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Gemeinsam starten

wir wieder durch!

ALS HAUPT- & NAMENSSPONSOR DES MARATHONS
WUNSCHEN WIR ALLEN TEILNEHMERN VIEL SPAR & ERFOLG!

WIR MACHEN IMMOBILIEN.
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Editorial

Liebe Lauffreunde,

was war 2021 fur ein Jahr!

Angefangen hat es mit einem langen
Lockdown des Lauftreffs, wo wir dann
lernten, alleine oder zu zweit zu laufen.
Das war in meinen Augen ganz schén
langweilig. Wie habe ich die Gesprache
wéhrend des Laufens in der Gruppe
vermisst oder die Kofferraumparties nach
dem Lauf. Erst Ende Mai konnten wir den
Lauftreff wieder &ffnen, anfangs noch mit
Maskenpflicht auf dem Platz, doch mit
dem Ruckgang des Infektionsgeschehens
wurden dann auch recht schnell Locke-
rungen im Sportbetrieb verkiindet, sodal3
wir wieder wie gewohnt unseren Lauftreff
durchfihren konnten.

Sportlich konnten wir dann wieder eini-
germalen gut durchschnaufen. Wo wir
aber noch einen langeren Atem brauch-
ten, waren die finanziellen Belastungen
im Verein durch die vielen Absagen
unserer Laufveranstaltungen. Ganz
besonders hat uns geschmerzt, dass der
Regensburg Marathon das zweite Jahr
in Folge abgesagt werden musste. Zu
diesem Zeitpunkt quélten uns Sorgen,
dass unsere Finanzen evtl. nicht mehr bis
zum Jahresende ausreichen wiirden und
wir dringend auf finanzielle UnterstUt-
zung angewiesen sein werden. Deshalb
muBten wir weitere SparmafBnahmen

im Verein durchfiihren und versuchen,
die Einnahmesituation zu verbessern.
Zu allererst haben wir zu einer freiwilli-
gen Spendenaktion aufgerufen. Vielen
Dank hierfiir an alle Spender, die dem
Aufruf gefolgt sind und dem Verein

eine finanzielle Unterstitzung zukom-
men haben lassen. Vielen Dank auch

an unsere Ubungs- und Laufleiter, die
ihre ausbezahlte Ehrenamtspauschale
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dem Verein wieder gespendet haben.
Leider haben aber die oben genannten
MaBnahmen nicht ausgereicht, sodal3
wir gezwungen waren, eine — meines
Wissens — erstmalige, aber moderate
Erhéhung des Mitgliedsbeitrags seit
mehr als 25 Jahren vorzuschlagen, die
wir auf der Mitgliederversammlung Ende
August zur Abstimmung brachten. Diese
léngst Uberféllige Erhéhung wurde dann
auch mit Gberwaltigender Mehrheit von
der Versammlung beschlossen.

Vielen Dank an dieser Stelle fir euer
Verstandnis, in dieser Situation auch mal
eine lange Tradition zu beenden. Die
finanzielle Rettung des Vereins kam dann
aber im Spatsommer durch stadtische
und staatliche Hilfen und des glickli-
chen Umstandes, dass wir im September
wenigstens eine Veranstaltung — den
REWAG-Firmenlauf — durchfihren konn-
ten. Durch diese Zuwendungen kénnen
wir jetzt wieder zuversichtlich in das Jahr
2022 blicken und hoffen, dass wieder
eine gewisse Normalitét in unseren
lduferischen Alltag einkehrt. Wenn wir
den Wissenschaftlern Glauben schenken
dirfen, dann wird uns die aktuelle Pan-
demie auch in Zukunft weiter begleiten,
d.h. wir missen lernen, dies zu akzeptie-
ren und das Beste aus der Situation zu
machen.

Am 5. Dez. 2021 wurde der Internatio-
nale Tag des Ehrenamts begangen. An
diesem Tag wurde weltweit den vielen
freiwilligen Helfern gedankt, die sich
in ihrer Freizeit einsetzen, fur andere
da zu sein. Auch die Arbeit in unserem
Verein lebt vom freiwilligen Engage-
ment unserer Mitglieder, sei es beim
aktiven Sport, bei organisatorischen

Aufgaben im Verein oder als Helfer bei
einer Veranstaltung. Ich méchte allen
freiwilligen und ehrenamtlich Tatigen im
Verein meinen grof3en Dank aussprechen
und jeden (auch solche, die bisher noch
zurlickhaltend waren) ermuntern, sich zu
engagieren und somit beizutragen, den
Verein aktiv am Leben zu erhalten.

Apropos Ehrenamt: Im Frithjahr 2022
endet die Wahlperiode des Vorstands
und des Beirats, d.h. es stehen wie-
der Neuwahlen an. Unser langjéhriger
Lauftreffleiter Berthold Lorenz und auch
ich haben inzwischen unser Rentenalter
erreicht bzw. Uberschritten und werden
nicht mehr fir ein Amt als Kandidaten
zur Verfigung stehen. Unsere Zukunfts-
planungen lassen sich nicht mehr mit
einer so verantwortungsvollen Position in
Einklang bringen.

Dem neuen Vorstand wiinsche ich viel
Freude und Erfolg bei der Bewaltigung
der anstehenden Herausforderungen
und vor allem grof3e Unterstltzung
durch ein vertrauensvolles Team aus
vielen engagierten Mitgliedern; denn
nur gemeinsam sind wir stark und und es
lassen sich nur so die vielfaltigen Aufga-
ben in unserem Verein bewéltigen.

Meinen Kollegen im Vorstand sowie im
Burro danke ich fir die sehr gute und
angenehme Zusammenarbeit in den
letzten Jahren und dem LLC wiinsche ich
alles Gute flr eine weiterhin erfolgreiche
Zukunft!

Euer Lothar Daschner
(1. Vorstand LLC Marathon
Regensburg e.V.)
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Laufberichte

Nachdem die Landesregierung und die
Stadt Miinchen das Hygienekonzept
des Veranstalters (Laufer mit Zu-
gangsarmband, Tickets fiir Zuschauer
im Stadion und an den Laufstrecken,
Anpassung der Laufstrecken, ...)
genehmigt hatten, haben wir (Karin,
Hans und Waldemar) uns kurzfristig
fir den Halbmarathon (GMM 2021 am
10.10.2021) angemeldet.

Ca.11.000 Laufer waren in den unter-
schiedlichen Disziplinen gemeldet.
Relativ kurzfristig wurde auch noch eine
Marathonmesse in der Nordkurve des
Olympiastadions erlaubt. Einer der
Sponsoren vom Regensburg Marathon,
das Hotel Cendevaves aus Sudtirol, war
auch vor Ort. Wir haben uns sehr darlber
gefreut, Birgit und Christian wiederzuse-
hen. (Siehe auch Artikel in der LU 2020,
S. 15-17! Anmerkung der Redaktion)
Nachdem die Marathonlaufer und die
schnellen Halbmarathonlaufer bereits
gestartet waren, waren wir an der Reihe.
Ohne groBe Trainingsvorbereitung, nur
mit dem Anspruch entspannt und gut
gelaunt ins Ziel zu kommen, gingen wir
an den Start.

Bei noch etwas kiihlen Temperaturen
und herrlichem Sonnenschein stiegen wir
die Stufen zur Arena im Olympiastadion
hinab.

Die Stimmung im Stadion war einfach
sensationell. Lauter gut gelaunte Men-
schen.

Endlich mal wieder ein richtiger Lauf, nix
mit virtuell, ...1"

Um 09:40 fiel fir uns der Startschuss. Wir
liefen zunachst durch Schwabing, dann
ging es rechts ab auf die Leopoldstral3e
bis km 5. Vor dem Siegestor wurde ge-
wendet, danach ein kurzes Stlick weiter
durch Schwabing-Ost und anschlieBend
auf der Nordostseite des Englischen
Gartens bis zum Aumeister (HM km 11
und M km 32). Uberall auf der Strecke
feuerten uns die Zuschauer an, und im
Englischen Garten wurden wir jubelnd
durch die Familie von Hans (Tochter,
Enkel, ...) begriBt.

Hey, wer rauscht da so schnell an uns
vorbei? Es war Corinna Harrer, die
diesjahrige Marathon Siegerin und somit
Deutsche Marathonmeisterin bei den
Damen mit 2:43:11h.

Auf der Nordwestseite des Englischen
Gartens ging es dann zurlck.

Der grandiose Zieleinlauf erfolgte

durch das Marathontor in die Arena des
Olympiastadions. Auf den letzten Metern
wurden wir noch einmal so richtig kraftig
durch die Zuschauer, die Musik und den
Stadionsprecher angefeuert. Dadurch

liefen wir unseren ganz persénlichen
.Gruppen-Halbmarathon-Rekord”.

Wir drei hatten dieselbe Nettozeit von
2:31.33 h. Die schéne Medaille in Herz-
form wurde uns dann endlich mal wieder
personlich tberreicht. Es war ein ganz
toller Lauf, bei dem einfach alles super
gepasst hat.

Text: Karin und Waldemar Rohrwild
Bilder: Karin und Waldemar Rohrwild,
Hans Zange
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Die beste

Fehlentscheidung
meines L.ebens!

18.09.2021 nach 6:39 Stunden:
Erschépft aber gliicklich und mit einem
Endorphiniiberschuss setze ich nach 72
km beim Mittelbayerische Landkreis-
lauf zum Schlusssprint an.

Riickblende Sept. 2010:

Es fing alles mit einer Fehlentscheidung
an. Ich habe in der Mittelbayerischen
Zeitung von einem Staffelwettbewerb
gelesen. Zehn Teammitglieder laufen
jeweils ca. 7,5 Kilometer durch den Land-
kreis und es ist fur einen guten Zweck.
Alternativ konnte man die Strecke tber
75km auch im Alleingang bezwingen.

Da es bereits kurz vor Anmeldeschluss
war, meldete ich mich spontan und

total blaudugig als Einzelstarter an. Ca.
15 Monate vorher hatte ich mit dem

Laufsport begonnen und es standen bis
dato zwei Halbmarathons auf meiner
Habenseite. Den Landkreislauf wollte ich
nutzen, um das erste Mal eine Mara-
thondistanz zu bewaltigen. Nach eben
diesen 42 km wollte ich aus dem Rennen
aussteigen, sofern ich Uberhaupt so weit
kommen sollte.

Finf Tage vor dem Start lernte ich Ralf
Prei}l im Sportgeschaft Lauf und Berg
Kénig in Regensburg kennen. Der
bestarkte mich in meinem Marathonvor-
haben, mahnte mich aber, es nicht zu
schnell anzugehen. Ein sehr wertvoller
Tipp, wie sich noch herausstellte.
Gesagt, getan. Obwohl es mir bei km 42
bereits richtig schlecht ging, pushte mich
der Gedanke, einen (fir mich damals

unglaublichen) Marathon bezwungen zu
haben, so sehr, dass ich nicht ausstieg,
sondern mich weiter qualte. Kilometer
fur Kilometer. Da meine Ferse brannte,
lief ich im Wechsel zwischen O-Bei-
nen, X-Beinen, z.T. sogar rickwarts. Als
ich dann die Stimme von Armin Wolf
vernehmen konnte, setzte ich kurz vorm
Ziel trotz unglaublicher Schmerzen zum
Schlusssprint an. Geschafft! Mit Platz 9
sogar noch in den Top Ten! Statt meinem
Vorhaben, einen Marathon zu finishen,
zeigte meine GPS-Uhr 75km an. Géanse-
haut!

Da meine Vorbereitung daflr mies war,
musste ich es tage-, sogar wochenlang
splren. Jeder Schritt tat weh, aber der
Stolz, diese Leistung erbracht zu haben,
war gréBer.

Seitdem hat mich die Leidenschaft fiir
Strecken jenseits der 50 km nicht mehr
losgelassen und so finishte ich u.a. alle
weiteren Landkreisléufe als Ultra und
stand auch 2021 an der Startlinie.



Mittelbayerische Landkreislauf 2021:
Aufgrund meiner Hiftprobleme fehlten
mir in diesem Jahre vor meinem Saison-
hohepunkt die Tempodauerldufe und die
langen Léufe. Zudem war ich im Jahre
2021 insgesamt 10 Wochen als Program-
mierer in Indien, wo eine Produktion fur
Faserverbundwerkstoffe von meinem
Arbeitgeber aufgebaut wird.

Vor Ort hatte ich aufgrund von Schlan-
gen, etc. nur die eingezdunte 500 Meter
lange ZufahrtsstralBe als Laufstrecke. Bei
meinem eigenstédndigen Marathon lief
ich diese Strecke 84-mal hoch und runter.
Nichtsdestotrotz konnte ich die Monate
zuvor viel Grundlagentraining machen
und ab dem Sommer Intervalle bolzen.
Da die Hufte umso mehr schmerzte, je
néher der Wettkampf kam, bemiihte

ich Matthias Koder von physioAKTIV
KODER. Und wie im Vorjahr zeitnah

zum Landkreislauf war die Behandlung
erneut sehr zielfihrend. Schwerpunkte
waren dabei die osteopathische und
myofasziale Behandlung von Becken und
Hiftbeuger, sowie die Manipulation der
Brust- und Lendenwirbelsdule. Dabei
splrte ich sofort eine starke Verbes-
serung, u.a. bzgl. der Beweglichkeit
meiner Beinrotation. Da Matthias selbst
Ultraldufer ist, hatte er sich extra fiir mich
trotz Uberquellendem Terminkalender ein
Zeitfenster freigeschaufelt.

Dann endlich war es soweit: Beim 12ten
MZ Landkreislauf stand ich zum 12ten
Mal an der Startlinie. Besonders gefreut
hat mich, dass u.a. auch Vinodkumar
Shrinivas und Jean-Mary Martel mit von
der Partie waren, die mich in meinen
ersten Jahren auf den langen Strecken
pragten. Ab Etappe 2 begleitete mich
Sabine Sebode-Gierstl mit dem Fahrrad.
Nachdem sie im November 2020 die
kompletten 72 km der Originalstrecke
auBerhalb eines Wettkampfes bewaltig-
te, wollte sie selbst starten. Leider lies es
ihre Wade nicht zu. Als meine Suppor-
terin konnte sie trotzdem die besondere
Stimmung beim Landkreislauf aufsaugen.
Mit Daniela Vaak hatte ich dann sogar
noch ein weiteres Momstars Teammit-
glied als Radbegleitung. Sie wollte die
erste Etappe fiir die Ladies in pink laufen,
aber auch sie war leider verletzt. Laut-
starke Unterstltzung gab es zusatzlich
noch von den Staffelldufer:innen und
Zuschauer:innen, vor allem an den Wech-
selstationen.

Die ersten 50 km lenkte die schéne und
abwechslungsreiche Strecke im Forst-

muhler- und Kreuther Forst von den
Strapazen ab. So kam ich relativ gut

die Berge rauf und runter. Das genaue
Gegenteil begann ab Heilinghausen.
Die letzten 20 km waren sehr flach und
verliefen lange am Regen entlang. Hier
kam die Sonne raus und es wurden
Temperaturen um die 20 Grad erreicht.
Chris Kolbeck vom Armin Wolf Laufteam
lief den letzten Halbmarathon neben mir
und peitschte mich auf den letzten zwei
monotonen Etappen voran. Ohne mei-
nen personlichen Einpeitscher hatte ich

wahrscheinlich etwas an Tempo verloren.

Bis kurz vorm Ziel dachte ich, dass ich an
Ster Stelle liege.

Die Uberraschung war groB, als ich dann
doch als 4ter gelistet war. Das war mehr,
als ich mir zuvor ausgerechnet hatte.
Auch mit meiner Pace von 5:31 min/km
war ich aufgrund der steilen Anstiege
Uberglicklich, auch wenn diese schlech-
ter war, als in den Jahren zuvor, bei
nahezu gleicher Streckenlange (2018 =
5:16 min/km; 2019 = 5:08 min/km).

Die groBte Uberraschung gab es zum
Ende der Siegerehrung. Da wurde
bekannt gegeben, dass der Zielort 2022
Holzheim am Forst ist. Damit gibt es fur

mich einen #LKLdahoam. Auch wenn ich
seit zehn Jahren in Regensburg wohne,
so bin ich doch immer noch ein Kind
vom Dorf.

Selbstverstandlich stehe ich auch 2022
wieder an der Startlinie vom Mittelbay-
erische Landkreislauf. Dann allerdings
mit schweren Beinen, da ich zuvor den
Transalpine Run bewiéltigt haben werde.
285 km mit knapp 17.000 Héhenmetern
mit meinem Lauffreund Tom Schréder,
den ich bei meinem ersten Ultra kennen-
gelernt habe. Ein besonderer Lauf mit
ihm war der virtuelle Regensburg Ma-
rathon 2020, bei dem wir die Distanzen
aller Wettbewerbe am Stlick gelaufen
sind. Also Marathon, Dreiviertel-Mara-
thon, Halbmarathon und Viertelmara-
thon, was zusammen 106 km auf der GPS
Uhr ergab.

Was wurde also aus meiner Fehlent-
scheidung, 2010 bei einem Ultralauf zu
starten?

Als Einziger habe ich alle 12 Landkreis-
ldufe als Ultra bezwungen. Irgendwie
doch keine so schlechte Entscheidung!
Text. Mane Seebauer

Fotos: Chris Schmidt (Leetpics), Sabine
Sebode-Gierstl, Mane Seebauer
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Was wir alleine nicht schaffen, dass
schaffen wir dann zusammen

Am Sonntag, den 27.06.2021 feierte

die integrative Gruppe ihr 10-jahriges
Bestehen mit einem Staffellauf durch den
Westen und Stiden von Regensburg. Bei
der BegriiBung am RT-Gelénde blick-

te Robert Kulisch noch einmal auf die
Grindung der Gruppe zuriick. Ins Leben
gerufen wurde die Gruppe mit dem
Namen ,Doppelpack” im Frihjahr 2011
durch die Freiwilligenagentur des Land-
kreises Regensburg. Federfiihrend waren
damals Gaby von Rhein und Jérg Bihner,
der leider schon verstorben ist. Motiva-
tion fur die beiden war eine Teilnahme
von Menschen mit Handicap am Land-
kreislauf der MZ. Nach der erfolgreichen
Griindung wurde die Gruppe spéter in
den LLC Marathon integriert und ist mitt-
lerweile auf ca. 50 Mitglieder angewach-
sen. MaBgeblichen Anteil daran hatten
die ehemalige Trainerin Heike Haas

und die ehemalige Vereinsvorsitzende
Silvia Gingele. Die Gruppe nimmt libers
Jahr an mehreren Volkslaufen in und um
Regensburg teil. Regelmé&Big nehmen
auch mehrere Athleten immer an den

Vereinsaruaaen

Landes- und nationalen Special Olympics
Veranstaltungen mit Erfolg teil.

Nach dem Festakt schickte Oberbdir-
germeisterin Frau Maltz-Schwarzfischer
mit dem Startschuss die Laufer auf die
Strecke in Richtung Weinweg.

Auf der Strecke wurden einige Austra-
gungsorte fiir die Bayrischen Landesspie-
le der Special Olympics 2022 in Regens-
burg angelaufen. Somit konnten wir auch
gleich Aufnahmen fir den Image-Film
der Special Olympics durchfiihren. Ro-
bert Kulisch und unser Athletensprecher
Ernst Kammerer stellten dabei die Sport-
statten anhand von Interviews vor.

Der Film ist in Facebook von SOBY
(Special Olympics
BaYern) verfligbar

unter: :]

Stationen waren

die Sportanlage am
Weinweg, der Re-
gensburger Tennis-
klub, das Westbad, die Clermont-Ferrand
Schule und die Sporthalle in Kénigswie-
sen.

Nach einem schweiftreibenden Lauf und
aufregenden Dreharbeiten, trafen wir

uns noch zu einer kleinen Gartenparty.
Bei gutem Essen, Kaffee und Kuchen
lieBen wir den Sonntag bei herrlichem
.LLC-Wetter” ausklingen.

Wir freuen uns auf die kommenden Jahre
und besonders auf die Special Olympics
2022 in Regensburg. lhr seid alle jetzt
schon herzlich dazu eingeladen.

Wir méchten uns auch bei der Vorstand-
schaft des LLC und bei allen Mitgliedern
fur die Unterstiitzung und Integration im
Verein recht herzlich bedanken und hof-
fen weiterhin auf gute Zusammenarbeit.
Text: Reinhard Kerscher, Fotos: Annette
Purschke und Reinhard Kerscher
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Der Bezirk Oberpfalz vergibt seit 2013
jedes Jahr einen Inklusionspreis an
Organisationen Einrichtungen und
Firmen, die in der Oberpfalz beheima-
tet sind, um deren Initiativen, Projekte
und MaBnahmen zu wiirdigen, mit de-
nen sie im Alltag die Lebenssituation,
Chancengleichheit und Teilhabem&g-
lichkeiten der Menschen mit Behinde-
rungen verbessern.

Der Preis ist mit insgesamt 9.000 EUR

1=

meeseeeseessss [NklUusionspreis des

dotiert und kann auf bis zu drei Preistra-
ger aufgeteilt werden. Das Preisgeld darf
ausschlieBlich fir gemeinnitzige und
Inklusion férdernde Zwecke verwendet
werden.

Im Jahr 2021 hat unsere Integrative
Gruppe des LLC als eine von drei Ge-
winnern den Corona-Sonderpreis fir ihr
Projekt ,Benvenutto LLC" oder ,Unser
Weg nach Rom” erhalten und somit
3.000 EUR fir ihre Gruppe erarbeitet.

Wir gratulieren ganz herzlich der Integ-
rativen Gruppe und bedanken uns bei
allen Beteiligten, ganz besonders bei
den Initiatoren Ralf Lehmann, Reinhard
Kerscher und Robert Kulisch.

Chapeaul

PS: Die Preisverleihung war bei Redakti-
onsschluss noch nicht erfolgt, sodass wir
hiervon nicht berichten kénnen.

Text: Lothar Daschner

Foto: Bezirk Oberpfalz
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messsssssssss— [Ntegrative Gruppe

meistert den Lockdown

Wie fiir alle Laiensportler, war auch
fiir die Integrative Gruppe des LLC
Marathon Regensburg, eine heraus-
fordernde Zeit. Viele Fragen standen
im Raum. Wie halten wir die Gruppe
zusammen? Wie motivieren wir die
Laufer? Wie kénnen wir kleine Lauf-
treffs (paarweise) organisieren?

Monat November:

So machten wir uns Laufleiter (Robert
Kulisch, Reinhard Kerscher und Ralf
Lehmann) auf die Suche nach Lésungen.
Nach ein paar virtuellen Meetings kamen
wir zum Entschluss eine Challenge aus-
zurufen:

!1Laufen fiir die Uberraschung!!
Selber laufen, Kilometer posten und
Uberraschen lassen. Alle Mitglieder
haben sich aufgemacht und alleine,
oder in festen Zweiergruppen, Kilometer
gesammelt. In der Stadt und im Land-
kreis wurde fleiBig gelaufen. Die erste
Uberraschung gab es nach 200 km.
Kofferraumparty mit Krapfen und
Gliihwein.

Nach 600 km kam die zweite Uberra-
schung:

Kofferraumparty, aber mit Muffins und...
Am 30.11. waren es dann insgesamt

901 km, die wir mit Walken, Laufen, am
Crosstrainer oder sonstigen Bewegungs-
arten zusammengebracht hatten. Diese
tolle Leistung und Motivation mussten
belohnt werden. Als abschlieBende
Belohnung gab es dann noch ein kleines
Weihnachtsgeschenk, was aber noch
nicht verraten wurde.

P.S.: Die Kofferraumpartys werden
natlrlich erst eingeldst, wenn es wieder
erlaubt ist. Hoffentlich miissen wir den
Glihwein nicht durch kihles Bier erset-
zen!! (So die Hoffnung im November).

Monat Dezember:

Der erste Monat war geschafft, aber der
Lockdown ging weiter.

Was tun, beriet unser Dreigestirn, wie wir
drei mittlerweile genannt werden. Eine
neue Motivation musste her. Es dauerte
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nicht lange, und eine neue Challenge
wurde herausgegeben.

111, Benvenutto LLC” !!! oder !!!
Unser Weg nach Rom !!!

Wir machen eine virtuelle Reise nach
Rom. Mit Laufen, Walken, Crosstrainer
usw. hiel3 es 1.150 Kilometer und 4.000
Hoéhenmeter flr die Laufstrecke von Re-
gensburg nach Rom zu sammeln.

Wir mussten ja Gber den Brenner. Hier
die Chronik unserer Reise:

01.12.20 Start in Regensburg.
05.12.20 Ankunft in Minchen.
09.12.20 Uber die Voralpen und das
Karwendel wurde Innsbruck erreicht.

10.12.20 Erster Cappuccino in Sterzing.

14.12.20 Ankunft in Trient.

19.12.20 Durch das fruchtbare Etschtal
entlang der Apfelplantagen wurde Vero-
na erreicht. Leider war dort keine Vorstel-
lung von Aida. Hier kam aber dann unser
Maskottchen, verkleidet als Weihnachts-
wichtel, vorbei und Gberreichte jedem
Mitglied die dritte Uberraschung aus

der November-Challenge. Es war ein
Jahreskalender mit Bildern von unseren
Lauf- und Trainingsveranstaltungen.
24.12.20 Uber Bologna und 700 km
Ankunft in der Toskana.

01.01.21 Lago Trasimero.

06.01.21 Der Petersplatz in Rom war
erreicht.

07.01.21 Bezug der ,Wellnesshotels”.
11.01.21 Stadtbesichtigung.



Monat Januar - Februar:

Zweite Challenge erledigt, aber Lock-
down wieder verlangert. Keine Aussich-
ten auf gemeinsames Laufen, Trainieren
und Kofferraumpartys. Eine weitere
Herausforderung flr unser Dreigestirn.
Ruckreise mit Flugzeug, Zug, Auto?

Wir sind ja eine Laufgruppe. Also wieder
zurticklaufen.

Aber nicht den gleichen Weg. Der
Fasching steht vor der Tir, also ab nach
Venedig. Es lagen 550 km vor uns.

!'Von Rom zum Karneval nach Venedig!
Nach unserem Aufenthalt in Rom sind
wir am 20.01.2021 in Richtung Venedig
gestartet. Unser Ziel war es, rechtzeitig
zum Karneval dort anzukommen.

Frisch erholt machten wir uns auf den
Weg und sammelten in den ersten 5
Tagen gleich 130 km.

Die zweite Woche war mit 150 km
ebenso erfolgreich, so dass wir schon die
Halfte der Strecke geschafft hatten.

In der dritten Woche hatten wir gutes
Wetter, ohne Schnee und mit warmeren
Temperaturen. Das beflligelte unsere
Laufer und es wurden insgesamt 225

km geschafft. Allein am Samstag dieser
Woche waren es 71 km, die zurlickgelegt
wurden.

Mit diesem Polster konnten wir nun die
Strecke entlang der Kiste bis nach Vene-
dig genieBen.

Mit weiterhin unermidlichem Einsatz
kamen wir schon zwei Tage vor dem
+Weiberfasching” an. Die weiteren Tage
wurden genutzt um ,Venedig zu erkun-
den und am Karneval” teilzunehmen. Bei
diesen Touren kamen dann auch noch
100 km zusammen.

Monat Februar - Méarz:

Dritte Challenge erledigt, aber Lock-
down wieder verldngert. Schén langsam
wird es schwierig, die Laufer bei Laune
zu halten. Doch der Ehrgeiz ist noch da.
Also hieB3 es:

!Von Venedig zuriick nach Regensburg!
Nach einem lustigen Faschingswochen-
ende starteten wir zurlick nach Regens-
burg. Es lagen 600 km vor uns:

28.02.21 Sudtirols Hauptstadt Bozen war
nach 180 km erreicht. Besuch bei ,Otzi".
01.03. - 04.03.21 Die Kilometerleistung
war wohl wegen der vielen Friseurtermi-
ne etwas rucklaufig.

05.03. - 07.03.21 Frisch gestylt und mit

windschnittigeren Frisuren waren unsere
Laufer und Lauferinnen mit dem einset-
zenden Frihlingswetter nicht mehr zu
bremsen. Bis zum Wochenende schafften
wir dann noch 240 km. Der Weg fihrte
uns dabei Uber den Brenner, Innsbruck,
das Karwendel, Mittenwald, Kesselberg
und das blaue Land somit bis nach
Mdinchen.

08.03. - 10.03.21 Die restlichen 130

km nach Regensburg waren dann ein
Kinderspiel und trafen somit am 10.03. in
Regensburg ein.

Monat Mérz-April:

Vierte Challenge erledigt, aber Lock-
down wieder verlangert. Die Motivation
ging sichtbar zuriick und die Zahl der
Laufer nahm etwas ab. Also nur noch
Kilometer sammeln ging nicht mehr. Da
wurde eine neue Idee geboren: , Laufen
fir ein ,R".

Das 3R-Gestirn, hatte sich hinter einem
Reh, einer Robbe und einem Raben
versteckt. Ziel war es, dass das Lieblings-
tier des jeweiligen Laufers, am Ende die
meistens Kilometer auf dem Konto hat.
Nattrlich wurde auch versucht herauszu-
finden, wer hinter welchem Tier steckt.
Um gentigend Kilometer zu sammeln,
durfte jeder nach seiner Aktivitat einen
anderen Teilnehmer fiur ein Tier nominie-
ren.

Dieser war nun aufgefordert, ebenfalls
seine Laufschuhe zu schniiren und sich
auch auf den Weg zu machen. Die Nomi-
nierungen wurden Uber unsere Whats-
App Gruppe, per Video oder Bilder be-

kannt gegeben. Mit dieser gegenseitigen
Aufforderung konnten wir einige Mitglie-
der aus dem ,Winterschlaf” erwecken
und sie nahmen somit ihre Laufaktivitaten
wieder auf. Keiner wollte sich outen, dass
er nicht dabeij ist. Somit entstand ein
spannendes und tierisches Wettrennen.
Robbe und Reh lieferten sich lange ein
Kopf an Kopf Rennen, welches dann die
Robbe mit Abstand fir sich entscheiden
konnte. Am Ende waren es dann 288

km fir die Robbe (Robert), 214 km far
das Reh (Reinhard) und 193 km fur den
Raben (Ralf).

Das tierische Vergniigen war ein voller
Erfolg fur die Motivation und das Zusam-
mengehdrigkeitsgefihl der Gruppe.

Monat April-Mai:

Flnfte Challenge erledigt, aber Lock-
down wieder verldngert. Die Begeiste-
rung fuir einen Unbekannten zu laufen
und die gegenseitigen Nominierungen
war enorm. So machten wir es uns
einfach und tauschten die Tiere mit den
Comic Helden Tick, Trick und Track aus.
«Laufen fiir ein ,,T”

Die Spielregeln blieben die gleichen. Da
aufgrund der angestrebten Lockerungen
und den Vorteilen fir Geimpfte und Ge-
nesene, ein Ende des strikten Lockdowns
in erreichbare Néhe riickte, gingen wir
davon aus, dass dies die letzte Challenge
sei. Wir strebten die Trainingsaufnahme
fur Juni an.

Statistik vom 02.11.2020 — 13.05.2021
Gesamtkilometer: 4.856,3 km

3000
217,51
26822
2011,02

210355 210355
2000 1805,75
161885
139717
117822
o 0115
1000 691,56
5283
PECRE I
ws w7 we

wiow2  ows wa we  wio wi wiz w3

& 850,36
57551 478351
451901

ssass1
1805 | |
wa o owm v

w24

394433

371453 |
wo w2

P

s1s3
294024 ‘
wie  wis

263,24

264222 ‘ ‘

wis wis  wis  wi7

N5 W26 waT

Kilometer/Woche

350

284,59

300 273,07

250 222892268
205,27
185,39

23371
208,58 ;
200
163,26

150
100 92,53
50 I

[

W1 W2 W3 w4 W5 We W7 WB W3 Wwilo

18087 55 19

22461

W1l W12 W13 Wid W15 Wis W17 Wis wig

249,28

205,74
143,45 ‘

W20

229,5236,52

204,56
‘ 66,85

156,5
1335
I | 108
I I i

W21 W22 W23 W24 WI5 W26 W27 W28

177-176,12
121,02

15




Die Special Olympics 2021 sind verlegt
worden auf 2022 in Regensburg. Das
war fiir uns erstmal enttduschend

aber nachvollziehbar, denn die Zahlen
der Pandemie waren einfach zu hoch
und die Menschen, die dort gestartet
waren, gehéren zu den Risikopersonen
und mussten daher geschiitzt werden.

Aber jetzt geht es dafir los in 2022. Die
Landesspiele kdnntest DU in zweifacher
Weise unterstltzen.

Als Helfer, das schreibe ich absichtlich
rot, denn die Helfer erhalten immer eine
besondere Farbe als T-Shirt, dass man sie
Uberall erkennt. In den letzten Jahren war
dies immer ein rotes Shirt.

Die Helfertatigkeiten kénnen sein:

e Auf und Abbau bei den Sportstatten

¢ Essensausgabe

e Streckenbetreuung

 Ansprechpartner an den 11 Sportstatten

e Verkauf von Kuchen oder Wurstsemmeln
und Getrénken (das kennst Du ja vom
Marathon in Regensburg)

e Helfer, die Sportler zu den Startpunkten
bringen

e Troster, wenn mal was nicht so gelingt

¢ Freude teilen und Feiern mitden Sportlern

e Und vieles mehr ...

Bewerbe Dich unter folgendem Link:
https://anmeldung.regensburg2022.
specialolympics.de/helfer.php
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Sel Du dabel!

als Pate oder als Helfer

Ich bin mir sicher diese
besonderen Tage wirst Du
nicht mehr vergessen, denn
so viele Emotionen und
wunderbare Begegnun-
gen gibt es nur bei diesen
Spielen. Bis zum 14.03.2022
kannst Du Dich noch
anmelden. Das Team der Lénderspiele
freut sich auf Deine Hilfe. Und es kann
jeder sich anmelden, sprich auch deine
Freunde oder Nachbarn an, denn hier ist
wirklich jede Hand wertvoll.

Sei Du dabei- als Pate, das wére die

zweite Option

Hier hast Du direkten Kontakt zu einem

Athleten, seiner Familie, seinem Umfeld

und erfahrst sicher mehr darlber, wie

der Athlet trainiert, was er/sie fiir ein

wochentliches Pensum an Trainingsein-

heiten hat und wie er/sie sich auf die

Landesspiele vorbereitet.

Es gibt viele gute Griinde dafir eine

Partnerschaft zu ibernehmen:

® Du mdochtest z.B. die Landesspiele in
der Region unterstltzen

e Du engagierst Dich flr den Sport

® Du mdchtest gerade den inklusiven
Sport férdern

® Du Ubernimmst die Anmeldegebuhr fir
einen Athleten

e Du mochtest einfach dabei sein und
Gutes tun

Jeder Athlet, der bei den Landesspielen
starten mochte, muss eine Anmelde-
gebuhr von 50 € zahlen. Das hért sich
erstmal nicht so viel an, aber wenn man
Uberlegt, dass ein Athlet in der Werk-
statte etwa 145 € verdient und dann
noch seine Unterkunft, wenn er nicht aus
Regensburg ist, zahlen muss fur die Tage
oder sich verkdstigen muss, sind die 50€,
die der Pate Ubernehmen wiirde, eine
groBe Hilfe.

Wie geht dies vor sich?
Der Verein ,Wir dabei Regensburg e.V.”

hat zusammen mit SOBY einen Beschluss
gefasst diese Patenschaften zu organisieren.

Dies sieht so aus: Du meldest Dich unter
folgendem Link beim Verein an: https://
forms.office.com/r/aFUYfHOVxc

fillst das Formular aus und wenn im April
alle Athleten angemeldet sind, wirden wir
Dich mit einem Athleten zusammenbrin-
gen. Wenn Du einen Wunsch hast, weil du
einen Athleten schon kennst, dann lass es
uns wissen.

Was sind die nachsten Schritte:

Du bekommst von uns, wenn alles daten-

schutzmaBig richtig festgestellt ist, den

Kontakt zum Athleten. Es wére super,

wenn Du den ersten Schritt machen wur-

dest.

e Ruf ihn an,

e Treffe Dich mit ihm und der Familie

¢ Und besuch ihn beim Training.

e Erkundige Dich wann und wo der Wett-
kampf im Juli bei den Spielen in Re-
gensburg stattfindet.

¢ Halte Dir in Deinem Terminkalender
diesen Tag frei.

¢ Feuere Deinen Athleten kraftig an.

e Hier gibt es viel Freude und Spal
miteinander.

Er/Sie freut sich auf Deine Unterstiitzung
und ob er Erster oder Letzter wird ist ganz
egal, denn bei den Athleten gibt es ein
ganz besonderen Eid:

Ich will gewinnen,

doch wenn ich nicht gewinnen kann,

so will ich mutig mein Bestes geben.

In diesem Sinne:

Unterstiitze die Landesspiele in Regens-
burg als Helfer oder als Pate!!

Text: Uta Hausler
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+Endlich wieder ein Lauf, der wirklich
stattfindet!” — das war wahrscheinlich
von sehr vielen der Gedanke, als klar
war, dass am 18.09.2021 der Start-
schuss fiir den Mittelbayerischen-Land-
kreislauf fallen soll.

Und so kam es dann auch. Um 8:30 Uhr
in der Frih gingen zunachst die Mixed-
und Jugend-Staffeln an den Start und
eine halbe Stunde spéter die Mén-
ner-Staffeln. Von der LLC-Jugend waren
drei Staffeln vertreten, ein Jugendteam
(LLChiller), ein junge-Erwachsenen-Team
(LLChaoten) und ein Team mit Lauf-
leitern und Eltern (LLC Forever Young
Team). Wenn man sich umhorte, war die
Nervositét bei all den Startern deutlich
zu spiiren, was ja auch kein Wunder ist,
wenn man nach einer 1,5-jdhrigen Pause
wieder an einem Wettkampf teilnimmt.
Diese Nervositdt wurde am Morgen

vor dem Start dann nochmal zusétzlich
erhoht, da es bei der Jugendstaffel einen
krankheitsbedingten Ausfall gab.

Zu unserem Glick hat sich die Freya
jedoch dankenswerterweise bereiter-
klart, spontan einzuspringen und hat
dann auch die Jugendstaffel nach ihrer

Etappe (10) mit einer tollen Zeit ins Ziel
gebracht, wo sie von ihren anderen Staf-
felmitgliedern die letzten Meter begleitet
wurde.

Die LLChaoten haben alle richtig Gas ge-
geben und waren als erste unserer drei
Staffeln im Ziel. Aber auch die Altesten
unter uns haben sich nicht lumpen lassen
und kamen nur wenige Minuten nach
den LLChillern ins Ziel. Im Zielbereich
wurden die Laufer mit leckeren Speisen
und Getrénken belohnt und es spielte
auch eine Band. Die ganz Harten sind
noch bis zum frithen Abend auf dem

Gelénde geblieben, um dann bei der
Siegerehrung mit Medaillen und Urkun-
den belohnt zu werden.

Wir mdchten uns bei allen Teilnehmern
bedanken und besonders bei den jlings-
ten, die dieses Jahr das erste Mal dabei
waren und sich an diesen speziellen Lauf
.herangewagt” haben!

Zu guter Letzt natlrlich noch einen gro-
Ben Dank an unseren Organisator, Wolf-
gang, der dafir gesorgt hat, dass dieser
Tag so reibungslos abgelaufen ist!! Wir
freuen uns alle schon auf nachstes Jahr!
Text: Anna Stoffl, Fotos: Philip Lampe
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Dieses Jahr konnte leider wegen
Corona wenig stattfinden. Dazu zéhlen
natiirlich auch alle Faschingsveranstal-
tungen. Aber von dieser Einstellung
konnte man uns nicht liberzeugen.

Wir haben die 5. Jahreszeit coronakon-
form alleine und trotzdem gemeinsam
gestaltet, indem wir einen Faschingslauf
veranstalteten, bei dem zahlreiche Kinder
und Jugendliche teilgenommen haben.
Es ging hierbei nicht um die Schnellig-
keit, sondern darum welcher Teilnehmer
das beste, kreativste und einfallsreichste
Kostlim hat. Dabei wurden wir nicht von
den schneebedeckten Wegen und den
starken Minusgraden abgehalten uns

auf den Weg nach drauf3en zu machen.
Jeder musste sich selber eine geeig-

nete Strecke Uberlegen und nach dem
Laufen ein Foto von sich an die Laufleiter
schicken, welche auch die herausragende
Jury gebildet haben und durch eine de-
mokratische Abstimmung die Gewinner
aussuchen konnten, welche einen 10€
Lauf- und Bergkonig Gutschein erhalten
haben. Wir freuen uns schon auf nachstes
Jahr, wenn es wieder heif3t , Kolle Alaaf”
und wir hoffentlich alle gemeinsam in

real life verkleidet laufen kénnen.

1. Platz: Maja
2. Platz: Antonia und Matthias
3. Platz: Marie, Gwen und Lukas

Text: Maja Vaupel, Fotos: privat
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LLC-Workou

~Burpees, Delphin Liegestiitzen, Squat
to Jump oder Schultertippen” - unter
all diesen Ubungen haben wir vor Zei-
ten des wéchentlichen Workouts mit
unserer ,Workout-Trainerin” Antonia,
noch nichts verstanden.

Doch seit Ende Marz 2021 hat sich

das geandert. Wir lernen immer wie-
der neue Ubungen kennen, haben viel
Spaf zusammen und der einmal in der
Woche wiederkehrende Muskelkater ist
zum Standard geworden. Zuné&chst, war

dieses Workout ja nur als Uberbriickung,
bis der Lauftreff wieder stattfinden kann,
eingefihrt worden, aber wir hatten alle
so viel SpalB3 dabei, dass es nach wie vor
noch einmal in der Woche stattfindet.
Meist tber Zoom, aber bei gutem Wetter
haben wir es auch manchmal im Freien
gemacht.

Also, ich denke, jetzt ist klar, warum seit
neuestem so viele Muskelpakete beim
Lauftreff unterwegs sind.

Text: Anna Stoffl

Wir konnen lhnen mit dem
Sparkassen-Privatkredit
verantwortungsvoll helfen.

Glinstige Zinsen.

Schnelle Zusage.

Flexible Laufzeiten.
Sofortige Auszahlung.
Jederzeitige Riickzahlung.

Mehr Informationen erhalten Sie in unseren Filialen und
unter www.sparkasse-regensburg.de/privatkredit

Weil’s um mehr als Geld geht.

Sparkasse
Regensburg




immer Wieder Spiele, y
lange nicht mep, so

. it unseren
n

ALEXANDERA
HERRMANN

Diirfep wir fragen Wwie alt gy, bist?
Ich bin 43 Jahre alt.

Wasg Macht (- am meistep, am Lauﬂeitersein SpaB?
i mir das Spielerische Laufen SpaB. Mt
aufen sehr 5 Wechslungsreich. Wir
nd i

'h glaube jcp bin
vie| 9esprintet



STEFAN

HAMMERSCHMID

Wie lange laufst du schon selbst?

Seit ca. 10 Jahren, damals habe ich ein neues
Hobby gesucht, nachdem ich mit dem FuBball
aufgehort habe. Nach dem ersten 5km Lauf hat
mich schnell der Ehrgeiz gepackt und ich wollte
mich immer weiter steigern. Halbmarathon —
Marathon _Ultramarathon.

das Laufen einfach zu mir.

Wie bist du zum LLC gekommen?
Da ich mich fir das Laufgeschehen vor allem

Inzwischen gehort

hier in Regensburg interessiere, haben ich den

LLC verfolgt. Als ich dann das Gesuch nach einem
Laufleiter gelesen habe, habe ich gleich den Verant-
wortlichen geschrieben. Was ware besser, als selbst

dabei zu sein.

Was machst du abgesehen vom Laufen gerne in

deiner Freizeit?

Da ich erstim vergangenen Jahr Vater geworden bin,
verbringe ich die meiste freie Zeit mit meiner Tochter

oder koche sehr germne fur

die ganze Familie.

Diirfen wir fragen wie alt du bist?
Das tberlege ich mir noch - 36

Was macht dir am meisten am Laufleitersein SpaB?
Die unterschiedlichen Gruppen, egal ob groB oder

Klein. Zum einen Vorbild fur die Jingeren sein zu kon-
nen und der Zusammenhalt des ganzen Vereins. Auch
die Herzlichkeit von allen Seiten, als Neueinsteiger, ist

cine tolle Erfahrung.
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Vereinsleben

Es war der einzige Lauf, den der LLC
Marathon Regensburg 2021 tatséach-
lich veranstalten konnte.

Der Termin lag dieses Mal im September,
was nicht an Corona lag, sondern der
Sponsor Rewag wollte gerne auf sein
Stammgelénde zuriickkehren und daher
musste man das Ende der Bauarbeiten
abwarten. Abwartend waren auch die
Laufer, einige Firmen erteilten auch
Laufverbot, aber am Ende meldeten sich
doch stolze 1350 Laufer an. Der Ablauf
musste kurzfristig noch umgestellt wer-
den. So musste auf die stimmungsvolle
After Run Party verzichtet werden. Kein
Feierabend Bier und keine Bratwurstsem-
mel, was viele Teilnehmer vermissten.
Gestartet wurde dieses Mal in Wellen,
was uns am Ende Uberzeugte. Firmen
konnten individuell anmoderiert werden
und standen so fir einen Moment im
Mittelpunkt. Eine sehr wertschatzende
Art den Laufern gegentiber und fiir 2022
als Wiederholung zu tberlegen.

Text: Claudia Fritsch, Fotos: LLC
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Rund ums Welterbe:
weltklasse
Versorgung.

Seit tiber 40 Jahren stehen wir fiir Lebensqualitat.
Fur die Menschen in Regensburg und der Region.
Verantwortung verbindet.

der Versorger.

REWAG




"Braucht s mich?“
Claudia Fritsch - 18 Jahre

Veranstaltungsleiterin beim
LLC Marathon Regensburg

Nie werde ich es vergessen, wie 2013
bei ,meinem” ersten Marathon der
erste Marathoni iiber die Ziellinie lief.
Ich konnte meine Trénen nicht zuriick-
halten und am Ende habe ich Rotz

und Wasser geheult. Die nervliche
Anspannung der mehr als einjdhrigen
intensiven Vorbereitung fiel auf einmal
von mir ab.

Das merkte ich erst jetzt! An ,alles”
musste gedacht und ,nichts” vergessen
werden. Wo steht das Zelt? Passt der Un-
tergrund? Falsch parkende Autos miissen
abgeschleppt werden. Wie viele hohe
Gitter kommen wohin? Die Sanitater
brauchen Brotzeit! Wo sind die Pylo-
nen? Reichen die Becher? Wo sind die
Bananen? In welchem Sprinter liegen die
Medaillen? Ein Regensburger Hotel will
die Veranstaltung mit einer einstweiligen
Verfligung verhindern, weil ihr Parkhaus
wegen der StraBensperren nicht zugén-
gig ist. ...

Sylvia Gingele, Franz Hohenleutner und
Klaus Windisch stellten mich im Februar
2012 ein, zu einer Zeit wo die Veranstal-
tungen des LLC Marathon einen Tief-
punkt erreichten. Es lief gerade nichts
mehr! Die GmbH wurde liquidiert und
man trennte sich von den Mitarbeitern.
Eine Neuauflage fir einen Regensburg
Marathon schien nicht denkbar. Zu
schlecht waren die Erinnerungen an
2011, der erstmals und einmalig von der
Donau Arena ausging. Ich selbst kam
vom Tennis und hatte mit dem Laufsport
wenig Erfahrung. Aber ich sollte ja nicht
laufen, sondern organisieren. Als erstes
entschied der Vorstand, den Regensburg
Marathon 2012 ausfallen zu lassen, in
der Nachbetrachtung auch die richtige
Entscheidung. Das Marathon-Team muss-
te sich erst finden, die Sponsoren neu
gewonnen werden und die Arbeitsablau-
fe sich einspielen. Es war viel verbrannte
Erde zuriickgelassen worden. Sylvia und
ich gaben bei den , Vorstellungsgespra-
chen” unser bestes und am Ende holten

wir den einen oder anderen Sponsor zu-
rick und gewannen sogar neue dazu. So
veranstalteten wir 2012 wenigstens den
Minimarathon und den Firmenlauf. Eine
groBe Unterstlitzung war und sind nach
wie vor die eingespielten Teams, die bei
den Veranstaltungen tatkréaftig zupacken
und unterstitzen.

Im Laufe der Jahre sind Sylvia und ich

zu einem super Gespann zusammen
gewachsen. Sylvia, sparsame Schwabin,
achtete auf die Kosten und lief3 sich von
mir die Welt des Marketings zeigen.
.Hast du gesehen, welche Werbung die
machen?” ,Wo?” Allmahlich gewann
auch Sylvia das Gefiihl, was in diesem
Bereich notwendig und sinnvoll ist. Die
ersten Jahre waren wir noch sehr vorsich-
tig in den Planungen, doch es lief immer
besser, wir wurden mutiger und génn-
ten uns zum 25. Regensburg Marathon
Maskottchen! Wir haben lange diskutiert
und gefeilt bis wir der Offentlichkeit und
dem Verein Mara & Thoni, zwei Laufer
mit Domtiirmen als Kopfbedeckung,
prasentierten. Der 25. Regensburg Mara-
thon war eigentlich der erste Regensburg
Marathon, dem wir nicht hinterher liefen
um am Tag X plnktlich im Ziel zu landen.
Nein, hier hatten wir bereits ,Routine”

und konnten uns auch mal Anderungen
ausdenken. Mein Vorschlag war eine
Sonderausstellung 25. Regensburg
Marathon im Donau-Einkaufszentrum.
Es wurde die Strecke auf den Boden ge-
klebt, alte Plakate, Medaillen und Shirts
gezeigt. Birgermeister Jirgen Huber
prasentierte seine 42 Bilder (Leihga-

be der Kunstsammlung der Sparkasse
Regensburg, in denen er 20 Jahre vorher
Gedanken und Gefiihle eines Marathon-
|aufers festhielt. , Die erste Halfte lauft
man mit dem Koérper und den Rest mit
dem Kopf”.

Parallel liefen die Vorbereitungen zum
Regensburg Marathon auf Hochtouren,
denn die letzten 4 Wochen vor der Ver-
anstaltung haben es in sich.

Und dann gab es immer Uberraschun-
gen, wie plotzliche Baustellen oder dass
der ehemalige Bischof seine Amtser-
hebung zum Kardinal ausgerechnet am
Tag des Marathons feiern wollte und

die Kirche wie selbstverstandlich den
Domplatz fiir sich beanspruchte. Dabei
waren wir langst in der Online-Anmel-
dung und terminlich wegen des Infineon
Parkplatzes an das Christi Himmelfahrt
Wochenende gebunden. Beim Schlich-
tungsgesprach im Ordnungsamt gingen



wir als Sieger hervor und die Feierlich-
keiten seiner Eminenz, ,der seinem Volk
huldigen will” (O-Ton Ordinariat), riickten
zeitlich nach hinten. Im Nachhinein muss
ich Uber Dinge schmunzeln, was man an
Mails geschickt bekommt. So wollte ein
Laufer einen Teil seines Startgeldes zu-
rick, weil er im Ziel keine Banane erhielt
und ein Anwohner teilte uns ein halbes
Jahr spater mit, dass aufgrund unserer
lauten Musik an der Strecke seine Fische
im Aquarium verstorben seien.
Unvergesslich ist auch die Aktion der
fehlenden Medaillen zum Minimarathon,
dessen Nachbestellung eine Punktlan-
dung und logistische Meisterleistung
aller Beteiligten war.

Am Freitagnachmittag bastelten spon-
tane Helfer aus 1800 Blankomedaillen,
Bandern und Aufklebern das Sieger-
symbol, um sie am nachsten Tag den
Nachwuchslaufern umhéangen zu kénnen.
Ich habe mich so gefreut, als ich ein paar
Tage spater ein stolzes Kind mit der Me-
daille um den Hals beim Einkaufen sah.
Dafiir macht man Veranstaltungen.
Gleich in meinem ersten Jahr kam ein
neuer Lauf hinzu: der Spindellauf. Was
erst eine ,Schnapsidee” der Laufertrup-
pe um Thomas Zink war, entpuppte sich

als Hit. Zuletzt war

der Spindellauf

am ersten Tag

nach Offnung

des Meldeportals

ausgebucht! Am

anstrengendsten

waren eigentlich

die After Run

Partys. Dabei war

ich nie die letzte,

wie sonst bei den

Veranstaltungen.

Besonders stolz

bin ich auf die

treue und vertrau-

ensvolle Zusam-

menarbeit mit den

Sponsoren. Was wiinscht man sich mehr
als Veranstalter. In all den Jahren bin ich
mehr und mehr fiir Laufer, Sponsoren,
Behorden, Presse und Geschéftspartner
das Gesicht des Regensburg Marathons
geworden. Ich bin fir jeden das ganze
Jahr erreichbar, selbst im Urlaub. Mich
ruft und schreibt man an, wenn etwas
anliegt.

Die letzten beiden Jahre hat Corona viel
durcheinander gebracht und ich wiin-
sche mir sehr, dass der Schwung, den wir

hatten, zurlickkommt und wir gemeinsam
unsere traditionellen Laufveranstaltungen
wieder durchziehen kénnen.

Auf eine weiterhin gute und vertrauens-
volle Zusammenarbeit, bei der ich meine
umfangreichen Erfahrungen und wert-
vollen Kontakte fir den LLC einbringen
kann, freue ich mich.

Denn wo ein Wille - da ein Weg zu
weiteren erfolgreichen Veranstaltungen
unseres LLC Marathon Regensburg.
Text: Claudia Fritsch, Fotos: LLC
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30. Regensburg Marathon
Eine Zeitreise der Wettbewerbe

Es ist eine beachtliche Zahl! Am
28./29. Mai 2022 soll nun endlich das
30. Regensburg Marathon Wochenen-
de stattfinden.

Wie auf der Zeitachse zu sehen ist, fand
1990 der erste Regensburg Marathon,
damals als Stadtmarathon bezeichnet,
statt. Sieben Jahre war es ausschlieBlich
eine Veranstaltung der Kénigsdisziplin
Marathon mit seinen 42,2 km. Ab 1998
wurde das Sportevent um den Halbma-
rathon und Speed Skating Halbmarathon
ergénzt. Wahrend der Halbmarathon bis
heute Bestand hat und sich zum teilneh-
merstarksten Wettbewerb entwickelte,
wurde der Skating Wettbewerb nach 14
Auflagen und der Zwangspause 2012
nicht mehr aufgelegt. 2008/2009 und
2011 gab es einen 10 Km Lauf, der ab
2013 in den Viertelmarathon (10,5 km)
Uberging.

2010 wurde der 10-Km-Lauf einmalig
als Marathon-Staffel gelaufen. 2006
experimentierten die damaligen Verant-
wortlichen mit dem Sprint Duathlon (5
km Laufen, 21 Km Rad, 5 Laufen), der
am Samstag stattfand. Wer am Sonntag
dann noch einen Halbmarathon lief,
konnte Ratisbona man/woman werden.
Zum 25. Regensburg Marathon kam zu
den bewéhrten Marathon-, Halb- und

Viertelmarathon-Laufen der Dreiviertel-
marathon als neuer Wettbewerb hinzu.
Parallel gab es samstags seit 1997 den
Minimarathon, also schon ein Jahr vor
dem Halbmarathon! Ab 1999 bot der
LLC Marathon Regensburg das Einstei-
gerlauftraining an, was am Regensburg
Marathon Wochenende sein Finale mit
dem Frihstiickslauf feiert. Das Einstei-
gertraining findet seither jedes Jahr statt,
sogar in den beiden Corona Jahren. Der
Verein versuchte es 2018/2019 mit dem
Trachtenlauf und 2022 soll nun an dessen
Stelle einen Nordic Walking Run angebo-
ten werden.

Eine tolle Bilanz, selbst wenn 1994

und 2012 der Regensburg Marathon
ausfiel. 1994 gab es keinen Titelspon-
sor und 2012 war das Jahr, in dem die
Regensburg Marathon GmbH liquidiert
wurde und die Veranstaltungen in den
Verein Ubergingen. Die darauffolgen-
den Laufjahre entwickelten sich bestens
bis Corona die Laufer und Veranstal-

ter ausbremste. 2020 zeigten sich die
Verantwortlichen mit dem virtuellen
Regensburg Marathon erfinderisch, aber
2021 war dies keine Option mehr. Nun
sind alle Augen auf den 30. Regensburg
gerichtet!

Text: Claudia Fritsch




Dr. med. Jorg Speer

Ihr Spezialist fiir moderne Pravention und Sportorthopadie, sowie
Schulter- und Ellbogengelenk im OTC | REGENSBURG.

LEISTUNGSSPEKTRUM
Pravention

// VNS Analyse

// Mitovit-Hohentraining (IHHT)
// InBody BIA Messung

Konservative Therapie

// Nadel-Lavage bei Kalkschulter

// Fokussierte StolRwellentherapie

// Lasertherapie

/] Gezielte Injektionstherapie (Hyaluronsaure, PRP, Homdopathika)
// Arbeits- und Schulunfille (D-Arzt)

Operationen u.a.

/] Arthroskopie (Gelenkspiegelung) des Schulter- und Ellbogengelenkes (z.B. Kalkschulter etc.)
// Rekonstruktion der Rotatorenmanschette

// Subacromiale Dekompression bei Engpasssyndrom

// Bandersatzplastik bei Ellbogeninstabilitdten

// Tennis-/Golferellenbogen

// Frakturversorgung

Dr. med. Jorg Speer
Pravention. Sport. Orthopadie.

Terminvereinbarung

Tel. +49 9417853950
Mail. info@otc-regensburg.de
Web. www.praevention-drspeer.de
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Ehrenfelslauf des TSV Beratzhausen

Ich weiB3 nicht wie es meinen Lauffreun-
den vom LLC ging, aber nach so langer
Zeit wieder ‘'mal einen gemeinsamen
kleinen Wettbewerb zu laufen, machte
mich echt ein bisserl nervés.

Wenn auch unser Lauftreff seit einigen
Monaten wieder stattfinden kann, so

eine Laufveranstaltung ist doch ganz ‘was
anderes.

Wir trafen uns also am 4. Sept 2021 zum

3=

Ehrenfelslauf des TSV Beratzhausen. Dies
war das erste Mal, dass der TSV den
Ehrenfelslauf ausgerichtet hat.

Auf dem Weg zum Startplatz ging es
durch einen idyllischen kleinen Park und
schon mussten die ersten Fotos geschos-
sen werden. Endlich beim Start-/Zielbe-
reich angekommen haben wir gleich die
kleinen Laufer lautstark unterstitzt. Die
Eltern und GroBeltern der Minis waren
nervéser als die Wettkdmpfer. Was flr
eine Stimmung!!!

15:00 Uhr war dann unser Start fur 5 oder
9,5 Kilometer. Die Moderatoren puschten
durch Musik und Aufwarmen die Meute
wie vor einem Marathon und dann hief3
es:

....... 5-4-3-2-1 STARTH

Los gings! Die Strecke entlang der Laaber,
‘mal Sonne, ‘mal Schatten, ‘mal Waldweg,
flach und schon zu laufen. Nach ca. 2,5
km kam eine kleine Briicke und zurlick
ging’s Richtung Ziel. Hier endete dann die
5 km-Strecke und fir die Laufer der 9,5
km wurde die Runde nochmals angegan-
gen. Es war mittlerweile ganz schon heif3
geworden und auf der Teerstrecke dann
noch heiBer. Puh!

Nichtsdestotrotz hatten wir doch einige
Stockerlpldtze. Und - wir bekamen einen
Pokal fur den zweitstarksten Verein. Unser
LLC war mit 27 Teilnehmern vertreten.
Zum Abschluss wurde nattrlich noch bei
Bier und Gegrilltem oder Kaffee und Ku-
chen gefeiert und die ganze Siegerehrung
mit Spannung verfolgt.

Berthold machte am Montag wieder
seinen Job als Lauftreffmoderator und da
gab’s nochmals zwei Uberraschungen.
Beate Blaumoser hatte sich und ihren
Norbert als Allererste zum Ehrenfelslauf
angemeldet und bekam eine StBigkeit
von Seidl Confiserie und unser Vorstand
Lothar hatte bei den gezogenen Start-
nummern einen Gutschein von Lauf und
Berg Kénig gewonnen. Die Beiden waren
bei der Verlosung am Samstag ja schon
weg und deshalb war die Uberraschung
fur Sie am Montag besonders grof3.

Es war wirklich ein sehr schoner Sams-
tagnachmittag. Treffen, laufen, gewinnen
oder nur dabei sein und dann gemeinsam
feiern .... da ging uns doch im letzten
Jahr ganz gewaltig ‘was ab. Keep on
Running!

Text und Fotos: Moni Heilmann



WIR BIETEN ZUKUNFTSSICHERE ARBEITSPLATZE

IN EINER KRISENFESTEN BRANCHE.

Die Seidl & Partner Gesamtplanung GmbH steht fir konstruktive und wirtschaft-
liche DurchfGhrung von Beratungsleistungen in allen Bereichen der Planung. Wir
agieren als technischer Generalplaner.

UNSERE OFFENEN STELLEN (M/W/D):

Technische Projektleiter GroB3projekte HLSK
Gebéudeausristung: Planer / Ingenieur HLSK
Planer / Ingenieur ELT
Technischer Systemplaner

Spezialtiefbau: Projektleiter / Ingenieur
Konstrukteur

Verwaltung: IT-Administrator
Assistenz der Geschdéftsleitung
Buchhaltung

Ausbildung Biromanagement
Werkstudent HR-Management / Recruiting
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WIR FREUEN UNS AUF IHRE BEWERBUNG!

Seidl & Partner Gesamtplanung GmbH | BoelckestraBe 40 | 93051 Regensburg | www.seidl-partner.de
Bewerbungen an Rebekka Dietz: karriere@seidl-partner.de



Kein Wort dieser Uberschrift entspricht
mehr den Tatsachen:

1. Der Lauf ist nicht mehr im Sommer
2. Er findet nicht mehr in Bern-
hardswald statt

3. Ich persénlich laufe nicht mehr
These Boots are made for ...............
Aber davon muss man sich nicht beein-
drucken lassen!

Nach der Zwangspause von knapp
eineinhalb Jahren, teils Corona-, teils
Forstpachterbedenken geschuldet, fand
er endlich wieder statt: der legendére
Sommerlauf Bernhardswald.

Termin war der 26.09.2021, Ort war die
Gemeinde Wald, Ausrichter der TSV
Bernhardswald (wie gehabt), Strecke war
das Gebiet ,Wilder Mann”.

Es wurden drei Strecken angeboten: 5
km, 10 km und die 20 km Konigsstre-
cke, da mussten 2 x die 10 km gelaufen
werden. Die Teilnehmerzahl war limitiert,
zum einen, um die Abstédnde garantie-
ren zu kénnen, zum anderen ist es nicht
ratsam, eine beliebige Masse in ein
wunderbares, nahezu naturbelassenes
Waldgebiet strémen zu lassen.

Die Starts erfolgten in drei Gruppen
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mit je 10 Minuten Abstand. Walker, gar
stockbewehrte Nordic Walker waren
nicht vorgesehen, aber davon lasse ich
mich nicht ... siehe oben.

Das Wetter war phantastisch — Sommer-
wetter fir den Bernhardswalder Sommer-
lauf, wann und wo er auch stattfinden
mag.

Ich hatte Liane als liebe Begleitung, sie
war bereit, mit mir stéckelnd und als
Schlusslichter den Wald zu erobern.

Und ich war schlicht begeistert. Ich hatte
den klassischen Bernhardswalder Lauf
schon immer geliebt, aber diese Strecke
in Wald hat den Genuss noch getoppt.
Ein echter Trail — Steigungen satt, zwi-
schen Wurzeln, Gber Bdumen steigend/
hipfend, an Felswéanden entlang (fiir
uns 5-km-Leute nicht) und das in einem
herrlichen Waldgebiet, in dem man seine
Sinne bis zum Anschlag mit Sauerstoff
und Naturerlebnis vollsaugen mag und
kann. Ein Traum.

Wer auch immer gerne abseits von
Asphalt, Flurbereinigungswegen und
Stadten lauft, und sei es nur gelegent-
lich, dem sei dieser Lauf warmstens
empfohlen. Und er findet direkt vor

unserer Haustlre statt! Die Strecke ist
nicht einfach, durchaus anspruchsvoll
und verlangt einem allerhand ab.

Aber sie lohnt sich unbedingt.

Es geht auch niemand verloren — Stre-
ckenposten sind da, es wird auf jeden
gewartet. AuBerdem kann ja immer
passieren, dass ganz zum Schluss noch
zwei fréhliche, plaudernde Walkerinnen
kommen ...

Etliche LLC-ler hatten sich auf dieses
Abenteuer eingelassen: Sabine, Jirgen,
Gerlinde, Christian, Thomas, Constantin,
Liane und ich. Und nicht zuletzt, nein
zuerst: Unsere Lisa!!

Sie ist diese 20 km Uber Stock und Stein
in sagenhaften 2:03 Stunden gelaufen
und war Gesamtsiegerin der Frauen.
Chapeaul! Ein tolle Leistung.

Bleibt noch zu sagen, dass die Organisa-
tion vortrefflich wie immer war und der
Sportverein Wald ein tberaus freundli-
cher und kompetenter Gastgeber.
Schén war’s. Funf Sterne.

Ich freue mich schon heute auf das
nachste Mal.

Text: Inge Faes-Wagner

Fotos: Janischowsky und Klaus Lang
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Hohenhoflauf, der 18.

Auch wenn in den Corona-Jahren 2020
und 2021 viele Laufveranstaltungen
ausgefallen sind, hat sich der Héhen-
hoflauf wacker gehalten und sich als
eine verlassliche Konstante im Ver-
einsleben entwickelt.

Und so trafen wir uns am 24.7.2021 bei
angenehmen und sonnigem Wetter
punktlich um 8:00 Uhr beim Gasthof “Zum
Schitzenwirt” am Hohenhof, um die 18.
Auflage des beliebten Laufs anzugehen.
Jochen und Sigrid waren wieder fleif3ig
und haben tags zuvor mit wenigen Hel-
fern die Strecke mit Mehlpfeilen markiert,
woflr sie ca. 6 kg Mehl in gerade und
abknickende Hinweise verwandelten.
Jochen hatte eine detaillierte Streckenbe-
schreibung fir einen schénen 8-km-Lauf
ausgearbeitet und als Navigationshilfe an
alle Teilnehmer verschickt. Somit soll-

te eigentlich nichts schief gehen. Aber
trotzdem gab es Gruppen, die unter
Missachtung der angebrachten Hinweise
ihren eigenen Weg suchten und sich dann
prompt verliefen. Doch letzten Endes
kamen alle wieder gesund und munter im
Ziel an, wo schon ein leckeres Frihstlck
auf die Finisher wartete.
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Fir die Heimatfraktion gab es ein bayeri-
sches Frihstick mit WeiBwirsten und Bre-
zen und fir die Vegetarier war ein frischer
Caprese-Salat vorbereitet.

Vielen Dank an Jochen und sein Team fir
die tolle Organisation!

PS: Der Hohenhoflauf im nachsten Jahr ist
fir den 30.07.2022 geplant; es schadet
nicht, sich den Termin schon ,mal vorzu-
merken.

Text: Lothar Daschner

Bilder: Peter Heilmann
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Den Leukadmielauf kenne ich nun schon
seit vielen Jahren, war er doch Anfang
Oktober immer ein Fixpunkt im Kalen-
der. Doch hautnah erlebt habe ich ihn
bisher nicht, da ich bisher immer nur als
Helfer am Rande mit dabei war. Als ich
aber gefragt wurde, ob ich denn nicht
als Besenladufer beim 10-km-Lauf fungie-
ren mdchte, habe ich spontan zugesagt,
denn so ein Angebot hatte ich bisher
noch nie erhalten.

Gedanklich hatte ich mich schon auf einen
gemdtlichen Lauf eingestellt, in einem
schénen Wohlfiihltempo, bei dem man
ausreichend Zeit hat, die schéne Umge-
bung entlang der Strecke zu genief3en.

Doch meine Traume sollten nicht Realitat
werden; aber der Reihe nach:

Bei sonnigen Temperaturen so um die

12 — 15° C nahm ich den Besen von der
vorherigen Besenlauferin, Alexandra,
entgegen, suchte mir meinen Platz am
Ende der Startaufstellung und wartete
geduldig auf den Startschuss. Kaum war
dieser ertodnt, setzte sich das Feld (meines
Erachtens ganz schon flott) in Bewegung.
“Toll” dachte ich, “ist ja doch nicht so
langsam, wie ich befiirchtet habe” und
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Unterwegs
als Besenlaufer

blieb dran am Feld. Dieser flotte Lauf war
aber nach ca. 300m fir mich schon wieder
zu Ende, als ich “meine Kundin” einholte.
Sie hat sich als Claudia vorgestellt und als
ich sie fragte, ob das ihr erster 10km-Lauf
sei, sagte sie ganz selbstbewuBt “Nein,
das ist schon mein dritter”. “Na ja, dann
konnte es ja gar nicht so schlimm werden”
schoss es mir durch den Kopf. Aber das
war wohl eine Fehleinschatzung, denn
Claudia entpuppte sich als ehrgeizige
Freizeitsportlerin, die unbedingt die 10km
schaffen wollte, obwohl vieles von ihrer
Natur her nicht so ausgelegt war. Also
trottete ich langsam neben ihr her und
suchte eine Unterhaltung, denn wir wiir-
den ja bestimmt noch geschétzte 1 1/4
Stunden gemeinsam unterwegs sein. Sie
erzéhlte mir, dass sie beim TSV Oberisling
trainiert und dort ein sportliches zuhause
gefunden hat, nachdem ihre Kinder jetzt
groB3 genug sind und nicht mehr eine
Vollbetreuung im Hotel Mama brauchen.
Inzwischen hatten wir das Pfaffensteiner
Wehr erreicht, dort wartete schon eine
Lauferin auf uns, die sich als ihre Trainerin
entpuppte. Und so trotteten wir weiter,
unterhielten uns groBartig Uber Gott und
die Welt, doch die Zeit wollte gar nicht

so recht verstreichen, denn Claudia kam
recht schnell auB3er Puste und musste des-
halb 6fters kleine Gehpausen einlegen,
die uns bis zum bitteren Ende begleite-
ten. Petra — so hieB Claudia’s Trainerin

- redete mit Engelszungen auf sie ein, um
sie zu motivieren, doch der Erfolg hielt
sich in Grenzen und war flir mich nicht
sichtbar. Aber Claudia hat mich dennoch
stark beeindruckt, denn ihr Ehrgeiz, nicht
aufzugeben, war grenzenlos. und doch
schaute ich stdndig auf die Uhr und
dachte "hoffentlich warten die im Ziel auf
uns und fangen nicht schon an, das Zieltor
abzubauen”. Meine Beflirchtung war gar
nicht so unbegriindet — wir hatten noch
ca. zwei km bis zum Zieleinlauf — kam uns
Uli mit dem Fahrrad entgegen, um zu
sehen, wo wir denn bleiben. Die Moti-
vationsspriiche “Geh weia, des schafft's
scho” oder “Eijtz hamma's glei” von

Petra und mir nahmen an Haufigkeit und
Lautstarke zu und tatsachlich, das Ziel war
in Sichtweite. Eine letzte Kraftanstrengung
von Claudia und wir wurden mit groBem
Applaus und Anfeuerungsrufen vom
(schon reduzierten) Publikum tber die
Ziellinie - fast wie auf Wolken — getragen.

Hurra, endlich geschafft! Aber auch ich
war geschafft. Nicht nur, dass dies mein
langsamster Lauf (g 9:35h/km) war, am
nachsten Tag hatte ich einen Muskelkater
als wenn ich einen Marathon in Bestzeit
gelaufen wére.

Fazit: Es war eine neue Erfahrung, die ich
nicht missen méchte. Ganz besonders hat
mich beeindruckt, mit welcher Willensstar-
ke mein Schiitzling Claudia diese 10km
absolviert hat. Chapeaul!

Text: Lothar Daschner, Bild: privat



23. LeukamielauFf

Seit Anfang an unterstiitzt der LLC
Marathon Regensburg die Leukdmie-
hilfe Ostbayern e.V. bei der Durchfiih-
rung des Leukémielaufs.

Der LLC tUbernimmt die Streckenorgani-
sation und die Startnummernausgabe mit
zahlreichen ehrenamtlichen Helfern aus
dem Verein. Es geht um die gemeinsa-
me gute Sache krebskranken Menschen
und ihren Angehérigen zu helfen. Mit
der jahrelangen Unterstiitzung aus dem
Leukdmielauf erzielte die Leukémiehilfe
inzwischen eine betrachtliche Summe,
die u.a. in den Bau des Patientenhauses
einfloss. Aktuell laufen die Laufer fur das
neue Projekt eines Bewegungszentrums
fir Krebspatienten.

Text: Claudia Fritsch
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Das Einsteiger-Lauftraining

Kérperliche Aktivitat senkt das Risiko
fiir die Entstehung von Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen. Ein wichtiger
Aspekt ist die blutdrucksenkende
Wirkung von Kraftausdauertraining.
RegelméBiges Training ist die beste
Lebensversicherung, die Sie abschlie-
Ben kénnen.

Bei der Aktivitat muss es sich noch nicht
einmal um eine Sportart handeln - Jede
Aktivitat ist besser als gar keine Aktivi-
tat. Bereits durch zehn Minuten zlgiges
Spazierengehen am Tag kann man sein
Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und Diabetes um 20 % reduzieren.
Trotz alledem haben Alltagsaktivitaten
und Sport am Beispiel der durchschnitt-
lichen Gehstrecke im Verlauf der letzten
100 Jahre rapide abgenommen.

Laut WHO sind in der EU 86% aller Ster-
befélle auf Bewegungsmangel zuriickzu-
fuhren.

Was bedeutet Ausdauer?

Der Begriff Ausdauer beschreibt die
Widerstandsféhigkeit eines Muskels oder
auch eines Sportlers gegen Ermiidung
und die Méglichkeit sich sehr schnell
wieder zu erholen. Bei der Ausdau-

er unterscheidet man zwischen zwei
grundlegenden Formen: aerober und
anaerober Ausdauer. Wenn dem Muskel
ausreichend Sauerstoff fir die Energie-
gewinnung zur Verfligung steht, spricht
man von aerober Ausdauer, beispielhaft
waére hier der gewodhnliche Dauerlauf
genannt. Bei der anaeroben Kraftausdau-
er hingegen steht dem Muskel zu wenig
Sauerstoff zur Verfligung und er muss sei-
ne Energie lber andere Wege produzie-
ren. Die Kurzzeitausdauer kommt nur fiir
einen kurzen Sprint in Frage, denn diese
Leistung kann niemand lange aufrechter-
halten, wir ermtden sehr schnell. Interva-
lltraining beriicksichtigt das Training im
Kurz- und Mittelzeitausdauerbereich.

Bei 90% der Bluthochdruckpatienten be-
wirkt ein regelmaBiges Ausdauertraining
eine Senkung des Ruhe- und Belastungs-
blutdrucks und kann Uberdies eine be-
reits eingetretene Herzmuskelverdickung

mindestens teilweise wieder zurlickbilden
(Turner 2000).

Bei Patienten mit Hypertonie war der
Effekt von Ausdauertraining (26 Stu-
diengruppen) auf den systolischen und
diastolischen Ruheblutdruck am gréBten.
Die Senkung betrug im Durchschnitt -8
mmHg und -5 mmHg.

Studien konnten beweisen, dass re-
gelméBiges korperliches Training die
Entstehung einer Hypertonie verhindern
kann (Paffenbarger et al. 1983; Blair et al.
1984).

Zwischen der korperlichen Aktivitat bzw.
kdrperlichen Fitness und der Sterblichkeit
aller Ursachen (= Gesamtsterblichkeit)
besteht eine starke gegenléaufige Bezie-
hung. Eine Analyse von mehreren Studi-
en mit Uber 1,3 Mio Studienteilnehmern
zeigte, dass das Mortalitatsrisiko der
korperlich aktivsten im Vergleich zu den
am wenigsten aktiven Kategorien war in
den Analysen um 24-35% reduziert und
die Risikoreduktion war bei den Frauen
durchweg gréBer als bei den Mannern.

Wie sieht effektives Ausdauertraining
aus?

Es muss nicht immer nur der klassische
Sport in Joggingschuhen und Trainings-
anzug sein. Entscheidend ist zunéachst
einmal vor allem, dass sie sich Uber-
legen, wie sie dauerhaft und einfach
mehr Bewegung in ihren Alltag bringen

kénnen. Sie werden nach den ersten an-
fanglichen Schritten bemerken, dass sich
ein aktiver Lebensstil positiv auf lhren
Gemlitszustand und Gesundheit aus-
wirkt. Prinzipiell sollte die Auswahl der
Bewegungsform nach individueller Lust
und Neigung geschehen. Zu beriicksich-
tigen ist allerdings, dass unterschiedliche
Bewegungsformen auch unterschiedliche
Anteile der Muskelmasse beanspruchen.
Radfahren beansprucht ca. 40%, Laufen
ca. 60% der gesamten Muskelmasse.

Tipp:

e \Wahlen Sie eine Betétigung, die lhnen
Freude bereitet, vielleicht auch mit Ihrer
Partnerin/lhrem Partner oder Freunden.

e Wahlen Sie eine sportliche Aktivitat, die
Sie einfach austiben kénnen und nicht
allzu viele Hilfsmittel bendtigt. Versuchen
Sie es mit Laufen, wenn sie neben einem
Park wohnen. Falls Sie Kraftausdauertrai-
ning an Geraten bevorzugen, so wahlen
Sie das néchstgelegene Studio aus.

¢ Seien Sie offen fiir Neues: Geben Sie
neuartigen Bewegungsformen eine Test-
phase und entscheiden Sie dann, ob es
Ihnen dauerhaft gefallt oder nicht.

Was ist die optimale Intensitét beim
Training?

Die optimale Intensitat liegt bei allen
Menschen bei ca. 50-70% der aktuellen
Leistungsfahigkeit. Nun ist die Leis-

Quellenangabe Grafiken: - Hofmeister M. Hippokrates gibt Préaventionstipps mit zeitloser Giltigkeit. die BG 2006; 121: 84-89

- https://mysport.ch/wp-content/uploads/2018/03/Borg-238x300.png



tungsfahigkeit etwas individuelles und
hangt vom aktuellen Trainingszustand
ab. Wahrend im Leistungssport spezielle
Testungen mit z.B. Laktat-Leistungsdia-
gnostik oder Spiroergometrie-Verfahren
zur Bestimmung der aktuellen Leistungs-
fahigkeit herangezogen werden, gelten
als gute Parameter der richtigen Intensi-
tét im Alltag:

Atmung: Das einfachste objektive Hilfs-
mittel ist die Atmung. Bei lhrem Ausdau-
ertraining sollte lhre Atemfrequenz bei
maximal 30 Atemziigen pro Minute lie-
gen. Das ist in der Praxis natirlich schwer
zu Uberprifen, da sich in Bewegung die
Atemziige nicht richtig zéhlen lassen.
Achten Sie deshalb nur darauf, nicht aus
der Puste zu kommen, das reicht vollig
aus. Wenn Sie sich neben dem Gehen
oder Laufen noch unterhalten kénnen,
liegt Ihre Atemfrequenz garantiert im
griinen Bereich (Sprech-Test).
Herzfrequenz: Bei Bewegungseinstei-
gern funktioniert die Umstellung auf
eine fir die Fettverbrennung wichtige
vermehrte aerobe Energiebereitstellung
schon bei niedrigen Herzfrequenzen

im Bereich von 110 bis 120 Schlagen
pro Minute (ca. 60-70% der maximal
erreichbaren Herzfrequenz) erstaunlich
gut. Fiir méglichst genaue Herzfrequen-
zwerte wahrend lhres Trainings, kann der
Gebrauch eines elektronischen Herzfre-
quenzmessgerats, einer sogenannten
Puls-Uhr von Vorteil sein.
Belastungsempfinden: Es ist entschei-
dend, wie Sie sich unter einer aktuellen
kdrperlichen Belastung flhlen. Wichtig
ist, dass Sie wahrend des Ausdauertrai-
nings stets das Geflhl haben, tUber einen
l&dngeren Zeitraum (min. 30 Minuten)
ohne groBere Ermidungserscheinungen
weiter machen zu kénnen. Die Borg-Ska-
la hilft zur Einschatzung des subjektiven

Empfindens der
Belastung.

Wie héaufig sollte
trainiert werden?
Die nach Inten-
sitédt und Dauer
angepassten
Trainingseinheiten
sollten zweimal pro
Woche oder ofter
absolviert werden.
Bei einem einma-
ligen Training pro
Woche, auch wenn
Intensitat und Dau-
er stimmen, wird
der Trainingseffekt
zu schnell wieder
abgebaut, sodass
er bei der nachsten
Trainingseinheit
bereits verflichtigt
und die Leistungs-
fahigkeit auf das
Ausgangsniveau
zurlickgekehrt ist.

Tipp:

e Sie sollten regelmaBig versuchen min-
destens 150 Minuten pro Woche gezielte
kdrperliche Aktivitdt zu betreiben. Die
optimale Wirkung des Trainings erreichen
Sie bei einer Wochen-Trainingszeit von
2-3 Stunden. Uber 4 Stunden Wo-
chen-Trainingszeit bringen keine wesent-
lichen zuséatzlichen Gesundheits-Effekte.
e Um eine Uberforderung durch zu hohe
Wochen-Trainingszeiten zu vermeiden,
empfiehlt es sich alle Trainingszeiten zu
protokollieren.

e Umfang geht vor Intensitat. Bewe-
gungsqualitat geht vor Intensitat: Erho-

hen Sie zuerst den Umfang, bevor Sie die
Intensitat steigern. Wenn man es schafft,
30 Minuten am Stuck zu laufen, dann
sollte man im nachsten Training versu-
chen 35/40/45/50 Minuten zu laufen, also
den Umfang des Trainings zu erhdhen.
Danach steigert man das Tempo, also die
Intensitat. Zum anderen sollten Sie zuerst
die Qualitadt der Bewegung verbessern,
bevor Sie die Intensitat erhohen. Fir das
Beispiel Laufen bedeutet das: Zuerst wird
die Technik (z.B. beim Laufen) optimiert,
dann die Intensitat gesteigert.

Text: Dr. med. Martin Kligl

NEU: Praxis Regensburg:
Clermont-Ferrand-Allee 34

Praxis Straubing:
BahnhofstraBe 19
94315 Straubing

Tel.: 09421 /963 78 34

Praxis fiir Kardiologie [y
und Sportmedizin kardiologie-herzbewegt.de

Dr. med. Martin Kliig|

herz
i)ewegt

93049 Regensburg
Tel.: 0941 / 463 99 540

Kardiologie
Treffsicherheit durch moderne Methoden

* Wir wahlen aus modernsten Untersuchungsmethoden die
fur Sie geeigneten aus: Ultraschall von Herz und GefaBen,
Belastungstests, Stressanalyse, 24h EKG/Blutdruck, Synko-
penabklarung, Labor, Schrittmacher- und Defibrillator-Kon-
trolle, Cardio-CT/MR oder Herzkatheter.

Ob medikamentds oder invasiv, wir sind mit allen modernen
Therapieverfahren im Detail vertraut. Schwerpunkte sind: Er-
krankungen der HerzkranzgefaBe, der Herzklappen, der
peripheren Arterien, Herzinsuffizienz, Herzinfarkt, Bluthoch-
druck, Embolien, Rhythmusstérungen, Schrittmacher- und
Defibrillator-Therapie.

Mit Spezialsprechstunden u.a. zu Themen wie Lipidmanage-

ment, Psychokardiologie und Sportkardiologie betreuen wir
Sie ganzheitlich.

Gefifimedizin GefaBgesundheit kennt keine Grenzen

 Es stehen umfassende Methoden zur Arterien- und Venenfunktionsdia-
gnostik (z.B. bei Verengung der Bein- oder HalsgefaBe) zur Verflgung.

* Wir veranlassen weiterfiihrende angiologische Untersuchungen mittels
CT- und MRT-Angiographie und koordinieren die weitere Therapie, falls
notwendig.

Sportmedizin sportlich ohne Risiko

* Sportliche Ambition darf nicht zum Gesundheitsrisiko werden. Wir fihren
die fur Sie sinnvollen sportmedizinischen Untersuchungen und Leistungs-
prufungen durch und beraten Sie zu lhren Aktivitaten.

Privention Rechtzeitiges Erkennen der Risiken

¢ Herzinfarkt und Schlaganfall sind traumatisierende Ereignisse, die durch
bestimmte Risikofaktoren wie hoher Blutdruck, Stoffwechselerkrankungen
und anhaltende Stressbelastung begtinstigt werden.

¢ Wir bestimmen Ihr individuelles Risiko und geben gezielte Empfehlungen
zu Prévention und Stressbewaltigung.

Dr. med. Martin Kliigl,
Friederike Schiirmann
Facharzte fiir Innere Medizin und Kardiologie

Sportmedizin,

Sportkardiologie Prévention

Kardiologie Telemonitoring GefaRdiagnostik

Terminvereinbarung ab sofort online oder telefonisch
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Rauf aufs Rad

Wir wollen, dass Sie auf lhren taglichen Wegen und im
Urlaub gut ans Ziel kommen - lokal und bundesweit.

Exklusiv fiir ADFC-Mitglieder: die ADFC-Pannenhilfe
fur schnelle Hilfe im Pannen- oder Notfall
Ausgewahlte Versicherungen und Rechtsberatung
fiir Radfahrer

Vergiinstigte Konditionen bei zahlreichen
Kooperationspartnern

ErmaRigungen bei vielen ADFC-Veranstaltungen
und -Produkten

Kostenloses Mitgliedermagazin ,,Radwelt*
sowie viele weitere Vorteile

Sonderaktion fijr LLC-Mitglieder-

nur 19,50 € im erst,
S N " en *
Der ADFC ist die groBte Interessenvertretung fiir Sie und alle Jhre Haushaltsm‘:tagt::der'

der Radfahrenden in Deutschland und weltweit. :VWW-a_tdfc.de/formulare/beitrittserklaerun ] adfC
Mit Ihrer Mitgliedschaft unterstiitzen Sie unsere LT I Aligemeiner Deutscher

Arbeit in Regensburg und der Region! Aktions-Code: 52-813 ., 1.22022 bis 31.05.2022 Fahrrad-Club
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Am 11.11.11 habe ich den Job als Lauf-
treffleiter von Zeitler Dieter iibernom-
men. Der 11.11.21 ist ein gutes Datum,
wie ich meine, um ,Servus” zu sagen.
Bei der nachsten Mitgliederversamm-
lung im Mérz 2022 werde ich samtliche
Ehrenamter beim LLC niederlegen.
Dies geschieht aus rein privaten Griinden.
Ich bin dann 65 Jahre alt und werde in
Pension gehen. Uli und ich wollen unseren
Alltag neu strukturieren und glauben,
dass die Verpflichtung, standig irgendwie
prasent sein zu missen, nicht mehr in
unsere zukiinftigen Planungen passt. Im
April wird unser neues Wohnmobil gelie-
fert und wir werden sehr viel Zeit damit
verbringen, durch die Lande zu reisen.
Naturlich bleibe ich dem LLC mit ganzem
Herzen verbunden und werde auch so oft
es geht beim Lauftreff drauBen sein, aber
nur als Laufer. Auch als Helfer werde ich
immer gerne zu Verfligung stehen, jedoch
nicht mehr als Teamleiter. Es war eine
wunderbare Zeit, an die ich mich immer
gerne erinnern werde. Ich hatte stets net-
te Leute um mich, ob beim Lauftreff oder
in der Vorstandschaft (Danke an Sylvia

Der Lauftreffleiter sagt "Servus*“

Gingele, Franz Hohenleutner, Lisa Gaier,
Klaus Windisch, Florian Reif, Matthias Beil,
Christian Luksch, Claudia Zange, Heike
Haas, Thomas Noell, Thomas Zink, Birgit
Schwabl, Peter Lukas, Lothar Daschner
und Martin Herold). Meine Durchsagen
waren meisten von positiven Ereignissen
gepragt, wenngleich es auch traurigerwei-
se dazugehorte die Lauferschar manchmal
um eine Schweigeminute fir verstorbene
Mitglieder zu bitten. Barbaralauf und
Bahntausender zu organisieren waren
stets die Highlights des Jahres. Zuletzt
die Organisation des Einsteigerlaufs von
Christian Luksch Gbernehmen zu dirfen,
war eine grofB3e Ehre fir mich. Leider wur-
de er von Corona immer wieder gestort,
genauso wie auch der Lauftreff durch die
Pandemie ganz schon aus den Fugen ge-
riet. Meinen Nachfolgern (vielleicht bildet
sich auch ein LTL-Team) wiinsche ich den
selben Spal3 bei ihrer Tatigkeit, wie ich ihn
die letzten 10 Jahre hatte.

Servus, Berthold Lorenz
Foto: privat



Feltres =

mecht

o=

C\ ErarlaaE

s Eeste els Caralhet

Wir danken unserer Laufleiterin Petra Jiinger,
respekt- und liebevoll ,die Chefin" genannt,
sie ist immer gut vorbereitet und hat alle im
Blick, nur von diesen Zeilen weil sie nichts. i)
Manchmal laut und manchmal leise,

setzt sie wichtige Zeichen und hilt so alles auf
wunderbare Weise zusammen.
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kowski Ingrid
B;:tt\aﬁ Michael,
putz Helmut,
Eckert Klaus:
Kircher C\auc.:ha,
Pruditsch Erich,
Robold Dr- P:\b-ert,
Schmitz Christine:
Schwalm Pet.ra,
Steinmetz Elfriede,
TrotnerRichard
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18 Jahre

Baumgartner Karla
Kubowitsch Jule
Legrand Leopold

Lupton Elena

Mackenrodt Linus
Schaich Karl

Stréhl Johanna

4@ Jahre

Antkowiak-Bliiml Nicole,
B3auml Katrin,
Brandl Alexander,
Brandl Christine,
Brinsteiner Stefan,
Brummer Martina,
Peter Christian,
Schaich Julia,
WiederTina



Runde Geburtstage
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Helmut Burzer - ein NachruF

Am 25.07.2021 verlor der LLC Mara-
thon Regensburg ein liber viele Jahre
sehr aktives Vereinsmitglied - Helmut
Burzer.

Helmut war seit 01.07.1986 Mitglied des
LLC, war 2001 Quartalslaufer des LLC, seit
2004 war er Ehrenmitglied des LLC.

1993 griindete Helmut den LLC-Stamm-
tisch. Hier wurde nicht nur gemditlich bei
einem Bier geplaudert, hier wurden auch
Pléne fir Aktivitaten im LLC geplant. Heu-
te ist der Oldie- Stammtisch immer noch
sehr aktiv, wenn auch Corona im Moment
ausbremst.

Im Juli 1994 beschlossen Helmut mit
Regina Jellbauer-Lampe (Schriftfiihrerin),
Gisela und Franz Josef Biicken, dem da-
maligen Vorsitzenden des LLC, ein ,,Blad
fir den LLC Marathon zu entwerfen, die
»Laufend Unterwegs” (LU) war geboren.
Helmut Gbernahm die Redaktionsleitung
von Heft 1/94 bis Heft 1/98. Nebenbei
war er auch noch Pressesprecher und als

|u

solcher im Beirat des LLC. Bei den Jubi-
ldumsausgaben der LU 25 Jahre” und
»30 Jahre LLC" war er jeweils mit in der
Redaktion.

Zum 6. Regensburg Marathon am

22.09.1996 fand erstmals eine Deutsche
Postmeisterschaft mit eigenem Sonders-
tempel der Post mit (damals) Stadtmara-
thon-Regensburg-Logo statt. Die Deut-
sche Post AG war wie 1995 Hauptsponsor
und lud parallel zur Post-Meisterschaft
den Vorjahressieger Vitaly Mironow aus
Odessa ein. Im Rahmenprogramm konnte
man neben Ballonfahren und Zeppelin am
Abend auf der hochmodernen Post-Truck-
Bihne die Spider Murphy Gang erleben.
Es war eine Riesenstimmung am Platz.
Und wer war der Pressesprecher der
Deutschen Post in Regensburg? Helmut
Burzer.

Am 08. Juli 2000 organisierte Helmut mit
Siegi Herrmann zusammen den Naabtal-
lauf von der Naabmiindung in Mari-

aort bis zur Waldnaabquelle ins baye-
risch-tschechische Grenzgebiet als Non-
Stop-Staffel-Lauf Gber 171 km. Es wurden
6 Laufstaffeln 4 5 - 6 Lauferinnen und Lau-
fern gebildet, die einzelnen Etappen wa-



ren
zwischen

10 und 17 km,

die letzten 10 km liefen alle gemeinsam.
Jede Gruppe wurde von einem Radfahrer
(Dieter Grief, Stani Krieger, Jirgen Schwe-
sig und Otto Striegl) begleitet, da wir ja
auch die Nacht durchgelaufen sind.

Wir hatten grof3e Bedenken, dass es im
nostalgischen Postbus, der die gerade
nicht laufenden Gruppen beférderte,
doch etwas ,,schweifeln” wirde. Diese
Bedenken waren schnell verflogen, denn
beim Start um 17 Uhr begann es leicht zu
tropfeln und ab Etterzhausen regnete es
wie aus Kibeln, einschlieBlich mehreren
Gewittern.

Gegen 11 Uhr waren wir an der Quelle,
18 Stunden Dauerduschen verhindert
SchweiB3bildung.

Am Nachmittag besuchten wir die KZ-Ge-
denkstatte Flossenbiirg und lieBen den
Abend dann auf der Silberhitte mit Gitar-
re und Gesang von Dr. Albert Schmidbau-
er und mit Tanz ausklingen. Dass wir die
ganze Nacht unterwegs waren, merkte
man niemandem an.

2001 entschied die
Mitgliederversamm-
lung, den Regens-
burg Marathon nicht
mehr mit der ,moti-
on event GmbH" von
Jo Schindler, sondern

in Eigenregie durch-

zuflhren. Gleich nach
der Mitgliederversamm-
lung gaben Heiner Sauren,
Helmut Burzer als Pressesprecher
des Marathons und Manfred Hibner
eine Pressekonferenz zum Regensburg
Marathon 2002.
Die Presse, aber auch die Sponsoren
trauten dem neu gegriindeten Mara-
thon-Orga-Team nicht zu, den Marathon
zu organisieren. Sie sollten eines Besse-
ren belehrt werden. Der LLC Marathon
Regensburg erhielt bei einer Lauferum-
frage Uber Organisation, Stimmung und
Ambiente die Traumnote 1,48.
Es waren 1.533 Marathonis, 3.971 Halb-
marathonis, 558 SpeedSkater, 650 Mini
Marathonis und 550 MZ-Fun Runner,
insgesamt 7.362 Teilnehmer - so viel wie
niemals zuvor, am Start.

Daran haben alle beteiligten Mitglieder
des LLC Marathon ihren Anteil. Die Or-

ganisation der Berichterstattung und die
Werbung in allen Laufzeitschriften durch
Helmut hatten einen dufBerst positiven

Eindruck bei den zustédndigen Redaktio-
nen gemacht. 2003 konnten wir die Ge-
samtnote bei der Umfrage auf 1,39, die

Note fir die Organisation sogar auf 1,0
steigern. Wir waren bei 3 von 4 Kriterien
im Spiridon unter den Top Ten der Deut-
schen Marathonlaufe (die 4. Kategorie war
die Zeit der jeweiligen Sieger).

2005 begannen die Vorbereitungen zur
10. Europameisterschaft der Senioren
non stadio, die vom 17. - 20. Mai 2007 in
Regensburg stattfinden sollte. Organisiert
vom LLC Marathon und der LG Dom-
spitzmilch, was bei den Medien und dem
BLV als Sensation bezeichnet wurde, da
die beiden Vereine ja auch Konkurrenten
waren.

Im Local Organising Comittee (LOC)
arbeiteten fur die LG Kurt Ring, Jochen
Schweitzer und Horst Konig als Schatz-
meister, fir den LLC Marion Fuchs,
Helmut Burzer als Pressesprecher und
Manfred Hibner als Prasident. Die Stadt
unterstitzte durch den Leiter des Spor-
tamtes, Bernhard Plutz.

Die zweijahrige Vorbereitung hatte es in
sich, wurde aber nach der Eréffnungsfeier
durch die Uberschrift der Mittelbayeri-
schen Zeitung , Ein Hauch von Olympia
weht Uber die Stadt” belohnt.

Dies sind nur einige Aktivitaten fur die
Helmut Burzer stand, er war immer bereit,
sich im LLC Marathon Regensburg einzu-
bringen.

Als langjahriger Vorsitzender, Freund und
Weggefahrte von Helmut Burzer bin ich
ihm im Namen des LLC Marathon Re-
gensburg sehr zu Dank verpflichtet.

Text: Manfred Hibner, Fotos: LLC




Lauftreff LLC Marathon

Regensburg (fur alle Leistungsklassen)

Gesundheitssport

Jugend

Integrative Laufgruppe

Nordic Walker

Walker

Berglaufgruppe

Oldie-Lauftreff

Montag und Donnerstag
18:00 Uhr (ca. 1h)

Samstag
08:00 Uhr (lange Einheit)

Samstag

Treffpunkt: Infineonplatz

Treffpunkt: Infineonplatz

14:00 Uhr Okt. bis Mai, (Laufen und Walking) Treffpunkt: Infineonplatz

Winter: Mittwoch

19:00 - 20:00 Uhr (nicht in den Ferien)

Sommer: Mittwoch
19:00 - 20:00 Uhr (wenn es regnet)

Montag
18:00 - 19:00 Uhr

Donnerstag
18:00 - 19:00 Uhr (April - Oktober)

Mittwoch
ab 20:15 Uhr Volleyball

Donnerstag
17:15 - 18:45 Uhr (Nov - Mérz)
Hallentraining fur die Kleinen

Montag,
18:00 - 19:00 Uhr, Lauftreff

Freitag
18:00 - 19:00 Uhr, (Oktober - Marz)

Freitag
18:00 — 19:00 Uhr (Marz - Okt)

Montag und Donnerstag
18:00 Uhr (ca. 1h)

Montag und Donnerstag
18:00 Uhr (ca. 1h)

Zu den ublichen LLC-Lauftreff-Zeiten,
ansonsten derzeit keine weiteren Aktivitaten

Mittwoch

10:00 Uhr (1 - 1,5 Std. lockeres Laufen)

Turnhalle
Goethe Gymnasium

Stadtpark

Treffpunkt: Infineonplatz

Treffpunkt: Infineonplatz

Goethe Gymnasium

Soderpéadagog. Forder-
zentrum, Bajuwarenstr.

Treffpunkt: Infineonplatz

Westbadweiher
Treffpunkt am Parkplatz

Westbadweiher
Treffpunkt am Parkplatz
oder GuerickestraBBe oder
Bezirkssportanlage Ost

Treffpunkt: Infineonplatz

Treffpunkt: Infineonplatz

Treffpunkt:
Parkplatz des Fitness-
Studios am Europakanal



Kontakt: Michael Heller
triathlon@llc-marathon-regensburg.de

Wichtige Termine

04.04.2022
28./29.05.2022
21.06.2022
13.07.2022

19. - 23.07.2022
28.07.2022
06.08.2022
02.10.2022
12.11.2022
18.11.2022

24. Einsteiger

30. Regensburg Marathon

Helferfest

REWAG-Firmenlauf

Special Olympics, Bayern, Regensburg
Bahn-KM

19. Héhenhoflauf

Leukamielauf

Barbara-Lauf

Barbara-Feier

Vorschau 2823

14.01.2023

Spindellauf im Donau Einkaufszentrum

aqopy :0304



02.04.2022 Kallminzer Frihlingslauf

17.04.2022 Burgweintinger Nepallauf

07.05.2022 Beratzhausener Ehrenfelslauf

08.05.2022 Sudafrikalauf, Alteglofsheim

28.05.2022 Donaueinkaufszentrum-Minimarathon, Nordic Walking
29.05.2022 Regensburg Marathon, Dreiviertelmarathon, Halbmarathon, Viertelmarathon
26.06.2022 Chamer Stadtlauf

13.07.2022 REWAG-Firmenlauf

17.07.2022 Regensburger Altstadtlauf

17.09.2022 MZ-Landkreislauf

25.09.2022 Regentallauf Nittenau

02.10.2022 Leukamielauf Regensburg

14.01.2023 Spindellauf im DEZ

ntinental :
@ The Future in Motion Neue AﬂtWOrten fur

zukunftige Mobilitat

www.continental-automotive.de



Viele von uns haben nach dem zwangs-
weisen Lockdown im letzten Jahr eine
Trainingspause eingelegt, méchten
jetzt aber wieder da ankniipfen, wo sie
vorher aufgehért haben. Doch wie kann
so ein Vorhaben gelingen?
Grundsatzlich kann man davon ausgehen,
dass man genauso lange braucht, um
wieder in Form zu kommen, wie zuvor die
Laufpause angedauert hat. Hier sind drei
Tipps, um den Einstieg zum Erfolg werden
zu lassen:

1. Sich keinem Wettkampfstress
unterwerfen

Mach dich zum Wiedereinstieg frei von
jeglichem Wettkampfstress. Ein Wett-
kampf setzt dich nur unndtig unter Druck
und erhoht das Verletzungsrisiko durch
ein zu ehrgeiziges Trainingsziel.

2. Gehen statt Laufen

Gerade erfahrene Laufer tibernehmen
sich gerne und sehen nicht ein, warum Sie
beim Wiedereinstieg ins Training gehen
sollten anstatt zu laufen. Das kann dann
unweigerlich zu Uberbeanspruchungen
des Laufapparats flhren und das Verlet-
zungsrisiko erhéhen. Deshalb empfehlen
die Experten, das Lauftraining beim
Wiedereinstieg am Anfang durch schnel-
les Gehen zu ersetzen. Hier reichen zum
Start schon drei bis vier Einheiten von
jeweils 20 bis 30 Minuten schnelles Gehen
aus. Fur die néchsten Einheiten ist dann
ein Intervall-Training von ca. finf Minuten
zwischen Gehen und Laufen angesagt.

3. Eine Testeinheit absolvieren

Hast du dann mindestens funf Intervalle
von Lauf- und Geh-Einheiten absolviert,
kannst du deine Fitness schon mal testen:
Laufe dich ca. 30 Minuten in einem
geméchlichen Tempo ein und steigere
dann in Finf-Minuten-Schritten deine
Geschwindigkeit, bis du dein ,Wohl-
flhltempo” erreicht hast - das ist dann
jetzt dein aktuelles GA1-Tempo (GA =
Grundlagen-Ausdauer). Dieses Tempo
solltest du dann in den nachsten Wochen
beibehalten, bis du dich dann an dein
friheres GA1-Tempo wagen kannst.

Den Wiedereinstieg richtig planen
Oberstes Gebot fir den Wiedereinstieg
ist die richtige Planung. Hier solltest du dir
nicht zu viel vornehmen, sondern den

Umfang der Trainingseinheiten nur all-
maéhlich steigern. Eine gute Orientierung
gibt dir diese Daumenregel:

e Pause von einer Woche:
da weitermachen, wo du aufgehort
hast

¢ Pause von ein bis zwei Wochen:
mit 70 Prozent des alten Umfangs
starten

® Pause von zwei bis vier Wochen:
mit 60 Prozent des alten Umfangs
starten

® Pause von ein bis drei Monaten:
mit 50 Prozent des alten Umfangs
starten

® Pause von mehr als drei Monaten:
zum Einsteigertraining anmelden

Drei Motivationstricks fiir ein gelunge-
nes Comeback

1. Messe nur die Zeit, nicht die Distanz
Setz dir zur geplanten Trainingseinheit
nur ein Ziel - wie lange du laufen willst.
Mache dir selbst keine Streckenvorgabe,

wie viele Kilometer am Ende der Einheit
zusammengekommen sein sollen.

2. Erinnere dich zuriick

Wenn du liberhaupt keine Lust aufs
Laufen hast, erinnere dich an friiher: War
das nicht ein groBartiges Geflhl, nach
dem Laufen aus der Dusche zu kommen
und den Erfolg zu genieBen, es geschafft
zu haben? Also, gib dir einen Ruck und
schlipfe in die Laufschuhe!

3. Belohne dich selbst

Am Wochenanfang legst du deinen Trai-
ningsplan fiir die Woche fest und wenn du
dann am Ende der Woche feststellst, dass
du alle Einheiten geschafft hast, beloh-

ne dich dann am Wochenende z. B. mit
einem tollen Essen in deinem Lieblingsre-
staurant.

Mit diesen Tipps und Empfehlungen fallt
dir der Wiedereinstieg auch nach einer
langeren Pause gar nicht mehr so schwer.
Versuch's einfach!

Text: Lothar Daschner

Cafe Klein

Backerei -

Konditoreli

’
e
BACKMANUFAKTUR

Im Stadtwesten von Regensburg
Killermannstralie 31
Tel: 0941/32801
www.klein-backmanufaktur.de
www.cafeklein.de




Wir stellen uns vur

Stand Januar 2822

1. Vorstand
Lothar Daschner

3. Vorstand / Schatzmeister
Peter Lukas

2. Vorstand
Martin Herold

4. Vorstand / Laufleiter
Berthold Lorenz

5. Vorstand
derzeit unbesetzt



Veranstaltungen
Claudia Fritsch

Gesundheitssport
Petra Junger

Jugend
Wolfgang Stoffl

Triathlon
Michael Heller

Nordic-Walking
Christina Sperl-Steiner

Homepage
Verena Klein

Rechtsfragen
Christian Schild

Vereinsfahrten
Oliver Kammann

LU - Laufend Unterwegs
Gabi Daschner

Integrative Gruppe
Robert Kulisch

Walker
Manfred Brinsteiner

51



INTEGRATIVE-GRUPPE,
GRUNDUNG 2012

2D
Grondong dev
goud qeschaéss’ce lle
im Jahr 1997

15 Jahre
2007 Grundung
der Triathlon-Gruppe
und der
Griindung der .
renlaufgruppe
LLC -Jubilaen Gesundheitssport-Gruppe Senio
im Jahr 2002

2022

Foto: Adobe

Jetzt liegen schon zwei Corona-Jahre
hinter uns — wer héatte das zu Anfang
gedacht! Wieder muBte unser Marathon
abgesagt werden und wir muBten sogar
zeitweilig unseren geliebten Lauftreff ru-
hen lassen. Doch ein Sportler 8Bt sich so
leicht nicht unterkriegen — und lhr habt
das Beste daraus gemacht!

Dies ist nun Lothar’'s und meine letzte LU.

Nach 20 Jahren ehrenamtlichen Engage-
ments ziehen wir uns in den Hintergrund
zurlick und lassen andere Vereinsmit-
glieder, die schon in den Startléchern
stehen, ran.

Fir die LU ist auch schon ein Nachfolger
fir mich gefunden: Matthias Fehlner.

Er kommt aus der Jugend und studiert
Sport und Medien, bringt also Vereins-
und Facherfahrung mit. Bitte unterstitzt

ihn auch so motiviert wie mich.

Allen Kollegen in der Redaktion, den flei-
Bigen Autoren und den immer knipsbe-
reiten Fotografen mochte ich herzlichst
danken. Ein besonderer Dank geht an
unsere Layouterin, sie hat frischen Wind
in die LU gebracht.

In diesem Sinne — LaBt Euch weiter
frischen Wind um die Nase wehen und
berichtet uns weiterhin dariber, damit
die LU das bleibt, was sie so interessant
macht: Eine Vereinszeitschrift nicht nur
fur Laufer, sondern fiir alle Sportler im
Verein!

Euer LU-Team:
Gabi Daschner, Lothar Daschner, Liane
Engelhardt und Claudia Fritsch



GLUTEN FREI

TAGLIATELLE
BOLOGNESE

Dienstag

SPAGHETTI
ALPOMODORO

Mittwoch

TROFIE
AL PESTO

Donnerstag

FETTUCCINE
Al FUNGHI

Freitag

RISOTTO
ZAFFERANO

QOHNE ZUSATZSTOFFE Nur bei in Regensburg
" OHNE KONSERVIERUNGSSTOFFE oder unter www.tuttoitaliano.de



LAUFSPORT- UND BERGSPORTAUSRUSTUNG_
KLETTERAUSRUSTUNG_BERATUNG_LAUFKURSE_
LAUFANALYSE_LAUFTREFF_KLETTERKURSE _
BERGTOUREN/FUHRUNGEN_VORTRAGE_
EVENTS_LEIHAUSRUSTUNG_UND MEHR . . |

BITTE AUSSCHNEIDEN
6 UND MITBRINGEN! ;
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| KREBSGASSE 2 | 93047 REGENSBURG | 09 41 - 64 66 36-0 |
WWW.LAUF:BERG.DE



