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Kolumne

Liebe Lauffreunde,

"7t groRen Schritten gehen bzw. laufen wir dem Herbst entgegen GroRe
ribhepunkte wie der Berlin-Marathon oder 30.Harz-Gebirgslauf stehen an, auf
denen unser Verein wieder zahlreich vertreten sein wird. Aber auch die
Terminbdrse fur die Laufe 2008, auf der Helmut unseren Verein vertritt und die
Termine fir den SEZ-Lauf bzw. den Gartenlauf (mit Berlin-Cup) beim BLV
festgelegt werden, findet im September statt. Ebenfalls laufen die Vorbe-
reitungen fir unsere Jahresabschlussfeier (Freitag, 07.12.07) auf Hochtouren.
Mehr dazu im Infoblatt Oktober.

Wie immer bleibt schon gesund Euer Micha

Lieber RON-Hiller/-innen, ich méchte mich auf diesem Wege ganz herzlich fur
den mir entgegen gebrachten Trost, Aufmunterung und Unterstitzung
bedanken. Eure Anja Sander

Das Allerneueste:

e Herzlichen Dank fur KartengriiBe von Bernfried und Iris Kriger aus dem
schonen Finnland und dem dortigen Helsinki-Marathon.

Einladung
Hiermit laden wir recht herzlich zu einem Vortrag iiber Sporterndhrung ein,
der gehalten wird von Dipl. — Ernahrungswissenschaftlerin Anja Carlsohn.
Veranstalter ist das Lauf-ABC/ Axel Bredow
Ort: Hotel Miggelsee- Berlin, Raum Thiringen/ Sachsen
Miggelheimer Damm 145, Berlin-Képenick
Datum: 27.11.07 18:00 Uhr — 20:00 Uhr
Teilnahmegebuihr: 20,- Euro (15,-Euro Buffet + 5,- Seminar)
Wir wirden uns uber viele Teilnehmer freuen!!!
Uber Voranmeldungen wird gebeten bis 15.11.07 bei llka Gomoll.



Einladung

Wir méchten alle Vereinsmitglieder und deren Angehérige zu unserer dies-
jahrigen Vereinswanderung am Samstag, den 27.10.07 einladen. Treffpunkt
ist diesmal der Regionalbahnhof Fangschleuse um 10:00 Uhr (Abfahrt mit dem
RE 1 Richtung Frankfurt/ Oder ab Berlin Zoo 09:10 Uhr; Hauptbahnhof 09:16
Uhr, Friedrichstralte 09:20 Uhr, Alex 09:23 Uhr, Ostbahnhof 09:28 Uhr, Erkner
09:49 Uhr und Ankunft in Fangschleuse 09:54 Uhr) Wir mochten unseren
Wanderfreunden nahe legen, mit dem RE anzureisen, da die Rickfahrt nach
dem Mittagessen zum Auto etwas schwierig werden konnte (Bus plus ca. 2km
wandem).

Organisiert wird die Wanderung diesmal von Wolfgang Kahms und Ecky Broy

und fiihrt Gber ca. 10 km und etwa 2,5 Stunden mit einem Zwischen-Fischimbig™

(fangfrischer Fisch) in Klein Wall. An unserem Endpunkt in Kagel, Méllensee
wollen wir im Restaurant Buntspecht gemeinsam Mittag essen Danach féhrt der
Bus uns zuriick zum S-Bahnhof Erkner, Abfahrt alle 60min. immer ..54 (z.B.
14:54 Uhr). Wir bitten um Voranmeldungen bis spidtestens 19.10.07 beim
Vereinstreff oder bei llka Gomoll, Tel.030/ 516 916 52 oder 0176/ 610 37 528
oder |Gomoll@aol.com. Wir hoffen auf das Kommen vieler Wanderfreunde!!!

Vereinsnachrichten:

e Am 14.07.07, dem Tag an dem Sommer mit einem heftigen Ruck
zuriickkam, nahmen zwei Staffeln unseres Vereins am traditionellen
Staffellauf Cottbus-Zielona Gora teil. Nicht fur alle Teilnehmer der 63
teilnehmenden Teams waren die 43°C, die auf dem polnischen Asphalt
gemessen wurden, eine Freude. Kreislaufprobleme und wenig Schatten
waren nur einige der Probleme einiger Laufer, die nicht mit der plétzlich
auftretenden Hitze zurecht kamen. Aber unsere beiden Teams meisterten
dies prima und belegten mit 8:18:56h bzw. 8:33:30h den 42. bzw. 50 Platz.
Dabei sah es besonders am Anfang nach einem spannenden Zweikampf

der beiden Teams aus, bis sich die Laufer um Sylvia Jacobs, Christine

Sittek, Erhard Bader, Uwe Mohr und Daniel Busch entscheidend absetz¢”
konnten und Katharina Kiele, Helmut Huber, Bodo Matthes, Knuth Triebe
und Gerald Piegler keine Chance lieRen. Herzliche Gluckwinsche!!!

s Sylvia Kegel ging nun schon zum zweiten Mal an den Start beim sehr
anspruchsvollen GroBglocknerberglauf am 15.07.07. Dort mussten alle
Laufer und Lauferinnen eine Hohendifferenz von 1514m Uberwinden und
Uber Stock und Stein und schmalen Pfaden 12670m bewaltigen. Dabei
teilte sie sich ihre Krafte pnma ein und konnte auf den letzten Kilometern
noch viele Laufer Gberholen, so dass im Ziel fur sie der 485.Platz von 717
Laufern im Protokoll stand. Damit kam sie auch bei den Frauen im
Mittelfeld ins Ziel und belegte in 2:16:30h den 54 .Platz bei den Frauen
(22.W40)!"' Das atemberaubende Panorama im Ziel entschadigte fur die
Strapazen des Laufes einer Flachlanderin in den Bergen!!!
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e Vom 13.-15.07.07 fanden in Fulda die Deutschen-Seniorenmeister-

schaften Il der M50 und &lter statt. Wir gratulieren Willi Klaus recht
herzlich fur den Vizemeistertitel iber 800m hinter seinem Freund und
Dauerrivalen Willi Scheidt (2:29,81min.) in 2:31,17min.. AufRerdem belegte
er iiber 300m Hurden nur ganz knapp geschlagen den 4.Platz in guten
51,61 Sekunden, den 10.Platz im Stabhochsprung mit 2,40m und den
9.Platz im Weitsprung mit 4,40m Auch Joachim Schuberth war wieder im
Hochsprung am Start und belegte mit 1,25m den 13.Platz, denselben
Platz belegte er auch Uber 300m Hiurden mit 65,10 Sekunden und im
Dreisprung wurde er 15. mit 8,06m. Herzliche Glickwiinsche!!!

Am 22.07.07 weilten Dirk und Sonja Patzig im Urlaub in Sddtirol (Italien)
und zufallig fand dort der 9.Salewa Berglauf von Pfelders zur Stettiner
Hiitte statt. Von den 200 Teilnehmern, die vom Start in 1620m Hoéhe ins
10,4km entfernte Ziel auf 2875m H6he ziemlich steille Passagen
bewaltigen mussten, schlug sich Dirk sehr tapfer und belegte den
116.Platz in 1:32:08h. Erfreut war er trotz der Strapazen Uber das geringe
Startgeld, das tolle Funktionsshirt und den echt guten Verpflegungsbeutel.
Muss man da eigentlich noch laufen???

Die sehr beliebte City-Nacht auf dem Kurfiirstendamm fand mit 5452
Laufern am 04.08.07 bei diesmal angenehmen Temperaturen statt.
Anders als in den letzten Jahren boten die nicht zu warmen Temperaturen
optimale Bedingungen fiir eine neue Bestzeit, diese Moglichkeit nahmen
auch 16 Laufer/-innen unseres Vereins wahr. Schnellster unserer Laufer
war wieder einmal Heinz Lachmann, der nach schnellen 40:34min. durch
das Ziel lief. Aber Steffi Winkler, die vor dem Lauf wieder sehr nervos
wirkte, prasentierte ithr ausgezeichnete Form in starken 43:23min. und
kam schon auf dem 666.Platz ins Ziel. Freuen konnte sich auch Katharina
Kiele Uber ihre neue personliche Bestzeit von tollen 45:10min., damit
zeigte sich nun, dass sich ihr regelmafiges Tempotraining beim PSB24
ausgezahlt hat. Herzliche Gliickwiinsche auch an unsere neuen Mitglieder
Raoul Schramm (47:49min.) und Jurgen Bolz (48:27min.), die erstmalig fur
unseren Verein hier am Start waren. Ebenso herzliche Glickwinsche
auch an alle anderen Laufer und besonders an Ralf-Peter Rose und Detlef
Koch, die nach langer Krankheit nun wieder auf dem Wege der Besserung
sind und wieder auf der Laufstrecke anzutreffen sind.

Die Generalprobe des SCC am 20.08.07 fand in diesem Jahr mit 1208
Laufern bei angenehmen Temperaturen statt Aus unserem Verein nutzte
Birgitt Uhlig die guten Bedingungen zu einer neuen perstnlichen Bestzeit
Uber 21,1km in superschnellen 1:31:50h und siegte natirlich auch in ihrer
AK W45. Herzliche Glickwunsche fur den 6.Platz bei den Frauen und
Platz 134 der Gesamtwertung. Ebenfalls am Start war Wolfgang Voigt-
lander, der in ebenso guten 1:49:08h den 532 .Platz (24 M55) belegte.



» Bei der Mittsommerstunde "Am Kaulsdorfer See" des Kaulsdorfer OLV

am 07.08.07 gingen 40 Laufer bei wolkenlosem Himmel, Windstille, ohne
jeden Schatten und ca. 30°C auf der Aschenbahn des Sportplatzes an der
Lassaner Stralle an den Start. Von unserem Verein waren Martin Engler
und Helge Ziems dabei. Martin, der fleiRig fir den Schwarzwald-Marathon
trainiert, lief die Stunde und kam auf 10800 Meter. Damit belegte er Platz
1 in der AK 60 bis 69 Jahre. Helge versuchte sich tiber 30 Minuten, 5185
Meter brachten ihm Rang 2 in der gleichen AK. Herzlichen Glickwunsch!
Die Tagessieger: Birgit Freude (5030 m) und Mario Rahnefeld (7360 m)
bzw. Daniel-Peter Géhring (15285 m) und Birgit Thiele (11590 m).

Am 16.08.07 fand bei optimalen Bedingungen und Sonnenschein de™,
Abendlauf der Neukdllner Sportfreunde mit leider nur 9 Startern Ube.,
3000m statt. Aus unserem Verein konnte Dirk Patzig einen starken 3.Platz
in guten 10:34,5min. belegen. Auch unsere andere Starterin, llka Gomoll,
konnte sich Uber die erreichten 12:02min. freuen und verpasste nur knapp
die 12-min. Grenze, damit siegte sie souveran in der Frauenwertung.

Beim wenige Tage spater stattfindenden Pankower Paariauf mit Musik im
Kissingenstadion spielte llka Gomoll mit ihrem Partner Christian Karbe
wieder eine fuhrende Rolle und sie gewannen souveran mit starken 8750
Metern die Gesamtwertung Gber 30 Minuten. Dabei iberrundeten sie fast
das komplette Feld, nur das zweitplatzierte Manner-Team mit zwei jungen
FuBballern konnte sich noch retten. Auf der doppelt so langen Strecke
Gber 60 Minuten siegte ein jugendliches Team von der LAC Nord (Pier
Képp und Ron Scheduikat) mit starken 18780m. Es starteten 28 Teams
und aus unserem Verein konnten sich Bodo Matthes und Steffi Winkler gut
in Szene setzen, sie belegten den 2. Platz in der Mixedwertung mit guten
16265m und kamen in der Gesamtwertung auf den 9.Platz. Erstaunlich
war vor allem die Leistung von Christian Karbe, der spontan und kurz vor
dem Start noch fir die 60" ,verpflichtet" wurde und mit seiner Laufpartnerin
Claudia Kempfer (KSV90) ebenfalls und sehr locker auf das Podest lief ™
den 3 Platz bei den Mixed-Paaren mit 15875m erreichte. Herzliche Gluca
wiinsche auch unseren anderen Laufer, die mit diversen, verschiedenen
Partnern ihre Runden drehten, es starteten dort 8 RON-HILL'er.

Sylvia Kegel startete innerhalb des First-Puckler-Cups beim 23.Friedens-
lauf in WeiBwasser Uber 5km. Von insgesamt 73 Startern belegte sie in
guten 22:48min. den 13.Platz und konnte bei den Frauen den 6.Platz
belegen, damit siegte sie mit groRem Vorsprung in der AK W45 und
konnte ihre Fihrung in der Cupgesamtwertung weiter ausbauen.

— —
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o Erstmalig startete eine Staffel unseres Vereins beim 7.Miritzlauf in

Waren am 25.08.07 bei nicht zu heifen Temperaturen, also guten
Bedingungen. Die lange Strecke erforderte pro Staffel 6-8 Laufer/-innen
und dies war gar nicht so einfach. Die Mdiritz musste laufenderweise
einmal umrundet werden und dies waren 76,7km und auch die L&ufer
mussten punktlich an den verschiedenen Wechselpunkten ankommen, um
den Start des jeweiligen Laufers nicht zu verpassen. Dies war mdglich mit
Privatautos bzw. durch den eingesetzten Shuttlebus, was auch recht gut
klappte. Die Strecke um die Mdiritz war recht higelig, teilweise auf
Waldwegen oder auf Fahrradwegen bzw. auch auf Kopfsteinpflaster und
nicht jeder Laufer konnte dabei die Miritz sehen auf seinem ca. 8-11km
langen Streckenabschnitt Zundchst wollte unsere meist erfolgreiche
Frauenstaffel einen Angnff auf den Streckenrekord starten, der bei 6:17h
stand. Dann aber fand sich vor allem durch die Partner der Frauen auch
eine recht gute Herrenstaffel und nun ging zwei mal RON-HILL an den
Start, alles war aufgeregt wegen der neuartigen Staffel. Hoffentlich verlauft
sich keiner und es klappt alles!! Unsere Frauen liefen einem Start-Ziel-
Sieg entgegen, denn schon beim 1.Wechsel tUbergab Ilka knapp in
Fuhrung liegend und diese wurde bis zum Ziel stetig ausgebaut bis zu
einem neuen herausragenden Streckenrekord von 5:46:37h. Aber auch
unsere Manner gaben ihr bestes und lagen auch lange Zeit vor den
Frauen, aber unsere (berragende Schlusslduferin Sylvia Jacobs, die
sogar knapp 19,3km laufen musste, verkirzte den Vorsprung der Manner
Schritt um Schritt und 300m vor dem Ziel flog sie heran und so konnten
sich beide Mannschaften freuen, gemeinsam mit unser Fahne das Ziel
(berqueren zu koénnen Dabei kamen sie sogar im ersten Drittel des
Gesamteinlaufs an und belegten von 43 Teams den 10. und 11 Gesamt-
platz. Herzlichen Glickwunsch auch fir die 100,-Euro, die es fir den
neuen Streckenrekord gab, nun konnte gefeiert werden!!! Zun&chst beim
leckeren Eis an der Strecke und spéter bei der Grillparty, die in unserem
Quartier, der Pension ,Zur Fledermaus” (etwas abseits der Stadt i/m Wald)
organisiert wurde und eine lustige Feier wurde, naturlich durften unsere
Méanner dabei sein, als wir unsere Pramie am Grill ,aufaflen” bzw.
austranken, denn ohne sie.....

Am selben Tag startete eine 5x5km Staffel beim gewohnt stimmungs-
vollen Staffellauf in Potsdamer Hollandischen Viertel. Unsere tapferen finf
Manner belegten von 78 Teams den starken 10.Platz. Dabei legten der
+NEU"-Potsdamer Axel Schmoll (17:34min ), Olaf Kretschmer (19:40min.),
Rotger Henry (21:11min.), Bodo Matthes (21:37min.) und Dirk Patzig
(18:28min.) kraftig los und schon waren sie nach 1:38:30h im Ziel. Ein
RON-HILL'er war sogar auf dem Podest vertreten, Christian Karbe im
Auftrag des ESV LOK Potsdam als Startldufer lief schnelle 17:59min. und
dies bedeutete im Ziel der 3.Platz in 1:30:49h. Vielleicht im nachsten Jahr
wieder??? Und dann mal wieder mit zwei Staffeln????



Al h ine:
Datum | Zeit |Lauf ‘ Stﬂ;cken Bemerkungen
(1909 |Ab |Marzanner Laufercup  6.Lauf unc | 30/ 60' bzw. Sportplaiz Aliee der |
118:30 |7 Lauf am 10.10./8.Laufam 24.10. |5/ 10km Kosmonauten
22.09. 14:00 | 16 Dabendorfer Herbstiauf 15/ 10/ 5km Tel 03377/ 300258
'23.09, 10:30 | Schorfheidelauf-— Limit 500 Laufer |6/ 10/ 21/ 42km AI&LnkeﬂcoﬁMTJGE
2909. |16:30 34.Berlin-Marathon --- Skater 1 42,%95km!! Strale ces 17.Juni
3009 |09.00 Laufer !
03.10. |10:00 3,Flamlnglaljf in Juterbog 115/ 11,5/ 5km Skate-Arena/
03.10. | 10:30| 71 Strausseelauf MT.28 09. | 9,3km !Gymna?n_..'m Fichteplatz
06.10. |*0:00 | 26. Léwenberger Lankelauf I\:ﬂT_‘t 10 |21/ 10/ Skm s Wa}dsta(_lion ﬁ
.06.10. | 16:00 [ 10 Weissenseer Bierpaarlauf Je5x800m +5 Bier . Buschallee/ MT.19.05.
07.10. | 1000 | Bin-Brdbg. Meisterschaften $lra8- 21,1km Cottbus/ MT.17.09.07
10.10. | 17:00 | Spiridon Lauferabend MT.08 10. | 10000m Ostpreullendamm
13.10. |09:00 | 30.Harzgebirgslauf 42/ 22/ 17km MT.30.09.07"! )
14.10. | 10.00|Rund um den Baldeneysee/ Essen _[422km | MT.30.09.07 B
1—4_10. ,_11_-00 Crosslauf cer LG Sta “0km Rodeibann, O -Tom-Str
17.10. Ab Berliner Bahnlaufserie /| 6.Lauf 800/ 1500/ 3000/ |Spertferum Hohen-
18:00 | 19:0C Uhr: 30 & 60’ 5000m schonhausen
20.10 -10:00.i 7 Moormeilen-Lauf Bad Wilsnack 16,4/ 10,4km Karthanehall ,MT.18 10 -
20.10. |10:00 1.Schlaubetal-Marathon in 42/ 21/ 10km Sportplatz der HCtten-
Eisenhuttenstadt MT.*5.10.07 werker, Waldstralle
21.10. 10 00 9 Dresden-Marathon MT 07.10.07 142/ 2%/ 10km Innenstadt, Zwinger |
21 10 [10:00 4 Magdeburg-Marathon  MT.14 10. 42/ 21/ 13km Messe Magdeburg
21.40_|10:00 | 1 Muggelsee-Halbmarathon 21/ 10/ Skm Rubezanl/ MT 15.10. |
21 10. |10:00 5 Thyrower Waldiauf MT.18.10. |13,5/ 9km Bahnhefstr _—
21.10. |10:00 | 57 Liepnitzseelauf _ MT 15.10. |15/ 8km 'Utzg:’orf. Campingp.fa!z_
;1' 10. | 11:10 | 6 Marienfelder Herbstlauf/ Berlin-Cup | 10km/ MT.14.10 Diedarsdor‘er Weg |
27.10. | 10:00 | Schwérzeseelauf Eberswalde 9/ 12km OT Finow
F.'_Z?_\10. :10:30 | Crosslauf um die Kaulsdorfer Seen | 12,5/ 6km _ Lassaner Str MT Zp.'
2710.  14:00 |29 Lauf um den Winscorfer See | 15/ 8km |Sportpl.; MT.24.10.07
-28 10.  10:15 | Crosslauf Friedrich-Ludwig-Jahn . 3.6/ 10,8km Haserheide/ MT .21 10
03.11. |10:30 | 3.Teltowkanal-Halbmarath /MT 28,10 | 21/ 13/ 6,5km Reha-Zentrum Teltow
03.11. | 10:15 5 Herbstlauf in Hohen Neuendorf 6,2/ 10,6km Stadthalle; MT 01.11.
04.11. | 10:00 | 28.Lauf um den Krummensee 15/ 7,3km OT Schenxendorf
l04_“. 4 | 11:30 | 44 Beriiner Crosslauf des SCC 4,5/ 9km 1.MT.21.09.07; “9.10,
11.11. | 10:00 | Troisdorfer 6-Stunden-Lauf Und 5-er-Staffel  |MT.04.11.071!
11.11. |Ab |Berlin-Brandenburgische Cross- 3,3 -88km MT.28.10.07
| 12:30 | meisterschaften in Ludwigsfelde e Waldstadion
18.11. 110:00 | 15.Berliner Marathonstaffel/ SCC | 12/10/5/10/ 5.2km | 1.MT.: 05.10.071!!
2511 Mannschafts-Halbmarathon 21,1km 'MT.18.11.07

: Name Ergebnis Zeit Name Ergebnis Zeit
Steffi Winkler 667./ “6.WHK |43:23min. | ' Heinz Lachmann 344 12 MGO 40:34min.
42Frau ,Woifgang Kahms | 1289./ 5 M65 | 47:03min.
Katharina 940/ 25.WHK | 45:10min. | | Raoul Schramm 1425/2 MSB | 47:49min. |
| Kiele 68.Frau __| | Andreas Schramm _ | 1428/ 202.M45 |47:50min. _
Sylvia Kegel {1200 /9.W45  46:36min Ralf-Peter Rose | 1495/41.M55 |48:08min.
» | 100.Frau Jurgen Bolz 1557 / 221.M45 | 48:27min.
e . 012 3L 49: 4
Dana Wolf 13496./150 WH | 57:17min. | | Wolfg. Voigtlander 1781/ 50.M55 |49:25min.
{ 775.Frau ., |Martin Engler 2749/ 49.M60 | 53:55min
Ina Schidter 14794 /106 W50 | 1:04:58h Detief Koch 4104 /139.M55 '1:00:01h
| $00.Frau Helge Ziems 4375/ 69.M65  1:01:34h _
o | | | Gerald Piegler 4533/ 258 M50 1:02:47h _|
17.Pankower Paarlauf mit Musik am 18.08.07(Durch Runde):
Name Ergebnis  Zeit/ Name [Ergebnis | Zet
» Strecke
lika Gomoll/ 30" |1 Pl gesamt  1:27,6min | | Detlef 60" | 16.Pl. gesamt/ | 1:50,4min
Christian Karbe * Mixed '1:17.9min | | Koch/ 11.Pl. Ménner
s 8750m Rolf Hanold 1:23, 7min
Steffi Winkler/ [60' |9.Pl gesamt  1:27,9min " 14960m
Bodo Matthes 2 Mixed ' 1:29.4min | | Dietmar 60' |19 Pl gesamt | 1:29,17min.
,16265m | | Hofer/ 7 Mixed
Christian Karbe |60 | 11 Pl gesamt  1:25,1min | | Antie Anton 1:49,7min
Claudia Kempfer 3 Mixed 1:36,6min 14510m
- 15875m ]
7.Miiritz-Staffellauf Gber 76,7km am 25.08 07:
Name Km |Ergebnis Zeit Name i Ergebnis | Zeit
- i
lika Gomoll 10,8 49:37min._ | | Eckart Broy i 51:34min.
rin Jacobi 8.2 |40.Platz 39:41min. | |Frank Britze |11.Platz [42:30min.
nristine Sittek (9.4 | gesamt; 48:15min. | | Peter Rymarowicz | gesamt | 43:28min.
Marion Sarasa 76 |1Piatz 33:34min. | | Uwe Mohr 5:46:34h | 1:12:07h
Sylvia Kegel 10.2 |Frauen 47:13min. | | Uwe Mohr (17,8km)
Ricarca Backer 11.2 |5:46.34h 48:15min Frank Tischler 48:09min.
Syivia Jacobs 9.6 1:19:58h Dietmar Hofer | 40:30min.
97 (19,3km) Dennis Knychala 48:30min.
[www koch-gruppe de ~ Tel.030/549988-0
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