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47.Warburger Oktoberwochen Volkslauf 28.09.2024

Das war der letzte und 19.Lauf der Nordhessencup-Serie 2024.
Mit Erfolg waren dabei:

Name | AK | AKP | Zeit
5km
Eva Franz W35 1 00:25:18
Petra Kel3ler W55 1 00:30:47
Birgit Arndt-Rinke W65 1 00:32:10
Peter Spiekermann M70 3 00:25:12
Heinz Neumann M70 2 00:27:37
9,9 km
Alexander Mix M50 3 00:45:04

Eva, Petra, Peter, Birgit, und Heinz. Es fehlt Alexander
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50. BMW Berlin Marathon 29.09.2024

Uber 50.000 Finisher erlebten den ganz besonderen Moment beim Durchlaufen des
Brandenburger Tores kurz vor der Ziellinie. Die Laufwelt war zu Gast in der

deutschen Hauptstadt und die LGV war mit zwei Lauferinnen dabei.
Birgit Kurzhals W50 erreichte das Ziel nach 04:17:15 Std. Fur Kerstin Vienna W45

war es ihr erster Marathon. Sie lief Uber die Ziellinie nach 05:57:42 Std.
Den beiden Marathonis herzlichen Glickwunsch!
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Birgit und Kerstin in Berlin



LGV-Herbstwanderung 03.10.2024

Zu unserer Herbstwanderung, die mittlerweile schon traditionell am 3.Oktober
stattfindet, trafen sich 21 wanderwillige LGVler am Bahnhof Obervellmar. Punktlich
nahmen wir die Regionalbahn RB 4 in Richtung Wolfhagen/Korbach. Nach ca. einer
halben Stunde Fahrzeit erreichten wir Wolfhagen.

Durch das Industriegebiet kamen nach kurzer Zeit in die Feldgemarkung, wo eine
sehr rege Maisernte im Gang war, es war fast wie beim Lauftreff — ,Rechts Laufen
...... Traktor von hinten!”

Vorbei an einigen Viehweiden und entlang des Baches Erpe erreichen wir das
Wasserschloss Elmarshausen das schon im 16. Jh. erw&hnt wurde und nach
mehreren Umbauten heute ein bedeutendes Trakehner Gestit beherbergt.

Weiter ging es auf den Schitzeberg auf dem einst eine Kirche stand, von der heute
nichts mehr zu sehen ist, allerdings gibt es noch einen Friedhof und die Kirchenstatte
ist ein geschutztes Bodendenkmal, das uns einlud, dort unsere Fruhstickspause zu
machen.

Wieder bergab waren wir nach kurzer Zeit, vorbei an einigen Schafen und Ziegen, an
der ehemaligen Papiermihle Schitzeberger Hof angelangt. Das Handwerk der
Papierherstellung fand sein Ende als maschinell hergestelltes Papier billiger wurde,
die Papiermihle wurde in einen landwirtschaftlichen Betrieb umgewandelt.

Beim weiteren Wandern kreuzten wir die ,Kolonie Philipinenthal® einst gegrindet vom
Landgrafen Friedrich Il. von Hessen. Nach einheitlichem Bauplan entstanden dort
neun Hauser entlang der Stral3e mit einem Garten auf der Rickseite. Nach dem
gleichen Muster gibt es noch die Kolonien ,Philipinendorf‘ und ,Philipinenburg®.
Benannt wurden die Kolonien nach Philipine von Preul3en der Ehefrau des
Landgrafen.

Weiter ging es durch Felder und Wald hinauf auf den Ofenberg - wer wollte konnte
auf den Ofenbergturm (101 Stufen) steigen und wurde mit einer tollen Rundumsicht
belohnt. Auf dem Ofenberg konnten wir dann auch unsere letzten Brote verspeisen.

Bergab ging es dann bis in die Wolfhager Bebauung und hinauf in die Altstadt, wo es
leckeres Eis und Café gab. Wir hatten uns noch langer in der Stadt aufhalten kdnnen
sind dann aber doch durch den wunderschénen Stadtpark zum Bahnhof gelaufen.

Nach ca. 15 km und trocken geblieben haben wir die nachste Regio Tram Richtung
Vellmar genommen und sind zufrieden wieder zu Hause angekommen.

Vielen Dank unserem Wanderwart und Ehemann Walter fir die groR3artige
Vorbereitung.

Wanderwartin Elke Klein



Wir freuen uns auf unsere nachste Wanderung im Fruhjahr 2025

Halb- und Viertelmarathon am Lindenrondell 06.10.2024

Am Sonntag konnte fur die LGV gewalkt oder gelaufen werden. Der Start war
pinktlich um 10 Uhr. Fir den Halbmarathon mussten 4 grof3e und eine kleine Runde
bewaéltigt werden, fir den Viertelmarathon drei kleine Runden. Neben den sportlichen
Aktivitaten wurde auch Kaffee und Kuchen angeboten. Kaltgetranke wurden durch
den Verein bereitgestellt. Fir die Kuchenspenden und dem Kaffee sagt die LGV
danke! Den Teilnehmern herzlichen Gliickwunsch!

Name ‘ Vorname ‘ AK ‘ Zeit
10,5km

Schutze Michael M60 | 00:48:32
Krone Ute W55 | 00:59:58
Kriiger Miriam w3s | 00:59:58
Spiekermann Peter M70 | 01:02:04
Stein Beate wss | 01:02:04
Jaschke Sandra W50 | 01:03:17
Engel Heike W55 | 01:04:10
Ostermann Ingrid W65 | 01:10:44




21,1km

Kohkemper Volkmar M50 | 01:47:23
Klingelhofer Gerhard M70 | 01:54:34
'Wehmann Julia W30 01:56:37

10,5km Walken

Knauff Stefanie W55 | 01:25:13
Ehring Manfred M65 | 01:25:13
Ponndorf-Rothe Silke W55 | 01:25:56
Neuhaus ISonja W50 | 01:25:59
Michel Ute W70 | 01:35:37
Orth Christa | w70 | 01:35:37
Spohr Ingrid w7s | 01:35:37

Wir waren alle am Lindenrondell

Termine

Sonntag, 03.11.2024  09:00 Uhr 1.Lauf der Winterlaufserie in Ahnatal
Samstag, 09.11.2024 16:00 Uhr in Wolfhagen, Stadthalle,
Abschlussveranstaltung der NHC-Serie 2024



Letzte Meldung

Am 06.10.2024 liefen auch zwei Lauferinnen der LGV in K&6In beim Generali K6In
Marathon einen Halbmarathon. Doris und Kaija Zindel (W60/W35) erreichten das
Ziel nach 02:26:38 Std. und 02:35:11 Std. Herzlichen Gluckwunsch!

Fitness-Training

Erganzend zu unserem Laufsport findet flr 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 einstiindige Gymnastik enthélt einen Aerobic-Teil zum Aufwarmen und ein
Training fur den ganzen Korper, wobei die Muskeln gestérkt, gestrafft und geformt
werden. Durch abwechslungsreiche Ubungen, auch mit Handgeraten (Tube,
Hanteln), werden alle Kdrperpartien (Bauch, Beine, Po, Arme, Brust, Riicken)
angesprochen. Auch Yoga und Pilates werden in das Ubungsprogramm mit
einbezogen. Dehn- und Entspannungsibungen runden die Stunde ab.

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

Personliche Sportgeréate wie Matten, Gewichte und die vom Verein zur Verfiigung
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
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Lauf-Treff Firnskuppe...

trifft sich regelmafig 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 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 Schitze 01777 598383.

SEHEN UND GESEHEN WERDEN

Mit der Umstellung auf die Winterzeit, wird der Sicherheitsaspekt bei unserem
Mittwochs-Lauftreff immer wichtiger. Vertraut nicht darauf, dass wir gesehen
werden, sondern trefft selbst Vorsorge. Ein weil3es T-Shirt sieht man, in

dunklen Hosen und Shirts wird man z.B. von Autofahrern erst unter 10 Metern
gesehen, vielleicht aber auch gar nicht. Deshalb sucht euch immer die hellste
Kleidung aus, oder greift zu reflektierenden Accessoires. Leuchtbander gibt es
z.B. schon fur wenige Euro.

Hierbei mochte ich auch an die Gruppenleiter appellieren, die wir schon vor Jahren
hiermit ausgestattet haben. Stirnlampen bieten einen hohen Leucht-Komfort, doch
bedenkt auch, die Augen gewdhnen sich bei fehlender Stral’en- oder
Wegbeleuchtung an die Dunkelheit und

mancher Mitlaufer fuhlt sich durch das Auf und Ab des Lichtscheines

geblendet. Der Einsatz sollte also den Gegebenheiten angepasst werden.

Gegen ein Auto zieht ein Laufer immer den Kurzeren.

Es reicht nicht, auf bestehenden Regeln zu beharren. Dies gilt immer! In diesem
Zusammenhang maochte ich auch an die Heimfahrer appellieren. Bitte wartet

so lange am Treffpunkt, bis alle Gruppen zurtickgekehrt sind. Jeder hat es schon
einmal erlebt, durch das Licht der Scheinwerfer ins Leere gelaufen zu sein.

Das kann ein Schlagloch, ein unbefestigter Randstreifen, ein Burgersteig u.v.m. sein,
was schlimmstenfalls zu einer Verletzung fuhren kann.

Mit einem verstandnisvollen Miteinander aller Verkehrs- und

Lauftreffteilnehmer sollte es uns gelingen weiterhin viel Freude an unserem

Sport zu haben.

Michael Schiitze - 1.Vorsitzender der Laufgemeinschaft Vellmar e.V.



Eindriicke vom Herbst-Lauftreff am Samstag ab 15 Uhr



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
grol3ten Spalfaktor.

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!



