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31. Winterlaufserie 2024/2025 Ippinghausen

Am Sonntag, den 15.12.2024 ist eine Gruppe der LG Vellmar aufgebrochen, um
beim 2. Lauf der Winterlaufserie in Ippinghausen an den Start zu gehen. Sven
Kidhnel war bei den 4,2 km dabei sowie Miriam Krlger, Kerstin Vienna, Julia
Wehmann und Gerhard Klingelhtfer bei den 15 km. Bei etwas schmuddeligem
Wetter und 5 Grad konnten alle finf mit ihren Leistungen tber die durchaus
anspruchsvolle Strecke zufrieden sein.

»!

Julia, Gerhard, Miriam und Kerstin. Es fehlt Sven.

Name | Ak [AkP | zeit

4,2 Km

Sven Kiihnel M35 [3. [00:18:56
15 Km

Miriam Kriger W35 |2 01:11:57
Gerhard Klingelhofer M70 |1. 01:18:07
Julia Wehmann W30 |3. 01:20:15
Kerstin Vienna w45 | 1. 01:20:15
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X-MAS Trailrun 15.12.2024

Sara Helbich hat wieder einmal die Fahnen der LG Vellmar im Hundsrlick vertreten.
Um die Wartezeit auf Weihnachten zu verkirzen, nahm sie auf einer wunderschdnen
Strecke des X-MAS Trall teil. Die Strecke fuhrte auf knackigen, anspruchsvollen
Trails durch die fantastische Winterlandschaft im Naturpark Hunsrick-Hochwald.

Sie hat den 1. Platz bei den Frauen erreicht.

Herzlichen Glickwunsch Sara zu Platz 1



27. Silvesterlauf Vernawahlshausen 29.12.2024

Rund 250 Walker und L&aufer trotzten Wind und Wetter am Alten Sportplatz in
Arenborn. Der Lauf war gleichzeitig der Auftakt zum Reinhardswald Lauf- und
Walking-Cup 2025. Minus-Temperaturen und kihler Wind forderte den Sportlern
einiges ab, aber das war in den letzten Jahren beim Silvesterlauf ja fast immer der
Fall. Der Veranstalter bot Strecken von 400 Metern bis hin zum 20,5-Kilometer-Lauf
an, so dass jeder Teilnehmer auf seine Kosten kam.

Fur die Walker war eine 4-Kilometer-Strecke ausgeschrieben.
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Name | AK [AKP] Zeit
Walking (5000m)

Ponndorf-Rothe, Silke | Frauen 1 30:41
Knauff, Stefanie Frauen 2 30:48
Jogginglauf fir Jedermann (4km)

Kihnel, Sven M35 2 15:55
Fischer, Margita W60 1 21:55
Slama, Dieter M60 6 28:42
Osman, Helmut M65 5 28:44
Hauptlauf 13,5km

Vienna, Kerstin W45 1 01:07:40
Spiekermann, Peter M70 1 01:09:02
Jacobs, Torsten M50 4 01:11:50
Jaschke, Sandra W50 2 01:14:54
Schiemann, Dietrich M70 4 01:27:33




50. Silvesterlauf Kaufungen 31.12.2024

Der 50. Silvesterlauf der LG Kaufungen war ein besonderer. Mit Gber 1000
Teilnehmern, Laufern und Walkern, Temperaturen um den Gefrierpunkt, schafften die
Kaufunger zum Jubildum einen neuen Rekord am Start.

Die LGV und die vielen Teilnehmer genossen die groRartige Atmosphare entlang der
7,7 km Laufstrecke und liefen durch die dicht gedrangten Reihen der zahlreichen
Fans und Unterstitzer am Stral3enrand, die allen Jahresabschlusslaufern zujubelten.
Am ersten langeren Anstieg nach gut zwei Kilometern hatte sich das Lauferfeld etwas
auseinandergezogen. Nachdem Felder und Wiesen durchquert waren, ging es flr
alle Laufer und Lauferinnen wieder zurtck bergab durch die Strallen von Kaufungen
dem Ziel entgegen. Getragen von der groRRartigen Stimmung entlang der Strecke
konnten auch die letzten kleineren Anstiege kurz vor dem Ziel bezwungen werden.

Hervorzuheben sind die Leistungen von Peter Spiekermann und Stefanie Knauff.
Sie errangen in ihren Disziplinen in ihrer AK den 1.Platz!

Name [AKP| AK Zeit
7,7 km

Engel, Florian 18 M30 31:31
Sippel, Fred 7 M60 36:24
Dieterich, Gunther 2 M65 37:56
Kiani-Oshtarjani, Esmaeil 3 M65 38:23
Spiekermann, Peter 1 M70 40:05
Engel, Alicia 21 W20 40:15
Wehmann, Julia 6 W30 40:15
Hollenhorst, Udo 25 M50 40:28
Hollenhorst, Laura 5 WJ uis 40:33
Kurzhals, Birgit 7 W50 40:42
Jacobs, Torsten 32 M50 42:10
Jaschke, Sandra 8 W50 42:43
Gobel, Werner 12 M65 43:01
Otto, Tatjana 13 W50 45:29
Fahrenbach, Petra 16 W55 51:29
Bierwirth, Sophia 7 WJ ui4 52:55
Engel, Heike 20 W55 52:57
7,7 km Walking

Knauff, Stefanie [ 1 [ wss [o1:01:20




Bernd Neumann - Marathonsammlung im Dezember 2024
Auch im Dezember hat Bernd seine Sammlung um 6 weitere Marathons erweitert.

Die Nr. 479 fihrte am 5.12. auf die neue Strecke von Jirgen Haschen die von Vellmar-West
Uber Jungfernkopf, Harleshausen, Wahlershausen, Wilhelmshéhe, Marbachshéhe und zurtick
uber Kirchditmold wieder nach Vellmar-West fihrt. Der Entdeckermarathon Kassel-Vellmar
hat drei Runden a 14,1 km zum Marathon.

Nr. 480: Am 7.12. geht es mal wieder in den schénen Flora-Westfalica Park nach Rheda-
Wiedenbriick, wo 7 Runden a 6,1 km gelaufen werden musste.

Nr. 481: 22.12. ging es an den Lippesee nach Paderborn-Sande. Der See muss 7-mal
umrundet werden, um einen Marathonzahler zu erhalten.

Nr. 482: Am Heiligabend zum Nachbarort Ahnatal. Hier wird ein Rundkurs von 4,3 km 10-mal
gelaufen. Es geht von der Sporthalle Heckershausen rechtsseitig der Ahne bis zur
Eisenbahnbriicke und dann am Bahndamm entlang zuriick zur Sporthalle.

Nr. 483; Zwischen den Feiertagen, 28.12., nochmal rund um die Ahne in Ahnatal.

Nr. 484: Am letzten Tag im Jahr, 31.12.2024, fuhr Bernd in Richtung Fulda, nach Bad Hersfeld.
Hier wird ein 10,7 km langer Rundkurs zwischen Bad Hersfeld und Kohlhausen 4-mal gelaufen.

Die Sammlung geht 2025 weiter!



Herkules Berglauf und Walken 01.01.2025

Bereits im Jahr 1985 starteten Ute Krone (Schussler) und Christa Orth zum ersten
Mal beim Herkules Berglauf. Das Laufen in und mit der LG Fit halt und Freude macht
zeigt sich auch im Jahr 2025. So standen die Beiden am Neujahrstag um 10 Uhr mit
Ingrid Evers, Markus Laudon und Carsten Rausch am Kreisel Hamburger Stral3e, um
zum wiederholten Male zum 8 km entfernten Herkules mit 280m Héhenmeter zu
laufen/walken. Im oberen Teil erwartete die Laufer sogar ein wenig Raureif und
Schnee. Das Ziel erreichten <50 Min. die Goldlaufer: Ute Krone, Markus Laudon.

In Silber legte <60 Min. Carsten Rausch zurtick.

Die Walkerinnen Ingrid Evers und Christa Orth erreichten Silber >70 Min.

Herzlichen Glickwunsch den Bergbezwingern!

Der Berg rief Christa, Ingrid, Carsten, Ute und Markus



Termine
Samstag, den 11.01.2025 von 09:00 bis 12:30 Uhr Weihnachtsbhaumsammeln

Sonntag, 12.01.2025  09:00 Uhr Winterlaufserie 3. Lauf in Ahnatal
Sammelmeldung bei Dieter Slama

Sonntag, 26.01.2025  14:00 Uhr Neujahrsempfang mit Sportlerehrung
Burgerhaus Vellmar-West

Fithess-Training

Erganzend zu unserem Laufsport findet fur 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.

Am Donnerstag, 16. Januar 2025 geht es wieder los!

Die einstindige Gymnastik enthélt 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 Kdrperpartien (Bauch, Beine, Po, Arme, Brust, Ricken)
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 regelmafdig 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.
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355.000ten Teilnehmer (Laufer/Walker) beim Lauftreff

Am Samstag, den 21.12.2024 fand eine kleine Ehrung statt. Was flr eine Zahl und
was fur ein Erfolgserlebnis fur den Lauftreff der Laufgemeinschaft Vellmar. Fir den
Erfolg stehen viele Ehrenamtliche zur Verfigung. Daflr méchten wir uns bedanken!

Die 355.000 Teilnehmerin war Carolin Schmitt, 354.999- Rasmus Bitterhof und der
350.001Teilnehmer war Burkhard Engel.

So kann es weiterlaufen!

Herzlich Glickwunsch!



Neujahrslauftreff am 01.01.2025

70 Lauferinnen und Laufer, Walkerinnen und Walker trafen sich zum Neujahrs-
Laufen. Eine verkurzte Runde wurde absolviert. Nach 50 Minuten fanden sich alle
Gruppen wieder auf den Parkplatz am Ende der Hans- Neusel- Stral3e ein. Fleil3ige
Hande hatten alles vorbereitet und Mitglieder hatten Kuchenspenden mitgebracht.

Zum gemdtlichen Teil waren ca. 80 Personen vor Ort, das neue Jahr 2025 wurde
begriflt und nette Gesprache wurden geflhrt.

Allen Kuchenspendern, allen fleiligen Handen recht herzlichen Dank.

Es wurden auch einige Gruppenleiter*innen fur ihre 10-jahrige Tatigkeit geehrt.
Unsere Gruppenleiterinnen sind das Herz des Lauftreffes. Sandra Jaschke, Elfi
Steffek, Kristina Manek, Peter Rode, Gerhard Klingelhofer, Dieter Slama, Ernst-
Werner Magdanz, Michael Schitze, Reiner Siebert sind unsere Geehrten.




Eine gelungene Veranstaltung, so kann das Jahr 2025 beginnen.

Am 26.01.2025 findet unser Neujahrsempfang mit Sportlerehrung statt. Auch Wir
hoffen auf euren Zuspruch.

P
P/
y

Allen Mitgliedern, Familienangehorigen, Freunden und treuen Fans wunschen wir ein
schones erfllltes Jahr 2025 und viel Gesundheit.



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 tiberwinden haben. Beim OCR werden die
Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit, Schnelligkeit, Geschicklichkeit, Balance und
Koordination gefordert.

Du weil3t nicht, wo und was man dafur 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!



