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Organisations-Team und Helfer-Einweisung                                                                               
zum 5. Ahnepark- Lauf am Freitag, dem 30. Aug. 2024. 

 

              Euch allen die sich einbringen, ein ganz herzliches Dankeschön. 

Am Sonntag, dem 28.07.2024 fand unsere erste Team- Besprechung Ahnepark- 
Lauf statt. Das Orga-Team war vollzählig vor Ort. Auch einige Helfer*innen konnten 
den Gruppen zugeordnet werden. Viele Gespräche/ Abstimmungen wurden geführt. 
Eine runde Sache. Auch Erwin Sedlazek vom Fotoclub war dabei. Danke an den 
Fotoclub Vellmar für eure Unterstützung. Neu im Boot beim Ahnepark- Lauf ist Ankes 
Grillexpress aus Calden. Auch mit Tom Göbel wurden die ersten Gespräche geführt. 

Alle Bereiche bereiten sich nun intensiv auf unser Event vor.                                               
Save the date: Freitag, den 30.08.2024, https://my.raceresult.com/261903/. 

Helfer*innen können sich gerne bei den Verantwortlichen des Orga-Teams melden 
oder bei Michael Schütze-E-Mail: hausschuetze@gmail.com. 

Kuchenspenden werden am Veranstaltungstag, gerne entgegengenommen.           
Kuchen bitte nicht schneiden. Danke im Voraus! 

Nun hoffen wir noch, dass das Wetter am Veranstaltungstag, 30.08.2024, mitspielt 
und wir eine schöne sportliche Veranstaltung in Vellmar präsentieren können. 

Der Vorstand der LGV 
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                         Das Orga-Team mit Helfern bei der Einweisung 

 
 
 
 
 
 
 
Termine 
 
Sonntag, 18.Aug. 2024       09:30 Uhr Herkules Berg-Walk und Berg Lauf 
                                            Kreisverkehr – Hamburger Str. 
 
Sonntag, 25.Aug. 2024       09:00 Uhr 
                                            Volkslauf WVC Kassel – 16.Lauf der NHC-Serie 
 
Freitag, 30.Aug. 2024        11:00 Uhr                                                                                                 
                                            Beginn mit den Vorbereitungen zum 5. Ahnepark-Lauf 
 
Sonntag, 8.Sept. 2024       13:00 Uhr 
                                           Grillfest in der Grillhütte Frommershausen,                 
                                           mit der Kofferraum-Dankeschön-Party  

 
Sonntag, 15.Sep.2024       Kassel-Marathon  

 
 
 
 
 



Angebote im Marathon-Stützpunkt Vellmar 
 
Wir möchten nochmals darüber informieren, welche Angebote die Laufgemeinschaft 
Vellmar für alle Interessierten geöffnet hat, die sich auf die Teilnahme am Kassel 
Marathon oder Halbmarathon im September 2024 vorbereiten möchten.  
 
Anmeldung zum Kassel-Marathon 
Vereinsmitglieder konnten sich bis Ende Juli 2024 bei Gerhard Klingelhöfer 
(gkks@outlook.de) anmelden.  
 
Lauftreff 
Unser Lauftreff findet jeden Mittwoch um 18:00 Uhr und von April bis September 
jeden Samstag um 09:30 Uhr statt. Wir walken oder laufen gemeinsam in Gruppen 
eine Stunde lang. Je nach Trainingszustand werden dabei zwischen 6km und 11km 
zurückgelegt. Die Walking- und Laufgruppen warten auf euch. Jede Gruppe wird 
geleitet von einer Gruppenleiterin oder einem Gruppenleiter. 
Wir treffen uns auf dem Parkplatz am Friedhof Vellmar-West, am Ende der Hans-
Neusel-Straße in Vellmar. 
Unsere Lauftreffleiterin Stefanie Knauff ist verantwortlich für die Organisation im 
Lauftreff der Laufgemeinschaft. Information unter E-Mail: stef.knauff@gmail.com 
oder per Telefon: 0157 54247128. 
  
Bahntraining 
Jeden Dienstag findet um 18:00 Uhr auf dem Sportplatz an der Zentralen 
Sportanlage in Vellmar unser Bahntraining statt. Unter Anleitung unserer 
Übungsleiterinnen und Übungsleiter wird ein Tempotraining für alle Niveau-Stufen 
angeboten. Jeden ersten Dienstag im Monat besteht außerdem die Möglichkeit, 
Disziplinen des Deutschen Sportabzeichens abzulegen. 
Gerhard Klingelhöfer ist der Ansprechpartner für das Bahntraining 
Info: gkks@outlook.de,oder telef.:01511 2747512. 
  
Herkules-Bergläufe 
Auf dem Programm steht hierbei, die 8km bis zum Herkules zu walken oder zu 
laufen. Einschließlich des Rückweges kommt man auf insgesamt 16km und hat ca. 
380 Höhenmeter überwunden. Die Herkules-Bergläufe werden vier bis fünfmal im 
Jahr durchgeführt. Die Termine werden gesondert bekanntgegeben. Die nächsten 
sind am Sonntag, den 19.05.2024 und Sonntag, den 18.08.2024. Treffpunkt ist der 
Kreisverkehr an der Hamburger-Straße / Hans- Römhild-Straße. Dieter Slama, unser 
Sportwart, ist hier unser Ansprechpartner. Infos unter dieterslama@outlook.com, 
oder 01525 3802347. 
 
Lange Läufe 
Lange Läufe sind zusätzlich in Planung.                                                                                         
Die Termine werden rechtzeitig bekanntgeben. 
 
Wir bitten euch um Voranmeldung, wenn ihr zum ersten Mal Gast bei der 
Laufgemeinschaft Vellmar sein möchtet.                                                                                        
So können wir besser planen und euch herzlich begrüßen. 
 
Wir freuen uns auf euch. 
Komm; lauf mit…. 
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Zeit zum Grillen bei der Laufgemeinschaft Vellmar                              
am Sonntag, 8. September 2024, um 13:00 Uhr                                                
in der Grillhütte Frommershausen 

Alle Vereinsmitglieder der Laufgemeinschaft Vellmar sind mit ihren Familien herzlich 
zu einem geselligen Grillnachmittag eingeladen. 

Wichtig!                                                                                                                             
Um die Umwelt und unsere Vereinskasse zu schonen, werden alle gebeten, ihre 
Teller, Bestecke und Tassen selbst mitzubringen. 

Außerdem werden fleißige Helfer*innen gesucht, die einen leckeren Salat, Nachtisch 
oder Kuchen für das Buffet spendieren – wir profitieren alle davon. 

Um den Bedarf an Bratwürsten und Steaks kalkulieren zu können, gebt bitte die 
Anmeldung mit Essenswunsch bis Mittwoch, den 04.Sept. 2024, bei Michael 
Schütze, E-Mail hausschuetze@gmail.com oder beim Lauftreff ab. 

Unser Grillgut beziehen wir von der Fleischerei Schomberg, die Getränke bekommen 
wir von Getränke Kuhn in Vellmar. 

Grillgut und Getränke werden zum Selbstkostenpreis verkauft. 

 

 

 

Fitness-Training 
Schulferien vom 15.Juli bis 23.Aug.2024 
 
Ergänzend zu unserem Laufsport findet für die Vereinsmitglieder der LG Vellmar 
regelmäßig donnerstags (außer in den Schulferien) von 19.00 bis 20.00 Uhr in der  
Sporthalle der Grundschule Obervellmar das Training statt.  
 
Die einstündige Gymnastik enthält einen Aerobic-Teil zum Aufwärmen und ein 
Training für den ganzen Körper, wobei die Muskeln gestärkt, gestrafft und geformt 
werden. Durch abwechslungsreiche Übungen, auch mit Handgeräten (Tube, 
Hanteln), werden alle Körperpartien (Bauch, Beine, Po, Arme, Brust, Rücken) 
angesprochen. Auch Yoga und Pilates werden in das Übungsprogramm mit 
einbezogen. Dehn- und Entspannungsübungen runden die Stunde ab.                                                             
Die Teilnahme an der Gymnastik ist nicht an den Lauftreff bzw. an das Lauftraining 
des Vereins gebunden.  
Persönliche Sportgeräte wie Matten, Gewichte und die vom Verein zur Verfügung 
gestellten Tubes, sowie ein Handtuch und ggf. ein Getränk sind mitzubringen. 
 
Weitere Informationen und Auskunft bei Christa Orth tel. unter 0561/ 887755                      
oder per E-Mail: poco34246@t-online.de   
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Lauf-Treff Firnskuppe… 
 
trifft sich regelmäßig zweimal in der Woche auf dem Parkplatz am Friedhof                             
in Vellmar-West zum gemeinsamen Laufen. Es werden 12 verschiedene 
Leistungsstufen, darunter auch 4 Walkinggruppen, angeboten. Viel Wert wird auf die 
Betreuung und Beratung der Laufanfänger gelegt. Außerdem stehen geschulte 
Gruppenleiterinnen und Gruppenleiter zur Verfügung.  
 
Wir laufen bei jedem Wetter und zu jeder Jahreszeit! 
 
mittwochs um 18.00 Uhr  
 
samstags um 09:30Uhr 
 
sonntags zum Partnerlauf um 09:30 Uhr (nach Verabredung) 
 
Kommen Sie doch einmal zu einem Probelauf. 
Interessenten werden gebeten, sich bitte vorher telefonisch anzumelden!       
 
Auskünfte erhalten Sie bei der Lauf-Treff-Leiterin Stefanie Knauff                          
Mobil: 01575 4247128 und beim 1.Vorsitzenden Michael Schütze 01777 598383.                         
 

 
 
 
LAZ- und WAZ- Termine im Aug.2024 
 
Das Lauf- /Walkingabzeichen zu erlangen bedeutet, eine Ausdauerleistung über 
einen bestimmten Zeitraum zu erbringen, ohne Leistungsgedanken, in beliebigem 
Tempo aber ohne Pausen. 
Beim Start meldet euch bittet bei eurem Gruppenleiter*innen und teilt ihnen mit, 

welche Disziplin ihr erfüllen möchtet. Nach erfolgreichem Bestehen gebt euer 

Ausweiskärtchen zwecks Bestätigung bei Christa Orth, Ingrid Evers oder Michael 

Schütze ab. Sollte einmal keiner vor Ort sein, könnt ihr auch weiterhin eure 

Auswertung an poco34246@t-online.de senden. 

Folgende Termine werden angeboten: 
 
Mittwoch, 21.August: 15, 30, 60 Minuten, innerhalb der Gruppen 
Samstag, 24.August:  15,30, 60 Minuten, innerhalb der Gruppen 
Sonntag, 25.August:   90 bzw.120 Minuten, mit Partner*in oder als Gruppe  

Gut Lauf! 
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Komm zu den Mud Buddies  
 
Du möchtest gern an einem OCR-Event - Obstacle Course Race wie cdm Tough    
Mudder oder Xletix teilnehmen? 
 
Hast Du Lust, an Läufen teilzunehmen, bei denen Einzelteilnehmer oder Teams 
verschiedenartige Hindernisse zu überwinden haben. Beim OCR werden die 
Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit, Schnelligkeit, Geschicklichkeit, Balance und 
Koordination gefordert. 
Du weißt nicht, wo und was man dafür trainieren muss?  
Dann komm einfach zum Training der LGV-Sparte Mud Buddies vorbei!                                     
Die Mud Buddies ist eine Gruppe von Frauen und Männer (Kumpels), die mit viel 
Spaß mal andere Laufeinheiten trainieren.  
 
Wir machen dich fit bzw. bereiten dich vor! 
Das Training besteht aus diversen Einheiten wie Tabata, Zirkeltraining, Fitness 
Boxing, HITT, Animal Moves, Reflex-, Balance-, Konzentrationstraining, 
Eigengewichtstraining. Auch an verschiedenen Hindernissen wird trainiert. Die 
Einheiten finden wöchentlich abwechselnd statt. 
 

Du wirst neue Erfahrungen machen und bei diesem Ganzkörpertraining deinen 
Körper neu kennenlernen. Versprochen!  Das alles immer verbunden mit dem 
größten Spaßfaktor.  
 

Komm zu uns, trainiere mit! 
Egal ob Anfänger, Fortgeschritten oder Profi ... jede(r) ist willkommen! 
 
Trainiert wird in der Regel jeden Sonntag von 11 bis 12 Uhr. Treffpunkt ist der 
Parkplatz an der Grundschule Obervellmar (Ortsausgang Vellmar in Richtung 
Ahnatal-Heckershausen). 
   
Wir freuen uns auf dich!    
Einen Überblick erhältst Du auch im Facebook unter: LG VELLMAR MUD BUDDIES 
                                                                                                   
Neulinge bitte vorher anrufen unter 0177 6626058 (Fred Sippel) oder                                

Stefanie Knauff unter 01575 4247128.                                                                                          

Es kann aufgrund von Laufveranstaltungen das Training dann ausfallen.                    

Generell wird bei jedem Wetter trainiert!                                                                                   

 

 

 

 

 

 

 



 

Letzte Meldung 

Zissel in Kassel … da gibt es neben den üblichen Events wie Musikbands und 

Vergnügungsgeschäfte auch sportliche Aktivitäten. Nachdem in den letzten 2 Jahren 

samstags der „Gladiator Run“ stattgefunden hatte, gab es dieses Jahr nach 

mehrjähriger Pause wieder die Drachenboot-Regatta. 

Zum 11 Mal fand der Zissel Drachenboot-Cup am 03.08.2024                                              

mit 18 gemeldeten Booten statt. 

Natürlich waren auch die Mud Buddies/LG Vellmar wieder mit dabei, so wie bei den 

„Gladiator Runs“ in den vergangenen Jahren. 

Das Team der Mud Buddies/LG Vellmar bestand aus 12 Paddler*innen sowie einer 

Trommlerin. Neben Rolf, Tamara, Kerstin, Tatjana, Florije, Petra, Margita, Sandy, 

Alicia, Heike, Nicole und Carolin stand noch Fred „Der Schleifer“ auf der Teamliste. 

Ein Boot bestand aus 10 Paddlern, 1 Trommler und einem Steuermann, der vom 

CSK98, dem Ausrichter, gestellt wurde. 

Die ersten beiden Vorläufe der Mud Buddies/LG Vellmar waren eher durchwachsen, 

fand man nicht so richtig den Rhythmus, der beim Drachenbootrennen zu einem 

wichtigen Faktor gehört. Dazu gehört noch Armkraft, Kondition, Koordination, 

Konzentration. Erst beim entscheidenden Finallauf gegen die Kassler Sparkasse und 

einem anderen Team zeigte sich, wozu die Amazonen und der Schleifer fähig sind: 

Sie gewannen den Lauf und sicherten sich in diesem Finallauf Platz 1.                                  

Als Trophäe gab es einen Pokal sowie eine Urkunde. Herzlichen Glückwunsch! 

Bedenkt man, dass die Mud Buddies/LG Vellmar mit der Besetzung 8 Frauen/2 

Männer unterwegs waren im Gegensatz zu den anderen Teams, die fast 

ausnahmslos in der Besetzung 4 Frauen/6 Männer starteten, haben sich die 

Amazonen mehr als prächtig geschlagen. Vom Durchschnittsalter ganz abgesehen, 

auch hier wurden die anderen Teams um Längen geschlagen. 

Das Wetter hätte nicht besser sein können, die Stimmung unter den Teilnehmern war 

gut, die Organisation perfekt. 

Fazit: Im nächsten Jahr soll wieder eine Drachenbootregatta stattfinden. Auch da 

werden die Mud Buddies wieder angreifen. Vielleicht sogar mit zwei Booten, wenn 

sie tatkräftige Unterstützung von der LG Vellmar erhalten. 

 

 



                 

 

                  

                        Platz 1 für das Team Mud Buddies im Fulle-Finale 

 


