert durch die
vielen stehen gelassenen Laufer/
innen, welche die Pace nicht
mehr mitgehen konnten, blieb
ich dran. Die Zielzeit war mit
3:16:57 weit besser als noch am
Start geplant. So war ich echt
zufrieden.
Streckenbeschreibung:

Start und Ziel ist die StraBe des
17. Juni. Gelaufen wird im Uhr-
zeigersinn zuerst in westlicher
Richtung, wo als erste Sehens-
wirdigkeit nach 600 m die Sie-
gessaule passiert wird. Nachdem
die Laufer einer groBen Schleife

folgend, nun oOstlich laufend, ca.
6,5 km zuritckgelegt haben pas-
sieren diese das Bundeskanzler-
amt und den Reichstag. Bei km
8 erreichen sie den Fried-
richstadt-Palast in Berlin Mitte.
In einiger Entfernung fihrt nun
die Strecke um den Fernsehturm
herum, vorbei am Alexander-
platz, zum Strausberger Platz
(km 12) und von da ab in sudli-
cher Richtung bis zum Hermann-
platz in Neukélln (km 16,8). Von
hier aus geht es wieder Richtung
Westen zum Rathaus Schéne-
berg (km 23). Weiter Uber den
Platz am Wilden Eber (km 28)
bis zum Roseneck Platz (km
29,5). Von hier aus geht es in
norddstlicher Richtung Uber den
Kurfirstendamm (km 33,5 -
34,5), an der Geddachtniskirche
(km 35), dem KaDeWe (km
35,5), der Nationalgalerie und
Philharmonie (km 38), dem
Potsdamer Platz (km 38,5) und
dem Bundesratsgebdude (km
39) vorbei, bis man schlieBlich
am Gendarmenmarkt (km 40,5)
vorbei Unter den Linden einbiegt
(km 41) um durch das Branden-
burger Tor ins Ziel zu laufen
Zusammenfassung:

Strecke: nach DLV vermessen.
Wetter: sonnig 12-22 °C ideale
Bedingungen

Platzierungen: Platz M/W: 3457
Platz: 545 (in Altersklasse M45)
Manner im Ziel: 26807, Frauen
im Ziel: 9247

1. Halfte: 1:36:59, 2. Halfte:
1:39:58
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2. Oktober 2016 - 20. Koln
Marathon

Das Ziel ist der Dom! Auf zum
150. Marathonfinish.

Das hatte ich mir weit aus an-
ders vorgestellt! Der 150. Mara-
thon steht auf dem Plan und ich
habe mir unter der Woche trotz
aller VorsichtsmaBnahmen, eine
schdne Erkaltung eingefahren.
Was soll man da machen? Aus-
ruhen, ein bisschen Unterstiit-
zung flr das Immunsystem, frih
ins Bett gehen und gut einpa-
cken. Bis zum Sonntag ist kaum
Besserung in Sicht. Erst mor-
gens am Marathonsonntag nach
7 Stunden Schlaf (fir meine Ver-
héltnisse extrem viel) fuhle ich
mich etwas besser. Gut ist das
aber noch lange nicht. Immer
noch ist der Kopf dicht. Ein vor-
sichtiger Marathon nach Puls
sollte schon irgendwie mdglich
sein. Abgeblasen wird hier nix!
Zuerst scheint die Sonne am
Morgen auf die Startbldcke in
KéIn-Deutz. Doch kurz vorm
Startschuss schwenkt das Wetter
um in leichten Nieselregen. Na
super! Da kommt Freude auf!
Wenigstens hab ich mir 2 Buff
Tlcher fur Hals und Kopf auf die
Strecke mitgenommen. Der Rest
ist allerdings kurz-kurz! Egal
jetzt muss ich das Ding irgend-
wie laufen.

Auf den ersten Kilometern noch
sehr vorsichtig unterwegs. Als
am 10 km Marker die Krafte
noch nicht nachgelassen haben,
erhdhe ich etwas die Schlagzahl.
Die gute Koélner Stimmung an
der Strecke heizt zusatzlich ein.
Der Halbmarathondurchlauf am
Friesenplatz genau wie im letz-
ten Jahr stimmungsmaBig ein
absolutes Highlight. Die standige
Pulskontrolle zeigt an, "alles im
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grinen Bereich". Da lasse ich es
mir nicht nehmen den 2. Ab-
schnitt noch etwas schneller zu
laufen. Klar, gegen Ende wird es
etwas zah. Die Erkaltung lasst
sich natlrlich nicht wegzaubern.
Unter den Umstanden eine
3:36:35 beim Zieleinlauf am
Dom auf der Uhr, ist flr heute
das Optimum des Machbaren.
Mehr sollte man in so einer Situ-
ation nicht riskieren, auch wenn
die Stimmung manchmal sehr
dazu verleitet hat. Der 150. Ma-
rathon ist erledigt! Danke Kdln!
Wie immer gut!
Zusammenfassung:

Wetter: regnerisch 12-15 °C
Manner im Ziel: 3995, Frauen im
Ziel: 1001

Marathonfinisher gesamt: 4996
Zeiten/Platzierung: Gesamtzeit:
3:36:35

Platz: gesamt M/W: 1014

Platz: 193 (in Altersklasse M45)
1. Halfte 1:48:50

2. Halfte 1:47:46

9. Oktober 2016 - 31. Miin-
chen Marathon

Noch etwas angeschlagen von
Kéln und noch nicht komplett
auskurierter Erkaltung bin ich
den 31. Minchen Marathon ge-
laufen. Training nach dem Koln
Marathon gab es nicht unter der
Woche. Es war praktisch eine
Wundertite. GroBe Zeitziele hat-
te ich sowie nicht. Der erste Ab-
schnitt bis ca km 15 am Ende
des Englischen Gartens lief noch
recht gut. Auch der Halbmara-
thon-durchlauf mit 1:38:25 war
nach den letzten beiden Erkal-
tungswochen noch respektabel!
Doch dann hat mich die Kraft
verlassen. Ab dem alten Rathaus
bei KM30 ging es nur noch im
5'er Schnitt weiter. Das habe ich



mit Ach und Krach so bis zum
Qlympiastadion  durchgezogen.
Satte 6 1/2 Minuten im 2. Teil
fielen dem KrafteverschleiB zum
Opfer. Trotzdem war ich zufrie-
den mit der Endzeit von
3:23:20.

Strecke:

Beim Minchen-Marathon 2016
geht’s durch den Olympiapark,
den Englischen Garten, vorbei
am Rathaus, der Oper, der Resi-
denz, den Pinakotheken, am
Odeonsplatz, durch das Sieges-
tor und die LeopoldstraBe ent-
lang. Das Highlight sind jedoch
die letzten 400 Meter des Min-
chen-Marathons: Eine Stadion-
runde im Minchner Olympiasta-

dion kront den Zieleinlauf.
Zusammenfassung:
nach DLV vermessen.
sonnig 7-12°C

Mdnner im Ziel: 3887 (4837 Mel-
dungen)

Frauen im Ziel: 995 (1260 Mel-
dungen)

gesamt Marathonfinisher:
(Meldungen 6097)
Zeiten/Platzierung:
Gesamtzeit: 3:23:20
Platz: gesamt M/W: 650
Platz: 148 (in Altersklasse M45)
1. Halfte 1:38:25, 2. Halfte
1:44:55

Wetter:

4882

KoéIn-Marathon:

Das

beste aus der

Situation gemacht.

3:36:35 fur mich und ne 3:13:57 flr Jonas.
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16. Oktober 2016 - 13. Bott-
wartal Marathon

Ich war heute beim 13. Bottwar-
tal Marathon. 2 Wochen vor dem
Frankfurt Marathon praktisch ein
guter Test um zu sehen wo man
aktuell steht. Die Erkaltung bin
ich endlich losgeworden, somit
wurden nach dem Minchen Ma-
rathon letzten Sonntag immerhin
43 Trainingskilometer abgespult.
Mit zwei nahezu identischen
Halften von 1:43:35 bzw.
1:43:11 kann ich den leicht hi-
geligen Kurs sehr konstant
durchlaufen. Die Endzeit 3:26:46
hat noch etwas Luft nach oben,
aber mehr als eine 3:20 wird in
Frankfurt nicht gehen.

Strecke:

Die vermessene Strecke verlauft
durch Steinheim, Murr, Klein-
bottwar, GroBbottwar, Obersten-
feld, Gronau. Zurick geht es
wieder durch Oberstenfeld, Beil-
stein, GroBbottwar, Kleinbottwar

und schlieBlich nach Steinheim.
Der leicht profilierte Marathon
mit ca. 260 Hoéhenmetern hat
den Start bzw. Zieleinlauf in der
Ortsmitte von Steinheim. In
Gronau bei km 21,1 gehen zu-
satzlich die Halbmarathonlaufer/
innen auf die Stecke. Gronau ist
auch die Stimmungshochburg
des Bottwartal-Marathons. Be-
gleitet werden die Marathonlau-
fer/innen weiterhin vom Team

Marathon und dem Staffel-
Marathon.
Zusammenfassung:

nach DLV vermessen, Wetter:
sonnig 6-15°C

Manner im Ziel: 251

Frauen im Ziel: 54 (1260 Mel-
dungen)

gesamt Marathonfinisher: 305
Zeiten/Platzierung:

Gesamtzeit: 3:26:46

Platz: gesamt M/W: 63

Platz: 11 (in Altersklasse M45)

1. Halfte 1:43:35, 2. Halfte
1:43:11
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