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Alexander erfolgreich beim Alfelder Leinetal-Lauf 

Am 3. Oktober startete Alexander zum 3. Mal beim Alfelder Leinetal-

Lauf auf der Halbmarathondistanz. Es waren auch Läufe über kürzere 

Strecken möglich.  

Bei schönstem Laufwetter, aber teilweise heftigem Gegenwind, war 

vier Mal ein Kurs durch die Leinewiesen und zurück durch die 

Innenstadt zu laufen. Ziel war das Alfelder Hindenburgstadion, wo 

zahlreiche Zuschauer die Läufer mit Applaus in Empfang nahmen. 

Eine aus seiner Sicht interessante Streckenführung durch die Altstadt 

und vorbei am Rathaus. 

Alfeld (Leine) ist Alexanders Geburts- und Heimatstadt und insofern 

war er besonders erfreut und motiviert, in recht guter Form daran 

teilnehmen zu können. Ab der zweiten Runde konnte er noch etliche 

Läuferinnen und Läufer überholen und schließlich in einer Zeit von 

1:37:41 Stunden den 1. Platz der M 50 und den 6. Platz im Feld der 

Männer Gesamt (von 26) und den 9. Platz von allen Teilnehmern 

belegen.  

 

Brigit bewältigt Brockenmarathon  

Birgit stellte sich am 11.10.2025 den Herausforderungen der 

Brocken-Marathon-

Distanz beim Harz-

Gebirgslauf 2025. Es ist 

einer der schönsten 

Naturläufe durch den 

Nationalpark Harz, der 

jährlich im Oktober rund 

4.000 Athleten nach 

Wernigerode zieht. Der 

Marathon über den 

Brocken, dem höchsten 

Berg Norddeutschlands, 

bildet dabei die größte 

Herausforderung. 

Es werden 

unterschiedliche 

Distanzen für Läufer 

Walker und Wanderer 

geboten. Mit einer Zeit 

von 4:50:18 Stunden 

wurde Birgit zweite in ihrer Altersklasse W55 und belegte den 58. Gesamtplatz weiblich. 

Herzlichen Glückwunsch zu dieser Leistung! 



Miriam beim Baldeneysee-Lauf - Ein Traditionslauf mit Lerneffekt 
 

Am 12. Oktober 2025 stand für Miriam der 63. Westenergie Baldeneysee-Lauf in Essen auf 

dem Programm, Deutschlands ältester Marathon. Neben der klassischen Marathondistanz, 

bei der über 1.000 Läuferinnen und Läufer an den Start gingen, wird dort auch die 

Seenrunde über 18,6 km angeboten. Für diese Distanz fiel um 9:45 Uhr der Startschuss, 

zusammen mit mehr als 1.100 Teilnehmenden. Es herrschten ideale Laufbedingungen: etwa 

13 Grad, überwiegend windstill und nur zeitweise Sonne. Perfekt also für einen schnellen 

Lauf. In den letzten Monaten hatte sie eher auf kürzere Distanzen (5 - 10 km) trainiert und 

auch über einen gewissen Zeitraum keinen längeren Wettkampf mehr gelaufen. Trotzdem 

fühlte sie sich gut vorbereitet und hatte grob mit einer 4:45er Pace spekuliert. 

Das Rennen verlief zunächst richtig gut. Locker, rund und mit Spaß an der Sache. Auf den 

letzten 800 Metern gab sie dann noch einmal alles. Etwa 30 Meter vor dem Ziel merkte sie 

allerdings, dass die Beine plötzlich schwer wurden und übersäuerten. Gleichzeitig zog eine 

Läuferin genau neben ihr vorbei und, wie sich später herausstellte, lief sie in derselben 

Altersklasse. 

Im Ziel zeigte sich: Wir hatten exakt die gleiche Bruttozeit. Bei der Nettozeit war ich jedoch 

ein paar Sekunden schneller. Da aber für die offizielle Wertung die Bruttozeit zählt, wurde sie 

als Dritte und ich als Vierte geführt. Ein Blick ins Zielfoto brachte die Auflösung: Ihre Brust 

war minimal früher über der Ziellinie, während Miriam gerade damit beschäftigt war, ihre Uhr 

zu stoppen.  

Miriams Fazit nach einem tollen Lauf am Baldeney-See: „Ich habe auch hier wieder etwas 

gelernt: Das Rennen ist erst nach der Ziellinie gewonnen und nicht einen Meter davor. 

Insgesamt war es ein richtig schönes Event mit starker Organisation, motivierender 

Stimmung entlang der Strecke und viel Spaß am gemeinsamen Laufen. Ich kann diesen Lauf 

wirklich allen Läuferinnen und Läufern der LG empfehlen, die Lust auf eine top organisierte 

Veranstaltung in schöner Umgebung haben.“ Miriam lief die 18,6 km in 1:26:45 Stunden und 

kann stolz darauf sein. Schon am Vortag wurden Strecken für Walkerinnen und Walker 

geboten, sodass wirklich für jede und jeden etwas dabei war. 

 

 

      

Miriam vor dem Start am Baldeneysee in Essen. 



Mündener Altstadtlauf am 11.10.2025 

Der Mündener Altstadtlauf führt durch die malerische Altstadt von Hann. Münden. Die 

abwechslungsreiche Strecke führt entlang der 

Sehenswürdigkeiten der niedersächsischen 

Kleinstadt. Sie ist Teil des Niedersachsencups und 

pausierte seit 2019. Drei LGler nahmen am 

Altstadtlauf teil.  

 

 

 

    

  

 

 

                                                                                                                                               

Roman, Sandy und Werner beim Mündener Altstadtlauf (v.l.). 

 

Mud Buddies beim HalloweenRun in Trendelburg 

Viel Spaß hatten die Mud Buddies trotz regnerischen Wetters am 25. Oktober beim HalloweenRun in 

Trendelburg, der zum vierten Mal in Folge von den OCR Trailwoodrunners und dem Sportverein 

Trendelburg organisiert wurde. Der acht Kilometer lange Lauf findet im Dunkeln statt über eine 

einzigartig beleuchtete Strecke und führt über natürliche und künstliche Hindernisse, Wälder, Trails 

und direkt an die Rapunzelburg.     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Birgit, Petra, Carsten, Michaela, Sandy, Angie, Schleifer Fred und Heike stellten sich den 

Herausforderungen beim HalloweenRun ín Trendelburg. 

 

Lauf- und Walkingabzeichen im Oktober 

Bevor die Uhren umgestellt werden und es beim abendlichen Lauftreff dunkel ist, nutzten 

zahlreiche Lauftreffteilnehmer/-innen das schöne herbstliche Wetter, um die angebotenen 

Lauf- und Walkingabzeichen zu absolvieren. Hierzu herzlichen Glückwunsch und danke, 

dass ihr durch eure Teilnahme den Verein zum Erreichen seines Qualitätssiegels hierbei 

unterstützt.  

15 Minuten laufen 

Franc Apel, Silvia Ciuffreda, Manfred Ehring, Michael Eichel, Jutta Frank, Matthias Frank, 

Stefanie Frank, Sandra Jäschke, Andrea Jordan, Andrea Lind-Dölle, Sandra Nölker, Peter 

Rode, Barbara Stenzel 

30 Minuten laufen 

Franc Apel, Manfred Ehring, Michael Eichel, Jutta Frank, Matthias Frank, Stefanie Frank, 

Sandra Jäschke, Andrea Jordan, Andrea Lind-Dölle, Sandra Nölker, Christa Orth, Peter 

Rode, Beate Stein, Barbara Stenzel 

60 Minuten laufen 

Birgit Arndt-Rinke, Anna Fechner, Michael Eichel, Matthias Frank, Silvia Graf, Florije 

Hajzeraj, Carsten Hammer, Jan Hoffmann, Birgit Kasper, Petra Keßler, Stefanie Knauff, Ute 

Krone, Andrea Lind-Dölle, Claus Ochs, Peter Rode, Dirk Schmidt, Barbara Stenzel, Kerstin 

Vienna 

 



120 Minuten laufen 

Silvia Graf, Miriam Krüger, Birgit Kurzhals, Peter Rode, Kerstin Vienna 

Marathon 

Birgit Kurzhals, Markus Laudon, Joachim Neurath, Ulf Ponndorf, Silke Ponndorf-Rothe, 

Helene Worbes, 

30 Minuten walken 

Ellen Kannenberg, Margit Kloppmann, Ingrid Magdanz, Christine Maikranz, Klaus Maikranz, 

Lucy Peter, Silke Ponndorf-Rothe, Anke Puschner, Carolin Schmitt, Inge Spohr, Christian 

Sundermann, Ulrike Sundermann, Silvana Topsakal, Stefan Vitt 

60 Minuten walken 

Rolf-Dieter Grebe, Klaus-Peter Ihlenfeld, Ingrid Magdanz, Christine Maikranz, Klaus 

Maikranz, Helmut Osman, Carolin Schmitt, Inge Spohr, Christian Sundermann, Ulrike 

Sundermann, Stefan Vitt 

120 Minuten walken 

Torsten Jacobs, Margit Kloppmann, Carolin Schmitt, Michaela Viel 

30 Minuten Nordic-Walken 

Stefanie Knauff, Ernst-Werner Magdanz 

60 Minuten Nordic-Walken 

Stefanie Knauff, Ernst-Werner Magdanz 

120 Minuten Nordic-Walken                                                                                                  

Stefanie Knauff 

 
Terminkalender  
 
Sonntag, 02.11.2025 - Winterlaufserie Ahnatal 1. Lauf (Sammelmeldung) 
Samstag, 08.11.2025 - Abschlussveranstaltung der NHC-Serie 2025 in Kaufungen 
 

 
Fitness-Training 
 
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   
 

Lauf-Treff Firnskuppe… 
 
trifft sich regelmäßig zweimal in der Woche auf dem Parkplatz am Friedhof                             
in Vellmar-West zum gemeinsamen Laufen und Walken. 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 15:00 Uhr (ab 04.10.2025) 
 
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. 

 
 
Komm zu den Mud Buddies  
 
Du möchtest gern an einem OCR-Event - Obstacle Course Race wie 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. 
 

mailto:poco34246@t-online.de


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

Kommt 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).                                                                                          

Es kann aufgrund von Laufveranstaltungen das Training dann ausfallen.                    

Generell wird bei jedem Wetter trainiert!         

 

 


