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Nachtrag zum Ahnepark- Lauf

Am letzten Freitag im August 2024 fand der 5.Ahnepark- Lauf der Laufgemeinschaft
Vellmar statt. Nach verhaltenen Anmeldestart schnellten die Zahlen auf 799
Anmeldungen hoch. Damit hatte keiner gerechnet.

Auch unsere Schulen (Niedervellmar, Frommershausen, Obervellmar) und die
Ahnatal- Schule Vellmar waren gut vertreten. Leider kam es bei den Starts zu
Verzdgerungen. Dafir mdchten wir uns entschuldigen!

Die Atmosphare auf dem Sportplatz war sensationell, alle Kinder/ Jugendliche
wurden bis zum Schluss angefeuert. Da bekam man Gansehaut.

Unsere Organisation hatte wieder rund 80 Helfer*innen am Start, an der Strecke, im
Verkauf, bei der Zeitmessung, Siegerehrungen, Urkundendruck, Verpflegungszelt, im
Stadion, Starthummernausgabe, ein Wahnsinn.
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Auch hier ein dickes Dankeschon, unbezahlbar! Naturlich dirfen wir auch nicht
unsere Sponsoren und Partner vergessen. Auf die dirfen wir auch nicht verzichten,
ohne euch geht es nicht, danke!

Eine rundum schone Veranstaltung in Vellmar.

Danke an alle, die das ermdglicht haben!
Michael Schitze 1.Vorsitzenden der LGV


mailto:p.rode70@outlook.de

Kasseler Frauenlauf 01.09.2024 in Wehlheiden

Frauen starteten fur Frauen, die fur den guten Zweck laufend oder walkend
dabei waren. Wie immer gab es keine Langstrecke und keine Zeitnahme, dafir aber

ganz viel Spal3, Solidaritat und Frauenpower!

Birgit Kasper, Stefanie Knauff, Silke Ponndorf-Rothe, Carolin Schmitt

Frauenlauf 2024 in Welheiden. Inoffiziell Gold, Silber und Bronze fir die LG Vellmar
im 10km Walking. Herzlichen Gluckwunsch!



Volkslauf Baunatal 07.09.2024

Bei heif3en Temperaturen tber 30 Grad Celsius am Nachmittag startete der 16.Lauf
der NHC-Serie unter dem Motto ,Baunatal rennt“ im Parkstation. Mit dabei war die
LGV mit Erfolg:

Name | AK | AKP | Zeit

18,6km

Christoph Jung M50 8 01:52:44

Peter Spiekermann | M70 2 02:00:33
10 km

Miriam Krager W30 1 00:47:26

Gunther Dieterich M65 3 01:01:17

Torsten Jacobs M50 4 01:08:25

Sandra Jaschke W50 2 01:10:00

Dieter Slama M60 5 01:16:25
5km

Burkhard Engel M60 1 00:21:40

Alicia Engel Frauen 2 00:25:58

Petra Keller W55 4 00:35:13

Alicia, Burkhard, Miriam, Dieter, Sandra und Torsten.
Es fehlen Christoph, Peter, Gunther u. Petra



Grillfest der LGV am 08.09.2024

Die Wetterbedingungen waren ideal. Um 13 Uhr waren alle Vereinsmitglieder
eingeladen und rund 60 gutgelaunte LGVler waren der Einladung in die Grillhutte
Frommershausen gefolgt. In gemutlichen Runden wurden sportliche und sonstige
Themen besprochen oder es wurde einfach nur der Sonntagnachmittag mit Essen
und Trinken genossen. Die fleiBigen Grillprofis Thorsten Bunzenthal und Carsten
Hammer waren der Hitze, dem Dampf und dem Geruch ausgesetzt, um die gegrillten
Steaks und Bratwurste von der Fleischerei Schomberg zu verteilen. Michael und
Doris sorgten hinter der Theke fur den Getrénke. Sie wurden als Dankeschon fur den
freiwilligen Einsatz der Helferinnen und Helfer wahrend des Ahneparkslauf kostenfrei
ausgeschenkt. Der Schatzmeister Volkmar Kohkemper war mit dem Verkauf der
Wertmarken voll beschéftigt. Besonders erwahnenswert waren die gespendeten
Beilagen: die verschiedenen Salate, die Schalen voll leckerem Nachtisch und die
verschiedenen Kuchenplatten mit Kaffee. Die Auswahl machte es fast unmdglich,
alles zu probieren. Danke an alle Spender! Ein grof3es Dankeschon geht neben den
Grillprofis auch an die Vereinsmitglieder, die das Fest vorbereitet, die Tische
dekoriert, in der Kiiche geholfen und anschliel3end aufgeraumt haben. Es war ein
schones Fest!

Grillfest 2024

Die Bilder sind auf der Homepage der LGV: https://www.lgvellmar.de/ -Galerie-
Aktuelle Bilder zu betrachten.



https://www.lgvellmar.de/

Kassel Marathon 13.09. - 15.09.2024

Mit dem Slogan ,Lauf fiir Dein Leben“ wurde am Freitag mit der Offnung der
Startunterlagenausgabe begonnen. Es folgte der erste Wettbewerb mit dem Bambini-
Lauf. Am Samstag folgte der Fruhsttickslauf im Aueparkgeldnde, die Marathon-
Andacht, der Start des Firmenlaufs, des (Nordic)Walking und des Mini-Marathons.
Beim Walking/Nordic-Walking war Carolin Schmitt mit 01:02:22 Std. dabei.
Herzlichen Glickwunsch! Die Pasta Party durfte am Nachmittag nicht fehlen. Der
Sonntag startete bei kiihlen Temperaturen mit der Offnung des MarathonExpo und
dem Start um 09:30 Uhr fir den Marathon, Marathon-Staffel und Halbmarathon.
Erfolgreich von der LGV waren dabei:

Herzlichen Glickwunsch



Kassel Marathon 15.09.2024

AKP | Vorname | Nachname AK Zeit
Halbmarathon 21,1 km
8. Joachim Neurath M30 01:22:59
19. Tobias Becker M35 01:33:50
46. Florian Engel M30 01:39:07
52. Roman Schwarz M30 01:40:32
20. Volkmar Kohkemper M50 01:43:49
52. Kai Stange M35 01:44:09
2. Gerhard Klingelhofer M70 01:45:30
1. Esmaeil Kiani-Oshtarjani M65 01:48:56
5. Julia Wehmann W30 01:51:39
6. Helmut Osman M65 01:57:13
13. Birgit Kurzhals W50 01:56:51
101. Andreas Fréhlich M35 01:56:30
16. Kerstin Vienna W45 01:58:13
73. Torsten Jacobs M50 01:58:47
81. Christoph Jung M50 01:59:07
22. Sandra Jaschke W50 02:05:39
74. Marcus Otto M55 02:16:28
34, Doris Vitt W50 02:16:54
35. Tatjana Otto W50 02:17:35
82. Miriam Kruger W35 02:22:49
2. Ingrid Ostermann W65 02:23:05
34. Silvia Graf W55 02:24:03
42, Silvia Ciuffreda W50 02:28:54
2. Peter Rode M75 02:30:27
Powerwalking Halbmarathon 21,1 km
1. Klaus-Peter Ihlenfeld M75 02:49:02
2. Stefanie Knauff W55 02:52:49
3. Silke Ponndorf-Rothe W55 02:52:49
Halbmarathon: Uni-Cup
1, [ Kerstin [ vienna [was  [o1:58:13
Halbmarathon: Hessische vhs-Meisterschaft
L [ Birgit | Kurzhals [wso  [o1s6:51

Unsere Powerwalker




Marathon 42,2 km Staffel Mixed

Platz | Vorname Nachname Mannschaft Zeit

74. Eva Franz LG Vellmar 1 04:37:07
74. Birgit Arndt-Rinke LG Vellmar 1 04:37:07
74. Dieter Slama LG Vellmar 1 04:37:07
74. Thorsten Bunzenthal LG Vellmar 1 04:37.07

Marathon 42,2 km Staffel Manner

Platz | Vorname Nachname Mannschaft Zeit

74. Peter Spiekermann LG Vellmar 2 04:04:02
74. Werner Gobel LG Vellmar 2 04:04:02
74. Dirk Schmidt LG Vellmar 2 04:04:02
74. Manfred Ehring LG Vellmar 2 04:04:02

Halbmarathon 21,1 km Mannschaft Manner
8. Tobias Becker LG Vellmar 04:35:56
8. Florian Engel LG Vellmar 04:35:56
8. Joachim Neurath LG Vellmar 04:35:56
23. Kai Stange LG Vellmar 2 05:08:30
23. Volkmar Kohkemper LG Vellmar 2 05:08:30
23. Roman Schwarz LG Vellmar 2 05:08:30
38. Esmaeil Kiani-Oshtarjani LG Vellmar 3 05:30:56
38. Andreas Fréhlich LG Vellmar 3 05:30:56
38. Gerhard Klingelhofer LG Vellmar 3 05:30:56
54, Christoph Jung LG Vellmar 4 05:55:07
54, Torsten Jacobs LG Vellmar 4 05:55:07
54, Helmut Osman LG Vellmar 4 05:55:07
Halbmarathon 21,1 km Mannschaft Frauen

7. Birgit Kurzhals LG Vellmar 05:46:43
7. Kerstin Vienna LG Vellmar 05:46:43
7. Julia Wehmann LG Vellmar 05:46:43
25. Doris Vitt LG Vellmar 2 06:40:08
25. Sandra Jaschke LG Vellmar 2 06:40:08
25. Tatjana Otto LG Vellmar 2 06:40:08
30. Silvia Ciuffreda LG Vellmar 3 07:16:02
30. Silvia Graf LG Vellmar 3 07:16:02
30. Ingrid Ostermann LG Vellmar 3 07:16:02

Mannschaft LGV 1
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Mannschaft LGV 2

Die LGV mdchte sich an dieser Stelle an alle Organisatoren und Helfer in den
unterschiedlichsten Bereichen bedanken, die eine solche Veranstaltung erst moglich
machen, die ehrenamtlich arbeiten und an den Tagen von Freitag bis Sonntag dafur
sorgen, dass alle Teilnehmer der verschiedenen Laufe sicher und gut versorgt ins

Ziel kommen.



Letzte Meldung:

Sara Helbich hat die LG Vellmar beim 15. Gau-Algesheimer Alagastlauf erfolgreich
vertreten. Sie hat den 1. Platz geholt Uber 10 Kilometer in einer Zeit von: 41:39 Min.

Gratulation

Termine
Sonntag, 22.09.2024 10:00Uhr Wehlheider Volkslauf -19.Lauf der NHC-Serie
Samstag, 28.09.2024 12:00 Uhr Warburger Oktoberwochen Lauf — letzter NHC

Bahn-Training

Noch geht es weiter mit unserem Bahntraining. Wir bieten noch bis Anfang Oktober
ein Trainingsangebot an.

Alle sind herzlich willkommen!

Das Bahn-Training findet dienstags um 18:00 Uhr statt. Das Training ist in der Regel
um 19:00 Uhr beendet. Damit alle noch genigend Zeit zum Auslaufen und
Herunterfahren haben, sollte man Zeit bis 19:30 Uhr einplanen.

Das Training findet auf dem Sportplatz neben der Ahnatal-Schule Vellmar statt.
Dienstag, den 24.09.2024 - Nicole Lotze Lauf- und Intervalltraining
Dienstag, den 01.10.2024 — Abschluss - Bahntraining



Fitness-Training

Erganzend zu unserem Laufsport findet fir die Vereinsmitglieder der LG Vellmar
regelmafig donnerstags (aul3er in den Schulferien) von 19.00 bis 20.00 Uhr in der
Sporthalle der Grundschule Obervellmar das Training statt.

Die einstindige Gymnastik enthalt einen Aerobic-Teil zum Aufwarmen und ein
Training fur den ganzen Koérper, wobei die Muskeln gestarkt, gestrafft und geformt
werden. Durch abwechslungsreiche Ubungen, auch mit Handgeraten (Tube,
Hanteln), werden alle Korperpartien (Bauch, Beine, Po, Arme, Brust, Riicken)
angesprochen. Auch Yoga und Pilates werden in das Ubungsprogramm mit
einbezogen. Dehn- und Entspannungsiibungen runden die Stunde ab.

Die Teilnahme an der Gymnastik ist nicht an den Lauftreff bzw. an das Lauftraining
des Vereins gebunden.

Personliche Sportgerate wie Matten, Gewichte und die vom Verein zur Verfigung
gestellten Tubes, sowie ein Handtuch und ggf. ein Getrank sind mitzubringen.

Weitere Informationen und Auskunft bei Christa Orth tel. unter 0561/ 887755
oder per E-Mail: poco34246@t-online.de

Lauf-Treff Firnskuppe...

trifft sich regelmaRig 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 Laufanfanger gelegt. Au3erdem stehen geschulte
Gruppenleiterinnen und Gruppenleiter zur Verfigung.

Wir laufen bei jedem Wetter und zu jeder Jahreszeit!

mittwochs um 18.00 Uhr

samstags um 09:30Uhr — ab 5. Oktober wieder 15:00 Uhr

sonntags zum Partnerlauf um 09:30 Uhr (nach Verabredung)

Kommen Sie doch einmal zu einem Probelauf.
Interessenten werden gebeten, sich bitte vorher telefonisch anzumelden!

Auskiinfte erhalten Sie bei der Lauf-Treff-Leiterin Stefanie Knauff
Mobil: 01575 4247128 und beim 1.Vorsitzenden Michael Schiitze 01777 598383.
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Komm zu den Mud Buddies

Du mdchtest gern an einem OCR-Event - Obstacle Course Race wie cdm Tough
Mudder oder Xletix teilnehmen?

Hast Du Lust, an Laufen teilzunehmen, bei denen Einzelteilnehmer oder Teams
verschiedenartige Hindernisse zu tberwinden haben. Beim OCR werden die
Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit, Schnelligkeit, Geschicklichkeit, Balance und
Koordination gefordert.

Du weil3t nicht, wo und was man daftr trainieren muss?

Dann komm einfach zum Training der LGV-Sparte Mud Buddies vorbei!

Die Mud Buddies ist eine Gruppe von Frauen und Manner (Kumpels), die mit viel
Spald 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 wochentlich abwechselnd statt.

Du wirst neue Erfahrungen machen und bei diesem Ganzkdrpertraining deinen
Korper neu kennenlernen. Versprochen! Das alles immer verbunden mit dem
grofdten Spaldfaktor.

Kommt zu uns, trainiere mit!
Egal ob Anfanger, 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 Uberblick erhaltst 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!



