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Anstatt eines Vorwortes.....

...ein  kurzer Ruckblick auf das
sportliche Geschehen in 2009:

Frank Flssl war wieder einmal bei
ungewdhnlichen
dabei — der Feld-/Wald-/Wiesenlaufer
kann da nur staunen.
Ernst Dobbelstein

Veranstaltungen

berichtet vom
alljahrlichen Klassiker -  dem
Winterabschlusslauf.

Claudia Creutz hat den Sieg der DLC
Damen in allen Klassen bei den
Kreiswaldlaufmeisterschaften noch
einmal in allen Schattierungen
dargestellt. Der Bericht trifft - wie so oft
- den Nagel auf den Kopf. Euphorie
und Endorphine pur.

Ein paar Zeilen zu unserem tollen
Wochenende in De Haan zu schreiben,
konnte ich mir dann nicht verkneifen.
Ansonsten will ich auch dieses Jahr
wieder flr den Sylvesterlauf werben.
Hier geht es zum Jahresende nun
mehr um das Helfen, als das Laufen.
Sofern Ihr Euch noch nicht als Helfer
gemeldet habt, ist das immer noch
moglich bei Ferdi Schlag (0241-
709559).

Als kleine Motivation noch die
Einladung zum Brunch 2010 — Helfer

sind frei!

Das Brunch 2010 findet am
17.01.2010 ab 10:30 Uhr in der
Waldschenke (Ecke Latticher Str.
Ronheider Berg) statt.

Gelaufen wird deshalb schon um 9:00
Uhr ab Waldstadion.

Bitte meldet Euch spatestens bis zum
10.01.2010 bei Ferdi Schlag (Anzahl
der Personen bitte nicht vergessen)
am besten per e-mail an:
fschlag@gmx.de; Tel.: 0241- 7095509.
Mitglieder 10 € (nach dem 10.01.10: 15
€), Gaste 20 €, Helfer Sylvesterlauf
und Meister 2009 frei.

Eine separate schriftliche Einladung
erfolgt nicht. Bitte betrachtet diese als

solche.

Fir die nachste Ausgabe ist der
Redaktionsschluss Anfang November
2010.

Bitte verwendet in Euren e-mails als
Titel das Wort ,Rennschuh® oder ,,DLC*
Bitte beschrankt die DateigréBe auf < 1
MB und
unformatierte word-Dateien (Fotos als

sendet mdglichst
jpg- Dateien).

Ein geruhsames Jahresende und einen
erfolgreichen Start in 2010 wilinscht
Euch - Gabi
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Protokoll der DLC Jahreshauptversammlung am
18.06.2009

Beginn gegen 19h25 mit rund 30 Teilnehmern und Andreas Kemper als
Protokollfihrer

TOP 1 (Festlegung der Tagesordnung)
Kurz abgehakt, keine Erganzungen
TOP 2 (Rechenschaftsbericht des Vorstandes)

Jonas mit Status der Jugendabteilung
» Aktuell ca. 22 Teilnehmer
» Planungen fir erneutes Trainingslager in Batgenbach
» Zahlreiche Platzierungen und einige Neumitglieder beim/durch den KiTri

Klinki mit Status zum Triathlon
* Neuer Vereinsmeister in diesem Jahr
» Tri-Abteilung wie gehabt erfolgreich selbst organisierend

Status des Ladies Teams
» Keine spezifischen Updates
* Hans-Gerd mit Hinweis auf kontinuierliche Erfolge

Ferdi mit Status zum Silvesterlauf
» Kinftig wieder mehr Sponsoren gewiinscht
» Veranstaltung 2008 insgesamt gut gelaufen
» Sehr positives Feedback zu neuen Funktionsshirts

Winni mit Finanzstatus
» Verkauf von Sportbekleidung zuletzt sehr schleppend
» Werbeeinahmen werden Gberwiegend durch Silvesterlauf erzielt
»  Werbeausgaben mafBgeblich fir Funktionsshirts
* Festgeldkonditionen bei aktueller Bank nicht optimal, jedoch Wechsel aus
strategischen/anderen Griinden dennoch nicht sinnvoll
« Uberschuss von rund 2000€
Fragen und Anmerkungen
« Woher kommen Verlusten bei Beitrdgen und Startpassausgaben
» Wieso sind Silvesterlaufeinnahmen deutlich geringer als N-faches Startgeld
» Ferdi schlagt erneut mehr Sponsoren flr Silvesterlauf vor, da diese ohnehin
schon einen nennenswerten Anteil der Einnahmen liefern
» Hinweis auf gestiegene Mitgliederzahlen von ca. 300 auf 330, davon 2/3
Triathleten
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TOP 3 (Bericht der Kassenprifer)

* Ingrid Klinkenberg und Monika Leisten haben gepruft

» Daten gut vorbereitet, detailliert aufbereitet und erfolgreich gepruft

* Verwunderung Uber vgl. geringe Gesamteinnahmen des Silvesterlaufs,
maf3geblich verursacht durch anteilig hohe Helferausgaben

* Klinki weist auf kontinuierlich und deutlich gestiegene Kosten des
Silvesterlaufs in den letzten 9 Jahren hin. Insbesondere
Regenveranstaltungen fanden dabei teilweise mit Verlusten statt, was durch
verringerte Sponsoreneinnahmen weiter verstarkt wird

» Vorstand beschliet mittelfristig die Ausgaben des Silvesterlaufs zu optimieren

TOP 4 (Entlastung des Vorstandes)

» Jonas fungiert als Wahlleiter
» Vorstand wird mit vier Enthaltungen und ohne Gegenstimme entlastet

TOP 5 (Neuwahl eines Kassenpriifers)

* Ingo wird mit zwei Enthaltungen und ohne Gegenstimme als Ersatz f. Ingrid
gewahlt
* Neue Kassenprtfer sind Ingo Zander und Monika Leisten

TOP 6 (Planungen 2009/2010)

Jugendabteilung
* Ab nachster Woche Do-Radtraining mit dem PSV auf verkehrsfreiem Gelande
* Neues Trainingslager im kommenden Jahr geplant
» Kitri wird im n&chsten Jahr aufgrund guter Resonanz vorzugsweise mit mehr
Startern wiederholt

Thomas zum Status der Ligamannschaft
« Start erstmalig in 2009 mit insgesamt 8 Leuten, davon mind. 5 Starter pro WK
fix
» Keine Startkostenibernahme durch Verein positiv fir Motivation

Diverses

» Angedachter Kapazitatsausbau des Kitri schwierig aufgrund der Helferanzahl

» Ferdi strebt Verbesserung des Silvesterlaufs geman vorheriger Anmerkungen
an

» Hans-Gerd beflirwortet und unterstitzt weiterhin die HK-Serie, méchte jedoch
nicht mehr maBgeblich verantwortlich sein

» Diskussion zur Produktion weiterer Silvesterlaufshirts (mit/ohne Jahreszahl
und/oder in verschiedenen Farben, angeregt von Monika

* Monika weist auf die noch verfligbaren Bestande von Textilien hin
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Anmerkungen zum kinftigen Budget

Verbesserung des Verkaufs von Sportbekleidung angestrebt

Aktuell geringere Zinseinnahmen, dennoch kein Wechsel des Instituts

Kinftig nur noch ein statt zwei Rennschuhe pro Jahr

Gestiegene Ausgaben fiir Ubungsleiter durch konstant hohe Qualitét,
insbesondere bei steigender Mitgliederzahl und mehr Trainingsterminen in der
Jugendabteilung

TOP 7 (Beschlussfassung des Jahresetats 2009/2010)

Jahresetat fir 2009/2010 mit einer Enthaltung und ohne Gegenstimmen
angenommen

TOP 8 (Wahl des Vorstandes)

Christof Klinkenberg und Hans-Gerd Vogelsberg geben lhre Amter mit Dank
an die gute Zusammenarbeit ab

Ferdinand Schlag wird mit finf Enthaltungen und keiner Gegenstimme zum

neuen Vorsitzenden gewahlt

Uwe van Bernem wir mit sechs Enthaltungen und keiner Gegenstimme zum
neuen Geschaftsfihrer gewanhlt

Ferdinand Schlag nimmt die Wahl zum Vorsitzenden und Uwe van Bernem die Wahl
zum Geschaftsflhrer an.

Hans-Gerd bedankt sich insbesondere fiir die Erfolge der Damenmannschaft und
Kontinuitat beim Jugendtraining, sowie in der Zusammenarbeit mit Winni.

TOP 9 (Verschiedenes)

Jonas schlagt in Zusammenarbeit mit Monika die gebundelte Beschaffung
neuer und Verwaltung vorhandener Vereinskleidung vor, Andreas richtet zu
diesem Zweck ein Wiki ein und verlinkt dies nach Initialisierung auf den
internen Seiten

Bast merkt an, dass es insbesondere fir die Triathleten keine
Vereinsbekleidung gibt und weist dabei u. a. auf den psychologischer Effekt
hin

Es kommt der Vorschlag den jahrlichen Brunch durch ein gemeinsames
Grillen zu ersetzen, wobei Marc/llona dies im Kontext des KiTri bereits
vorgeschlagen hatten

Andreas stellt die aktuelle Satzung auf die Homepage

Basti respektive die Jugendabteilung wollen mit dem Vorstand weiterhin eng
zusammenarbeiten

Uwe strebt mittelfristig eine Verbesserung der Pressearbeit an
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Ruckblick Winterlauf 14.12.08
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Ruckblick Sylvesterlauf 31.12.08

Sylvesterlauf: Mehr als
2000 Teilnehmer dabei

Am letzten Tag des Jahres versammelten sich auf dem Markt wieder Sportler
aus allen Altersklassen. Die Kinder liefen 2,2 Kilometer, die Erwachsenen waren
finf und zehn Kilometer unterwegs. Streckenfiihrung wurde leicht verdndert.

VON VERENA KETTENHOFEN

Aachen. Voll ist's auf dem Mark-
platz der Kaiserstadt. Viele hun-
dert Menschen wuseln durchei-
nander - fiir den Weihnachts-
markt-erfahrenen Aachener fast
schon ein gewohntes Bild. Doch
irgendwie ist alles anders als noch
vor ein paar Tagen, aus Lautspre-
chern dréhnen nicht mehr ,5tille
Nacht” und ,Jingle Bells”, son-
dern fetzige Popsongs. ‘Auch die
Menschen auf dem Markt sehen
anders aus, viele tragen Sportsa-
chen: Turnschuhe, Laufhosen und
Trikots, an denen Startnummern
heften. Kein Wunder, denn hier
wollen sich viele Zeitgenossen
kurz vor Jahresende noch einmal
sportlich beweisen.

Schon in guter alter Tradition,
denn der Aachener Sylvesterlauf
findet zum 31. Mal statt und hat
vielerorts einen festen Platz im
Terminkalender. Mehr als 2000
Liufer haben sich diesmal gemel-
det, ,350 Nachmeldungen hat es
allein heute noch gegeben”, sagt
Claudia Creutz vom veranstalten-
den  Deutschen Leichtathletik
Club (DLC) Aachen.

Insgesamt gibt es drei Liufe, als
erstes starten die Kinder und Ju-
gendlichen bis 15 Jahre zu ihrem
2,2-Kilometer-Lauf. Mit dabei ist
Max. Zum ersten Mal ist der Sechs-
jdhrige am Start und freut sich im
Ziel iiber seine Medaille, die es in
diesem Jahr fiir jedes teilnehmen-
de Kind gibt. Eine schéne Motiva-
tion, findet Max, dem der Lauf
michtig viel Spall gemacht hat.
JBestimmt mache ich nichstes
Jahr wieder mit”, erklirt er.

Kaum sind die Kinder im Ziel,
macht sich schon das ndchste Star-

Prost: Die Sieger' im Zehn-Kilome-
ter-Lauf waren Nadja Wyenberg
und Christian Schreiner.

terfeld bereit: Der Fiinf-Kilometer-
Lauf steht an. Angefeuert von
zahlreichen Zuschauern am Stre-
ckenrand, startet es um 14.45 Uhr,
Allen voran lduft Mussa Hudrog,
der den Lauf in 14:37 Minuten

Y.

i Die Sieger beim Finf-Kilometer-

i Lauf der Ménner hieffen Mussa

i Hudrog (14:37 Minuten), Bastian

i Orthen (15:39), Mathias Schuma-
i cher (15:47). Bei den Frauen wa-

! ren es Claudia Leschnik (17:23),

: Caroline Kniebs (17:38) und Kristi-

na Ziemons (17:50).

‘ ~Riickmeldun

gewinnt, um sich gleich danach
beim Zehn-Kilometer-Lauf wieder
unter die Aktiven zu mischen.

~ Und dort lauft der 24-Jihrige von

der Aachener Turngemeinschaft
(TG) immerhin noch auf den vier-
ten Platz.

Beim Zehn-Kilometer-Lauf gibt
es in diesem Jahr eine etwas ande-
re Streckenfuhrung als sonst; ein
Vorteil, wie Clandia Creutz findet.
»«Wir haben bisher nur positive
en erhalten”, erklart
Y LA Amfa-Krotvom
TV Roetgen gerne bestiitigt: ', Ich
fand es besser, weil einige Schlen-

_ker weggefallen sind, das hat es

etwas einfacher gemacht.”

Auch sonst ist die Sportlerin, die
zum achten Mal beim Sylvester-
lauf dabei ist, zufrieden. Selbst Be-
dingungen, die man nicht beein-
flussen kann, stimmten: ,Die Wit-
terung war in Ordnung. Der Bo-
den war nicht frostig und ich hatte
festen Stand”, sagt Anja Krott, die
wie viele andere Laufer anfinglich
gefiirchitet hatte, der Boden kdnne
nach leichtem Regen glatt sein.

Von einem guten ,Rutsch”
konnte also zumindest beim Syl-
vesterlauf keine Rede sein.

Alle Ergebnisse online:
www.dlc-sylvesterlauf.de

' Sieger: Hudrog, Leschnik, Schreiner, Wyenberg

Die Ergebnisse des Zehn-Kilo-
meter-Laufs: Bei den Ménnern wa-
ren Christian Schreiner (32:20), Alo-
is Wolf (32:28) und Philipp Nawro-
cki (32:43) vorn, bei den Frauen
Nadja Wyenberg (36:19), Ursula
Gatzweiler (37:31) und Heike Her-
ma (40:30).
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Mehr als 200 Madchen und Jungen stellten sich beim Aachener Sylvesterlauf der Konkurrenz liber 2,2 Kilometer.
Alle Fotas: G. Simons
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Und vom Ladiesteam u. a. aktiv dabei: Angelika, Petra, Eliane und Christiane
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Rickblick Hubert-Kiichen-Serie 10.000 m

Schirmservice beim Schilderumh&ngen

Claudia, Hildegard und Liz — Winni in Aktion
Z&hlen macht kalt
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Pressemitteilungen

Meldung vom 01.02.2009 — Erfolg flir die Manner

Aachener Crosslaufer
das Mal} vieler Dinge

Viersen. Erfolgreich kehr-
ten die Aktiven des Krei-
ses Aachen von der LVN-
Meisterschaften {Leicht-
athletikverband Nord-
rhein) im Crosslauf in
Yiersen-Siichteln zuriick.

Bei der miinnlichen Ju-
gend A (Mittelstrecke
tiber ca. 4600 Meter) wur-
de Tobias Hibbe Vize-
meister, gelolgl von Basti-
an Orthen auf Platz drei
und Philipp Berghdéfer als
Sechstem. In der Team-
wertung errangen dic drei
Liufer der Aachener TG
die Goldmedaille, Aut der
Minner-Mittelstrecke

wurde Marcel Bischoff
Dritter, dic Mannschaft

mit Mathias Schumacher
(15.) und Martin Pelzer
(21.) ebenfalls.

Auf der Méinner Langstre-
cke (circa 9800 Meter)
wurde Philipp Nawrocki
Vizemeister, die Mann-
schaft mit Andreas Ger-
rits (4.) und Florian Thén-
nessen (5.) holte Gold,

In der Klasse Senioren
M350/55 (circa 6200 Meter)
gewann das Team des
DLC Aachen mit M-50
Goldmedaillengewinner

Herbert Bingeler, dem
Dritten dieser Altersklas-
se, Wintried Willems, so-
wie dem Fiinften der Al-
tersklasse M55, Ferdi
Schlag, (red)
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Pressemitteilungen

Meldung vom 30.03.2009 — Erfolg fiir die Frauen

Leichtathletik

Krels-Waldlauf-Meisterschaften in Venwegen:

M 75: 1. Steven Donders (Roetgen) 50:03

M 65: 1. Diethard Gansow (MC Eschweiler) 3834

M 60: 1. Manired PBmer (Stolberg) 43:27

M 55: 1. Gerald Stilber {Alem. Aachen) 35:14

M 50: 1. Herbert Laeven (Aachener TG) 36:45

Mannschaft M50 - B0: 1. Alem. Aachen [Stilber,

Christof Kisza, Werner Haupts) 11 Punkte

M 45: 1. Franz-Josef Lirken (Dirwif) 32:41

M 40 : 1. Hartmut Sander ()5 Herzogenrath) 35:25

Mannschaft M 40/45: 1. Alem. ‘Aachen (Raoul
_ Genick-Glammarino, Hans-Jiirgen Schwarz, Guido

Schwark) 12

M 30 (alle 7940 m}): 1. Gerd Bongen {Diirwifl) 3%:32

M 15: 1. Jan Berghbfer (J5 Herzogenrath) 12:27

M 14 (beide 2790 m): 1, Dennis Schnelder (Roetgen)

12:44 -

Mannschaft M 14/15: 1. Elmar Kohlscheid (Peter

Frohn, David Oster, Moritz Willems) 12

M 13: 1. Philipp Hartung (J5 Herzogenrath) 7:55

M 12 (beide 1840 m): 1. Frederik Ruppert (JS Herzo-

penrath) 7:21

Mannschaft M 12/13: 1. Jung-Siegfried Herzogenrath

[Ruppert, Hartung, Sven Schoenen) 12

M 11: 1, Michael Carfontaine (Mausbach) 4:03

M 10: 1. Moritz Koenig (ATG) 3:54

Mannschaft M 10/17; 1. LAC Maushach (M. Cerfon-
taine, Max Kaul, Oliver Cerfontaine) 16

M % 1. Jesse Pudenz (ATC) 3:33

M 8 (alle 890 m): 1. Max Bollenbach (LSG Eschwedler)
4:00

Mannschaft M 8/9: 1. L5G Eschweiler (Noah Zeien,
Bollenbach, Max Spiesske) 17 Punkte”

M Bambini (350 m): 1, Felix Wittmann (L5G Eschwei-
far) 1:01

W B0: 1. Gisela Schulr (J5 Herzogenrath) 34:20

W 55: 1. Ingrid Klinkenberg (DLC Aachen) 3318

W 50: 1. Maria Theissen (DLC) 33:19
Mannschaft W 50 - 80z 1. DLC Aachen (Klinkenberg,
Theissen, Manika Schick-Leisten) 7

W 45: 1. Birgit Linnartz (DLC) 31:18

W 40: 1, Gabi Reiners (DLC) 2801 -
Mannschaft W 40/45: 1. DLC Aachen (Reiners, Lin-
nartz, Claudia Creutz) 12 :

W 35: 1 Heike Herma (Alem, Aachen) 28:02

W 30 (alle 5940 m): 1. Sabine Mollus (Alem, Aachen)
2508

Mannschaft W 30/3% 1. Alem. Aachen (Herma, Mol-
lus, Andrea Servas) B

W 15: 1. Lorena Hulzenthal (Kohischeld) 9:33

W 14: 1. Sophia Marie Salber (ATG) 811
Mannschaft W 14/15: 1. Eimar Kohischeid (Hol-
renthal, Malke Pauli, Katharina Honne) 11

W 13: 1. Jennifer Laschet (Stolberg) 8:10
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Die Samstagrunde

Am 13.06.2009 lief die Samstagrunde in Gedenken an Walter Phl in
Orsbach und besuchte anschlieBend Walter’s Frau Marlise. Organisiert
hatte das Ganze unser lieber Herbert Oprei (im Bild mit Marlise).
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Geschichten, die der Leser 2009 schrieb

Hexathlon in Bulach (CH) am 25.01.2009

Wem die 3 Disziplinen im Triathlon zu
wenig sind, dem sei die sog.
Unterlandstafette

(www.unterlandstafette.ch) im Ziricher

Unterland empfohlen. Hier messen
sich die Athleten in insgesamt 6
Disziplinen:

600 m Schwimmen (24 Bahnen im
Hallenbad, 25 m-Bahn, 2 Schwimmer

pro Bahn)
1.440 m Eisschnelllauf (12
abgesteckte  Runden auf einem

Eishockeyfeld, 4 Laufer pro Start)
7.500 m Crosslauf (Handicapstart:
Start nach Zeitaddition von
Schwimmen und Eislaufen)

31 km Radrennfahren (eine groB3e
higelige Runde durchs Zlricher
Unterland)

12 km Inlineskating (eine wellige 6
km-Wendepunktstrecke)

8 km Mountainbiking (eine relativ

flache aber morastige Strecke)

Eigentlich ist das Rennen als Staffel
ausgeschrieben, doch fur die ,ganz
harten” gibt es auch eine sog. Single-
Wertung, an die sich Gbrigens keine
Frau herangewagt hat.

Als  Athlet, der immer neue
Herausforderungen sucht, war mein
Wettkampf
geweckt, sobald ich davon in der

Interesse  fUir diesen

Triathlon-Zeitschrift erfuhr. Bei einer
Teilnehmerzahl von 13 (bei der
Singlewertung, insgesamt waren ca.
60 Mannschaften am Start) schéatzte
ich auBerdem die Chancen gut ein,
einen Podestplatz zu erreichen. Doch
es kam anders. Hier mein Bericht:

1. Schwimmen (um 8 Uhr morgens)
Hier bin ich in meiner Startgruppe
schnellster und bin mit einer Zeit von
9:35 zufrieden. Tatsachlich habe ich
von allen Einzelstartern die schnellste
Zeit!

2. Eisschnelllaufen (um 9 Uhr
morgens)

Meine alten Schlittschuhe stellen sich
als zu stumpf dar. Um nicht zu viel Zeit
Zu verlieren, leihe ich mir
Schlittschuhe. Ich stehe seit ca. 2
Jahren das zweite Mal auf dem Eis
(einmal war ich vorher in der Eishalle,
um zu sehen, ob ich Gberhaupt noch
fahren kann). Daflr bin ich dann
eigentlich noch relativ schnell.
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Fir die 12 Runden brauche ich 5:31.
Ich bin damit immerhin nicht letzter.
AuBerdem habe ich auf den
Einzelstarter (3:42)

weniger als 2 min verloren. So bin ich

schnellsten

auch mit dieser Disziplin zufrieden.

3. Crosslauf (Start 10:45:06)

Ich starte als 31. (gesamt) und mit
Platz 3 in der Single-Wertung.
Waéhrend des Laufs kann ich mich auf
Platz 18. (gesamt) nach vorne arbeiten
und erreiche 1,5 min Vorsprung auf
den Viertplatzierten Single, der mit mir
gleichzeitig losgelaufen ist. 33:12 ist
zwar fur die Distanz keine gute Zeit,
aber ich bin trotzdem zufrieden. Da ich
verschwitzt in die Wechselzone
komme, ziehe ich mich fir Radfahren
komplett um.

4. Rennrad (Start als 18.)

Auf dem Rad merkt man deutlich, dass
man langsamer ist als die Staffeln.
Leider bin ich wegen des kalten und
schneereichen Winter fast gar nicht
zum Radtraining gekommen. Deshalb
und wegen der Kalte (- 1C), geht es
etwas mihsam voran und ich werde
Ofter Uberholt. Ich verliere 17 Platze
(gesamt) aber nur einen Platz in der
Singlewertung. Voller  Zuversicht
wechsele ich in die Inlineskates nach

1:09:07.

5. Inlineskating (Start als 35.)

Schon auf den ersten Metern merke
ich, dass das Inlineskating muihsam
wird. Einen Podestplatz kann ich
vergessen. Es heiB3t jetzt nur noch
durchkommen. Nach den ersten 10
Zigen sind meine Oberschenkel total
verkrampft! Und zwar an Stellen, wo
ich noch nie Muskeln vermutet habe!
Ich versuche, ganz locker zu fahren,
doch ich brauche 3 km, bis sich die
Muskeln wieder lockern. Auch dann
noch komme ich nicht auf Tempo und
werde laufend Uberholt. Die 6 km bis
zum Wendepunkt ziehen sich wie
Kaugummi. Endlich den Wendepunkt
erreicht, merke ich, dass sich eine
Blase am linken FuB bildet. Inzwischen
haben mich ca. 15 Athleten Uberholt.
Mir kommen nur noch 4 Athleten
entgegen. Immerhin bin ich nicht
letzter. Nach 56:28 erreiche ich das
Ziel. Vermutlich ware ich zu FuB3
schneller gewesen.

Ilch wechsele aufs Mountainbike nur
noch mit dem Ziel zu finishen.

6. Mountainbike (Start als 54.)

Das Mountainbiken geht
einigermaBen. Nur im  Wiegetritt
verkrampfen die Muskeln leicht.
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Die Strecke flhrt erst Gber Waldwege,
dann aber quer durchs Gelande,
entlang einer morastigen Panzerspur
mit tiefen Pfltzen, die, da es
mittlerweile Gber 0T ist, getaut sind.
Ich muss absteigen und schieben, die
Muskeln verkrampfen wieder. Doch
irgendwann 16st sich der Krampf
wieder, ich schiebe weiter und erreiche
nach 56:15 das Ziel. Immerhin hat
mich keiner mehr Uberholt.

7. Ziel (54.
Singlewertung)!

gesamt; 7. der

Ich komme véllig verdreckt und mude,
aber glucklich, im Ziel an. Von 13
Singles kamen nur 10 an den Start und
9 ins Ziell Als 7. von 13 bin ich also
genau in der Mitte, trotz der Probleme
beim Skaten. Die beiden Ersten waren
Uber eine Stunde schneller. Keine
Chance, selbst wenn das Inlineskaten

gut gelaufen ware.

Aber auch Platz 3 (33 min schneller)
ware schwer zu erreichen gewesen.
Immerhin war ich bester Deutscher (da
einziger).
Der Wettkampf war hervorragend von
Soldaten in einer Kaserne organisiert
und ist absolut weiter zu empfehlen.
Auch das Startgeld (40 €) st
angemessen. Allenfalls der Termin
(Mitte Januar) liegt trainingstechnisch
etwas ungunstig... und man braucht
ein groBes Auto flir 2 Fahrrader,
Inlineskate, Schlittschuhe, Laufschuhe
und jede Menge Kleidung.
Hier nochmals meine Zeiten fir die
Statistik:
Rang (gesamt): 54 von 58
Rang (Singles): 7 von 13
Zeiten: 0:09:35 — 0:05:31 — 0:33:12 —
1:09:07 — 0:56:28 — 0:56:15 => 3:50:08
Frank Fussl
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Oldies but Goldies

Es konnte kein Zufall sein, dass mir in
dieser Woche eine Freundin folgenden
Spruch  von Ringelnatz in mein
Poesiealbum schrieb:

,Sport starkt Arme, Rumpf und Beine,
kirzt die 6de Zeit,

und er schatzt uns durch Vereine vor
der Einsamkeit.’

Und so waren wir gemeldet, fir die
Beine und fir den Verein: bei der
Kreiswaldlaufmeisterschaft in
Venwegen/Stolberg. Gllicklicherweise
6 Frauen, die in zwei Alterskategorien
jeweils eine Mannschaft bildeten -
W40/45 und W50/55.

Doch es kam wie es kommen musste.
Inge schwéchelte gesundheitlich und
sagte leider ihre Teilnahme ab.
Schade, 5 Frauen sind eben keine
zwei Mannschaften. So griff Ingrid
morgens um 9:00 Uhr zum Telefon und
Uberredete Monika, die fir diesen
Samstag eigentlich schon bei Plan C
angekommen war, aber bereit war ihr
Programm Uber den Haufen zu werfen
und ganz im Sinne der Beine und des
Vereins, sich um 14:30 Uhr zum
Treffpunkt Waldstadion zu begeben.
Zu gleicher Stunde nur wenige

Kilometer entfernt meinte Gabi zu mir

am Telefon, eigentlich hatte sie ja
Herzrasen und wenn Uberhaupt, kbnne
sie nur ganz moderat laufen. Aber sie
hatte ja zugesagt. Fir die Beine und
fir den Verein.

Und so kamen Alle: Ingrid, die sich
eigentlich um ihre zwei Apfelbaume
kiimmern wollte, Monika mit Plan D,
Gabi mit Herzschmerz, Bigi und Maria,
die nie einen Zweifel an ihrem
Samstagnachmittagsprogramm
verlautbaren lieBen und ich, die durch
6 Stunden Ausmisten und Hausputz
schon den Erschépfungsgrad eines
Halbmarathons am Start hatte.

Aber es sollten ja nur 3 Runden und
somit insgesamt 5920m sein.

Die Temperaturen lagen bei 8 Grad,
aber es wehte ein kalter Voreifelwind.
Die Strecke war etwas aufgeweicht,
aber durchweg flach und so wunderte
ich mich dann doch, nach der ersten
Runde, dass die Uhr schon Richtung
12 Minuten lief. Als dann in der zweiten
Runde auch noch ein eiskalter
Hagelschauer niederging und der Wind
die letzten Zuschauer an der Strecke
vertrieb, konnte mich nur noch eine
Gedanke zum Durchhalten bewegen:
Fir die Beine und fir den Verein.
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Dem Ziel nahe, kamen sie dann auch
alle entgegen gelaufen: Maria, Bigi,
Ingrid und Gabi feuerten Monika und
mich auf den letzten zwei-dreihundert
Metern an. Alle im Ziel und es
bewahrheitete sich, was ich ab der 2
Runde gespirt hatte. Der Lauf war
langer. Ganze 6.750m statt 5.920m
und da war ich wieder versdhnt, dass
die Zeit ja doch nicht soooooo schlecht
war.

Und dann kam die beste Nachricht:
Gabi war die Siegerin! Eine Sekunde
lag sie im Ziel vor Heike Herma und
erzahlte vollkommen begeistert von
ihrer geschickten Renneinteilung und
der gewdhlten ZermUrbungstaktik.
Herzschmerz hin oder her, der Ehrgeiz
war stéarker. Auch die anderen Frauen

waren mit inren Zeiten zufrieden

und so blieben wir frierend und
saumanig dreckig bis zur
Siegerehrung, und die brachte Tolles
hervor:

Gabi 1. Platz W40, Bigi 1. Platz W45,
Maria 1. Platz W50, Ingrid 1. Platz
W55, Monika 2. Platz und somit Vize-
Kreiswaldlaufmeisterin  des  Jahres
2009 in der Altersklasse W50 (so darf
sie sich jetzt am Telefon melden) und
ich belegte den 3. Platz W45.

Wer jetzt denkt, da war bestimmt kein
anderer Verein, dem sei gesagt, dass
die W40/45
Herzogenrath und Mausbach den 1.
Platz belegte und die W50/55 ebenfalls

den Mannschaftssieg erringen konnte:

Mannschaft vor

Flr die Beine und den Verein!!!!

Claudia Creutz

6 Frauen — 6 Titel und 2 Platzierungen
Bei den am Wochenende in Venwegen/Stolberg stattgefundenen
Kreiswaldlaufmeisterschaften konnten die Frauen des DLC Aachen 4 Einzeltitel und
zwei Mannschaftssiege fir sich verbuchen. In der Altersklasse W40 siegte Gabi
Reiners in der Zeit von 28:01 Min., die ihr auch den Gesamtsieg einbrachte. In der
Klasse W45 siegte Bigi Linnartz mit 31:18 Min., Maria Theissen holte mit 33:19 Min.
den Titel in der W50 und den Alterklassensieg in der W55 konnte Ingrid Klinkenberg
mit 33:18 Min. erringen. Monika Schick-Leisten und Claudia Creutz konnten mit ihren
vorderen Platzierungen den Vereinskolleginnen zum Sieg der Mannschaftswertung
W40/45 und W50/55 verhelfen. Die ausgeschriebene Streckenldnge von 5.920m
wurde durch wetterbedingt notwenige Verlegung auf ca. 6.700m erhéht.
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Ladies on tour

Eigentlich hatte ja alles ganz harmlos

angefangen.

Beim  Ladiestreffen  nach  dem
Claudia

Frihjahr  ein

Winterlauf hatte
vorgeschlagen, im
Wochenende an der See zu
verbringen.

Alle waren direkt Feuer und Flamme.
Im wahrsten Sinne des Wortes.
Wabhrscheinlich warmte uns in diesem
nicht enden wollenden kalten Winter
direkt der

sonnenlberflutete Strande und warmer

Gedanke an

Sand zum barfuss laufen.

Bald schon lief Claudia, die sich hiermit
schnell den Titel ,Reiseleiterin No. 1°
erwarb, zur Topform auf. Schon sehr
friihzeitig wurden wir per e-mail mit
den Details der belgischen Eisenbahn,
wie z. b. das Zehnerkartensystem und
Abfahrts-
gepaart mit den

den verschiedenen
mdglichkeiten,
Abfahrtszeiten der StraBenbahn nach
De Haan vertraut gemacht.

Auch die Zimmerbelegung erfolgte
frihzeitig digital sortiert nach
Berufsgruppen, Neigungen oder
kérperlichen Eigenschaften. So ergab
sich schnell eine sinnvolle Verteilung:
ein Schwesternzimmer, die

Architekten- und Arztekammer, das

Zwergenzimmer, das Sparkassen-
doppel und einen Steriraum.

Die Kosten der Reise konnten
problemlos beim Sonntagmorgenlauf
gegen Aushandigung einer Quittung

und Rickgeld in  wetterfestem,
verschlieBbarem Plastiktttchen
beglichen werden.

In einer ordnungsgemalen
Vorbesprechung wurden alle

lebenswichtigen  Details fir das
Wochenende (z. B. wer Kaffe und Sekt
mitbringt) besprochen und die Lage
der Pension in einem Lageplan
erlautert.

Tage vorher wurde von unserer
Reiseleiterin noch einmal die aktuelle
Wettervorhersage far das
Wochenende (bers Mailnetz gejagt.
Jedes Reiseblro ware neidisch
geworden.

An einem herrlichen Freitagnachmittag
ging es dann endlich los. Treffpunkt
war der Bahnhof Eupen im
befreundeten Ausland. Eine logistisch
perfekte Bahn— und Tramfahrt lie3 uns
abends die gemitliche Pension
Hildekind erreichen. Nach der von
langer Hand geplanten
Zimmerbelegung verlief die Verteilung

der Zimmer reibungslos.
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Einzig die Orientierung in dem
labyrintartigen Haus schien anfangs
Uber 2 Ebenen schwierig. Zur
besseren Orientierung waren von der
Pensionswirtin zum Glick
symboltrachtige Merkgegenstéande vor
den jeweiligen Zimmern positioniert
worden. So stand z. B. vor dem
LZwergenzimmer“ eine Kinderwiege.
Einzig die Architekten- und
Arztekammer wurde ihrem Namen
nicht gerecht - entpuppte sie sich doch
als Suite mit perfekt eingerichteter
Kiche nebst Essecke.

Die Pension liegt zentral in dem Ort De
Haan, das meinen Vorurteilen Uber die
zugebaute belgische Nordseekuste
nicht gerecht wurde. Leider war ich in
den 90er Jahren mal aus Versehen in
Knokke gewesen. De Haan hat sich
dagegen historische Bausubstanz
bewahrt und die Bauhdhe der nach der
Jahrhundertwende entstandenen

Hauser begrenzt.

Zum Meer war es von der Pension aus
ein Steinwurf — da mussten wir
natdrlich zuerst mal hin. Sand, Wasser,
Sonne — war alles da, was man sich flr
einen Kurzurlaub an der Kiste
gewdlnscht hatte.

So kilometerlang wie der Strand dort

ist, war dann allerdings auch die

Diskussion am Abend darlber, um
welche Uhrzeit und wie lange am
nachsten Morgen gelaufen bzw.
gefrihstickt werden wuirde. Abends
spat war der ausgereifte Plan dann
fertig. Wir schafften es tatsachlich, alle
zusammen los zulaufen und spéater
gemeinsam zu frohsticken!!! Jeder
Coach héatte seine wahre Freude an
unserem Teamgeist gehabt.

In der zweiten Tageshélfte wurden
dann nun doch — zwecks Erkundung
der Ortlichkeit - 2 Teams gebildet. Das
eine Team radelte entlang sémtlicher
Kirchen im Umland, das andere
erwanderte sich jeden Strandmeter bis
Oostende. Der Erfahrungsaustausch
erfolgte  dann um 16:00 Uhr bei
Cappuccino und Kakao in einem
gemdtlichen Cafe.

Da Claudia auf mein Drangen ihren
halben Hausstand an Spielutensilien
mitgebracht hatte, mussten wir dieses
natdrlich noch ausnutzen. Zwar flihrte
das Beachvolleyballen barfuss im
kalten Sand zu einer fetten Erkéltung,
aber flir den Spal hatte sich auch das
so richtig gelohnt.

Sonntag war dann leider nicht mehr
wirklich viel Zeit. Strandlauf,
Spaziergang, Cappuccino und Ende.
48 Stunden sind einfach zu kurz.



|DLC-’Der Rennschuh’

22 |

Das Wochenende war eine wirklich
Aktion.
sicherlich wetterbedingt und durch das

eine  gelungene Dieses

tolle Team. Letztendlich aber auch

insbesondere durch Claudia’s perfekte
Organisation. Nochmals danke an die

Gabi Reiners

Das Leben ist zu schdn, um es alleine

mit Mannern zu verbringen — Claudia C
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Ladies on tour: Hildegard, Bigi, Ingrid, Monika, Inge, Christel, Liz,
Martina, Petra, Claudia, Gabi (Brigitte hier als Fotograf)

P
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Mittwochsrunden — Abschlusslauf 2009

Am Mittwoch, dem 22.04.2009 um
19.00 Uhr war es mal wieder soweit,
Start an Alt — Linzenshauschen zum
knUppelharten Abschlusslauf. Michael
Bbéhnke startete eine halbe Stunde
spater, was lhn nicht daran hinderte ,
unsere beiden ,Super — Oldies” Willi
und Helmut im Ziel noch zu treffen.
Das mit den ,Super — Oldies“ meine
ich so; vor deren Leistung kdnnen
,<aerade mal Oldies” wie Leo und ich
nur den nicht vorhandenen Hut ziehen.
Die Rangfolge war ziemlich schnell klar
und ganz vorne scheint Ferdi seinen
zweiten Frihling zu erleben. Hinter
unseren schnellen Herren lief Ursula
eine hervorragende Zeit und gleich
dahinter hatten sich Petra und Klaus
zur Teambildung entschlossen.

Fir Leo und mich stand das Ziel fest:
wir missen unter einer Stunde bleiben.
FOr psychologisch Vorgebildete: dies
ist ein bei alteren Herren weit
verbreiteter Irrglaube, dass auf diese
Art und Weise der Alterungsprozess
aufgehalten (vielleicht auch
umgekehrt) werden kann.

Ich hatte das Glick dass Thomas
Rogowski sich bereit erklart hatte,
meine Betreuung zu Ubernehmen (er

steckte mitten in der Super — Triathlon

— Vorbereitung). Sehr schnell hatte er

erkannt  welcher  Rhythmus  mir
zuzumuten war und hat diesen dann
konsequent durchgehalten. Sobald ich
es wahrend des Laufes gewagt habe
etwas zu sagen, zischte es mir
entgegen ,Maul halten, laufen!”.

Letztendlich sah der Zieleinlauf wie

folgt aus:

Ferdi Schlag 43.58
Rainer Thel3 45.40
Christoph Schiffers 47.24
Michael Béhnke 48.49
Ursula Kunz 53.01
Petra Heinrichs 55.57
Klaus Claasen 55.57
Ernst Dobbelstein 58.27
Thomas RogowskKi 58.27
Leo Justen 59.33
Willi Kittel 69.33
Helmut Pribyl 72.10

Nach dem sportlichen Teil trafen wir

uns  zur intensiven, kritischen
Nachbereitung und Wiederherstellung
der  Kaloriendepots, sowie  der
Verleihung des goldenen Knippels bei
Brigitte und Rainer. Hier konnten wir
erneut feststellen, dass die Mitglieder
der  Familie  Thel3

Gastgeber sind.

vorzugliche



| DLC-'Der Rennschuh’

25

Die weitere unterhaltsame Gestaltung
des Abends (Siegerehrung usw.) lag
dann in den bewahrten Handen
unserer Altersprasidenten Helmut und
Willi.

Der aus dem hohen Norden angereiste
Michael Ubernahm die Verleihung des
goldenen Knlppels.

Als Kandidaten wurden in diesem Jahr
Thomas Rogowski und Helmut Pribyl
benannt. Allein dies ist ja bereits eine
Auszeichnung, die auf die Visitenkarte
gehort (Kandidat far die Verleihung des
goldenen Knlppels).

Thomas wurde benannt wegen seiner
regelmanigen Teilnahme am
Mittwochslauf, mit  gleichzeitigem
Zeigen von ,Knippel - Mentalitat®.
Helmut wurde benannt flar seine
ununterbrochene Teilnahme an den
Abschlusslaufen seit Beginn der
Mittwochsrunde. Dies bedeutet dass in
einem solchen Fall, die Verleihung des
goldenen Knippels mit der Oscar —
Verleihung firs Lebenswerk zu
vergleichen ist.

Nachdem die beiden Kandidaten den
Raum verlassen hatten, moderierte
Michael die

Bestimmung des Knuppeltragers. In

Diskussion zur

diesem Jahr verlief diese Diskussion
ungewdhnlich kontrovers, begrindet in
einer tiefen Sorge bei den Teilnehmer

hinsichtlich der Zukunft des goldenen

Knippels.

Man muss wissen, dass Thomas in
Belgien wohnt, ein Land mit
zunehmend instabilen  politischen

Verhaltnissen (ich bin Belgier, weil3
also ausnahmsweise, wovon ich rede).
Man stelle sich vor, der Knippel
befindet sich in einem regierungslosen
Land (nicht auszudenken).

Im Falle Helmut muss man wissen
dass im Hause Pribyl mehrere Hunde
beherbergt werden, welches uns allen
ebenfalls SchweiBperlen auf die Stirn
trieb. Man stelle sich vor einer der
.Pribyl  —  Hunde
LApportieren®  mit

wird beim

dem goldenen

Knuppel erwischt. Natlrlich wirde

Helmut dann unmittelbar vor den
Disziplinarausschuss zitiert, aber der

Schaden ware vermutlich irreparabel.

Nach
beschlossen

langem hin und her wurde

Helmut
2009 zu
Michael trug allerdings Sorge dies an

zum
KnUppeltrager ernennen.

zwei Bedingungen zu knUpfen:

1. Der
Plexiglas -

einer
Schutzhaube

Knippel ist unter

aufzustellen.
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2. Helmut darf die Verleihung des
goldenen Knippels nicht zum
Anlass nehmen, seine aktive

Karriere zZu beenden.

Zum Schluss noch ein Aufruf an die

Leserinnen und Leser obiger Zeilen.

Das Durchschnittsalter der

Mittwochsrunde erreicht so langsam

,0in0 — Zuge“ (der Verfasser der

Zeilen leistet da auch seinen Beitrag)

und somit wéare etwas ,Nachwuchs*

nicht schlecht.

Darlber hinaus waren auch weitere
Dinos willkommen, damit Helmut und
Willi - eine solche Teilgruppe - ihr
Tempo laufen kann (ich baue vor fir
meine Dino — Zeit). Ich gebe gerne zu,
dass man leicht bekloppt sein muss,
um da teilzunehmen (im Winter
Mittwochs um 19.00 im Dunkeln die
Entenpfuhlrunde laufen), aber es geht
lustig zu.

Ernst Dobbelstein

Helmut erhalt von Michael den Goldenen Knlppel
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Das Objekt der Begierde — Der Goldene Knuppel — hier noch nicht unter Plexiglas
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Quadrathlon-Europameisterschaften in Koin

Wer sich Anfang des Jahres im
Internet die Triathlonveranstaltungen
am Fihlinger See in Kbéln angeguckt
hat, konnte neben den zahlreichen
Triathlons aller Streckenlangen (Sprint,
Kurz, Mittel und Lang) auch einen
Quadrathlon
(Quadra- = Vier) erganzt die drei

Quadrathlon  finden.

.Klassischen“ Disziplinen Schwimmen,
Radfahren, Laufen um Kanufahren,
das nach dem Radfahren noch
seingeschoben® wird. Der Wettkampf
hatte somit die Distanzen

0,75 km Schwimmen - 24 km
Radfahren — 4,5 km Paddeln — 5 km
Laufen.

Immer offen fir jede Art von
Wettkampf ~war mein Interesse
geweckt. Auf Nachfrage stellt der
Veranstalter Leihkajaks zur Verfligung.
Somit war auch geklart, wie ich an ein
Kajak komme. Die Frage war nur noch,
wie viel Zeit und Platze ich als
ungelbter Paddler (bisher nur ca. 2
mal im Urlaub durch Flisse gepaddelt)
gegenuber den anderen verlieren
wilrde. Doch 4,5 km (eine Runde Uber
die Regattabahn + An- und Abfahrt),
das war mit klar, kann man auch ohne

jegliche Technik schaffen.

Am Samstag, den 05.09.09 wurde es
ernst. Neben der Radwechselzone gibt
es jetzt noch eine zweite
Wechselzone, wo das Kajak deponiert
Schreck bei der

Anmeldung: Keiner wei3 etwas von

wird. Erster

Leihkajaks! Doch ein Telefonat mit
dem  Veranstaltungschef  Jeschke
ergibt, er wei3 (allein) Bescheid.
Originalton: ,Es reicht doch, wenn ich
es weiB!"

Ich kann mir ganz unkompliziert ein
Kajak am Regattaturm aussuchen. Das
mache ich dann auch, nachdem ich
mein Rad und meine Laufsachen in
der anderen Wechselzone deponiert
habe. Dann paddle ich um die Insel
herum zum Steg, wo der Ein- und
Ausstieg der Paddelstrecke ist. Das
geht erstaunlich gut. Der Einstieg in
das Kajak ist schén groB und das
geradeaus paddeln ist auch kein

Problem.

Am Kanusteg erfahre ich dann, warum
es wichtig ist, beim Quadrathlon frih
anzureisen. Die Kanuplatze sind nicht
festgelegt. Wer zuerst kommt nimmt
sich den besten Platz, also da, wo man
es am kirzesten ins Wasser tragen

muss.
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Da dies allerdings Europa-
meisterschaften  sind, erklart der
Veranstalter (und gleichzeitig auch
Vorsitzender der QUAD (=
Quadrathlon  Allianz  Deutschland),
dass besten Platze fir die Top5 der
Frauen und Méanner reserviert seien.

Wer sein Kanu da hingelegt hat, hat
Pech gehabt, was fir etwas Unruhe
sorgt. Doch wie sich spater
herausstellt, spielen die paar
Sekunden im Wettkampf flar die
anderen kaum eine Rolle.
Es gibt bei diesen ,offenen”
Europameisterschaften nur ca. 50
Starter (davon neben den Deutschen
nur zwei Ungarn, ein Tscheche und
einen Osterreicher). Uberhaupt gibt es
in ganz Deutschland, wie sich
herausstellt, nur ca. 50 Quadrathleten,

die in der QUAD organisiert sind.

Damit man sich nicht zu einsam auf
der Strecke vorkommt, starten wir
zusammen mit dem Cologne Smart-
Sprinttriathlon (ca. 350 Starter). Nur,
dass wir nach dem Radfahren nicht auf
die Laufstrecke sondern zu unseren
Kanus laufen. Das Schwimmen ist
besonders an der Wendeboje ziemlich
eng, aber mit 10:25 schwimme ich im
Sog eine gute Zeit. Auf dem Rad kann

ich meine Platzierung in etwa halten.
Dann geht es auf die Kanustrecke. Das
Tolle: Durch die Weitlaufigkeit des
Sees kann ich das gesamte Feld bis
zum Flhrenden sehen, der etwa 2 km
Vorsprung hat. Doch schon bald merke
ich, dass ich mit meinem 08/15-Kajak
keine Chance gegen die Rennkajaks
der anderen habe. Auf der ganzen
Strecke werde ich ca. 10 x Uberholt,
aber immerhin weil3 ich, dass ich ein
paar beim Laufen wieder einholen
werde. Leider entspricht die
Laufstrecke nicht den 7 km des

Cologne Smart, sondern hat nur 5 km.

Mit gut erholten Beinen und leicht
verkrampften Handgelenken (in denen
habe ich
Muskelkater) komme ich im Mittelfeld

morgen bestimmt
am Ausstiegssteg an. Kanu in die Ecke
und ab geht's mit Vollgas auf die
Laufstrecke. Vereinzelt sind noch
Teilnehmer des Cologne Smart
unterwegs, an denen ich vorbeifliege.
Dann kommen ein paar Quadrathleten
in meinen Blick: erst zwei Frauen,
dann noch zwei Manner. Da wir nicht
um den See laufen, gibt es eine 2 km
lange  Zielgerade  entlang  der

Regattabahn.
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In ca. 500 m Entfernung sehe ich einen
weiteren Laufer. Kann ich ihn noch vor
dem Ziel Uberholen? Ich mache Meter
um Meter gut, ca. 300 m vor dem Ziel
bemerkt er mich und zieht das Tempo
nochmals an. Doch er kann es nur bis
ca. 50 m vor dem Ziel halten. Mit 3
Sekunden Vorsprung ziehe ich an ihm
vorbei ins Ziel. Entscheidende 3
Sekunden, wie sich spater bei der

Siegerehrung zeigt:

Ich habe tatsachlich den 3. Platz der
AK 40-Mastersklasse erreicht! Der
Uberholte ist undankbarer 4. geworden.
Die Siegerehrung findet richtig feierlich
mit Nationalhymne des Siegers (eines
Deutschen) statt. Die Mastersklasse
(AK40) gewinnt der Osterreicher, auch

hier gibt's die Nationalhymne. Die

alteren Altersklassen sind teilweise nur
von einem Athleten/Athletin besetzt.
So z.B. die AK 60, bei der sich der
QUAD-Vorsitzender selber ehrt, bzw.
vom Cologne Triathlon-Veranstalter
ehren lasst.
Insgesamt war es eine tolle
Veranstaltung mit netten Teilnehmern.
Dass ich obendrein noch bei einer
Europameisterschaft auf dem

Treppchen  stehen  konnte, war
natdrlich das Sahnehaubchen. Ich
werde néachstes Jahr mit Sicherheit
Quadrathlon

teilnehmen. Vielleicht kann man ja mit

wieder an  einem

etwas Paddeltraining noch weiter nach

vorn (der 2. Platz war nicht weit weg!)
Frank Fussl
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Und hier die Ergebnisse der ersten 21:
Platz|Pl.AK|Startnr [Name IAK  |Verein Swim | Rad | Kanu | Lauf Ziel
1 1 5030 |[Berg, Thoralf IM30 [TSV Cottbus|00:10:01]01:04:04 01:33:08
(GER)
2 |2 5046 [Molnar, Gerg6é |M30 [Budaorsi TK |00:08:27]00:41:48]00:23:35/00:19:41|01:33:30
(HUN)
3 I3 4398 |Rousavy, Leos [M30 [Team Czech|00:09:33]00:40:31]00:26:18J00:21:20|01:37:41
(GER)
4 1 5023 |Katzer, Ulrich |M40 [Roadrunners|00:09:02/00:40:22/00:30:40]00:18:48/01:38:52
(AUT) Weiz
5 ¥ 5033 [Benecke, IM30 |KSK Team 00:10:23]00:40:38J00:24:59|00:23:15|01:39:13
Torben (GER) K&ln
6 5 4396 |Burkhardt, IM30 [Blau Gelb  |00:11:40]00:42:33J00:24:02]00:22:52|01:41:06
Steffen (GER) Kdpenick
7 |6 5001 |Weber, IM30 |FFB Brihl [00:09:52/00:45:02]00:25:02J00:21:37]01:41:31
Norman (GER) e.V.
8 7 5018 [Teichert, IM30 |Poseidon  |00:09:13]00:46:41}00:25:13J00:21:10]j01:42:16
Stefan (GER) Eppelheim /
WSC ...
9 I8 5036 |Busch, Martin |[M30 |KSV 00:09:31|00:40:28]00:31:06|00:22:11|01:43:13
(GER) Baunatal
10 9 4095 [Raymond, IM30 [Team 00:09:44{00:45:28]00:26:05]00:22:36|01:44:51
Blkkdsi (HUN) |Hungary
11 [ 5040 |Reuschenbach,|MJUN|TC 00:09:57|00:46:02J00:25:04{00:24:04{01:45:05
Matthias (GER) Sterkrade
1869
12 |1 5010 [Mittkowski, IM45 |BSG 00:11:46|00:44:08]00:28:03]00:21:50]01:45:46
Thomas (GER) Springorum-
Bochum
13 |10 [5016 [Zerbst, IM30 WV 00:10:15|00:45:27|00:26:08]00:23:06/01:45:54
Sebastian Schierstein
(GER)
14 11 [5011 |Budinger, Tilo |M30 [TSH Team [00:09:45/00:42:46/00:31:36|00:22:00[01:46:05
(GER) Bergamont
15 |12 [5019 [Szabd, Laszlo |M30 |Ulmer 00:12:30]00:46:50[00:28:12]00:19:24/01:46:54
(HUN) Kanufahrer
16 |2 5017 |Grimoni, IM45 |QUAD-GER |00:10:11]00:44:51J00:31:06]00:23:33|01:49:39
Dietmar (GER) Tri Club
Wuppe...
17 2 5021 |Nitsch, Axel  |M40 |[Team 00:12:49|00:44:42|00:28:42|00:24:53]01:51:04
(GER) VivaVentum
18 |1 5045 |Mejzik, Petr  |M50 [Team Czech|00:11:3900:43:42|00:31:11]00:25:44/01:52:14
(GER)
19 3 15002 |Dr. Fuessl, IM40 |DLC Aachen|00:10:25/00:45:4100:34:53[00:21:33[01:52:30
Frank (GER)
20 4 4400 |Lahr, Henning M40 [Kanu-Verein [00:11:41]00:48:17|00:29:59/00:23:32J01:52:33
(GER) Worms
21 |1 4397 |Knopf, Klaus |M55 |RTC 00:11:51]00:46:04]00:28:16/00:27:37]01:53:47|
(GER) Bernburger
Baren
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Trail des Hautes Fagnes in Xhoffraix/Belgien
Sa, 26.09.2009, 35 km, 1.025 m. Alt.

Samstagmorgen 06.00h, es ist zwar
noch etwas neblig, aber es verspricht
jetzt schon ein sehr schéner Tag zu
werden.

Heute geht es flr mich und meinen
Laufkumpel Jirgen zum ersten Mal
zum ,Trail des Hautes Fagnes’.

Bei meiner letzten Teilnahme an den
,Crétes de Spa’ habe ich die
Ausschreibung far diesem  Lauf
gesehen und mich spontan
entschlossen, daran teilzunehmen. Der
Trail des Hautes Fagnes (THF) ist Tell
der ,Challenge Trail Passion’, die
insgesamt 7 Traillaufe in Belgien
umfasst, wovon die besten finf in die
Gesamtwertung eingehen.

Von diesen anderen L&ufen und auch
von anderen belgischen Klassikern
werde ich  zukinftig in  loser
Reihenfolge berichten.

Der THF ist als mittelschwerer Trail
klassifiziert (5 von 10 Punkten).

Start: 10.00h

Strecke: 35 km, 1.025 m Alt. (Es gibt
um 11.00h auch einen Minitrail (15 km,
425 m Alt.)

Verpflegung bei km 6,2 — 11,7 — 19,1 —
26,2 mit Wasser, Iso, Mausliriegel,
Rosinen, Kuchen, TUC, Weingummi!

Startgebihr: schlappe 5 Euro bei
Vormeldung, sonst 7 Euro

Der Streckenverlauf wird immer fir 2
Jahre festgelegt, die Strecken 2009
und 2010 sind identisch. Danach wird
der Streckenverlauf modifiziert, wobei
die Streckenlange von 35 km
beibehalten wird.

Die Fahrt nach Xhoffraix ist nicht weit
(von AC-City aus ca. 43 km) und auch
die Anmeldung ist zlgig erledigt, da
alles prima organisiert ist. Eine
Voranmeldung war nicht nétig. Die
Gesamtorganisation liegt in den
Handen des ,Team Nelles’, einem
Kreis von Freunden und Kollegen einer
Baufirma, die auch den ortsnahen
Steinbruch bewirtschaftet.

Start und Ziel ist der Sportplatz in
Xhoffraix, die

Siegerehrung und die obligatorische

Anmeldung,

Tombola finden im Gastraum des
Vereinslokales statt.

Vor dem Start gibt es flir die Laufer
eine  kurze und mehrsprachige
Einweisung durch Organisator Jean in
franz6sisch, niederlandisch, deutsch
und englisch. Sehr nett hierbei die
Begrissung der flamischen und
niederlandischen Lauffreunde als ,liebe

Nordbelgier’...
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In der Vorbereitung auf den Lauf bietet
der Organisator verschiedene
Hilfsmittel an (Streckenplane,
Hohenprofil, Bilder von der Strecke,
etc.), so dass man einen gewissen
Eindruck

Streckenlange und das Profil sprechen

bekommen kann. Die

ja schon far sich, jedoch konnte man
nirgendwo den wahren Charakter
dieses Laufes erkennen. Aber von
Anfang an:

Nach dem Start am Sportplatz geht es
zundchst auf eine kurze Dorfrunde und
dann sehr schnell in die Natur. Hier
werden wir auch bleiben. Es geht ein
wenig bergab und dann staut es sich
ein wenig, da man die erste schwierige
Passage bewaltigen muss. Hier
erkennt man dann auch schon, worauf
man sich eingelassen hat. Steil bergab
Uber Steine und Wurzeln — Uber bzw.
durch einen Bach — und wieder hinauf
Uber Steine und Wurzeln, am
Steinbruch vorbei und durch eine
wirklich  wunderschéne Landschaft.
Spater geht es auch Uber ausgebaute
Wanderwege und Uber sehr schmale
Pfade im Hohen Venn. Es geht sehr
steil hinauf und hinab, man lauft Gber
die  Skipiste von Ovifat, Uber

Waldboden und Uber Holzstege. Die

Landschaft andert mehrfach ihr
Gesicht (Wélder, ,Schlucht’, Venn). Die
Herausforderung des Laufes war far
mich, dass man Uber weite Strecken
nicht in einen regelmassigen
Laufschritt kommt und die Strecke die
volle Aufmerksamkeit beansprucht.

Die Strecke quert nur drei Mal eine
Strasse und wird nur an wenigen
Punkten von Streckenposten betreut,
daflir aber sieht man alle paar Meter
eine Bodenmarkierung bzw. rot-
weisses Flatterband. Die Orientierung
ist daher trotzdem sehr einfach.
Verlaufen kann man sich hier nicht. Die
Verpflegungsstellen sind SO
eingerichtet, dass die Helfer sie mit
dem Auto gut erreichen kdénnen, daher
auch die krummen Kilometerangaben.
Die letzten zwei Kilometer gehen
wieder ins Dorf.

Umkleiden und Duschen sind am
Sportplatz vorhanden, Parken ist kein
Problem. Der Lauf hatte in diesem Jahr
335 Finisher Gber 35 km und 206
Finisher Gber den Minitrail von 15 km.

Die schnellsten Laufer 2009 haben die
Strecke in folgenden Zeiten absolviert
(Manner: 02:23 , 02:27 , 02:29 ;
Frauen: 03:06 , 03:07 , 03:16).
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Der THF ist sicherlich einer der schénsten Laufe in unserer Region. Das wurde mir
auch von vielen belgischen Laufern bestétigt, die an der Challenge teilnehmen. Die
Strecke ist auch als Wanderung geeignet; detailliertes Kartenmaterial findet man auf
der THF Homepage. Wer es gerne hutzelig mag, der ist hier genau richtig. Es wirde
mich freuen, wenn ich den ein oder anderen fir diesen tollen Lauf interessieren

kénnte. Nachste Auflage ist am 25.09.2010.
Andreas Hartig

www.traildeshautesfagnes.be

www.trail-passion.com
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Who is who and new?

Peter John ist Vater geworden - Clemens Niklas, geb. 27.3.09, 4.16 Uhr
Herzlichen Gliickwunsch!!
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Who is who and new?

Name: Christian Boeke

Alter: 30

Wohnort: Aachen

Seit wann laufst/radelst/'schwimmst Du?: Laufen (im Sinne von Sport) seit ca.

3 Jahren, Schwimmen und Radeln hauptséachlich im Urlaub

Welcher Lauf hat Dir bisher am meisten SpaB3 gemacht?:

Trollinger Halbmarathon Heilbronn, gleich danach kommt

aber die sonntégliche Entenpfuhl-Runde.

Wo und wann laufst/radelst/schwimmst Du am liebsten?: Am liebsten Waldlaufe,
besonders gerne im Herbst, Radeln und Schwimmen je nach Urlaubsort am liebsten in
Sidtirol

Schon Marathon gelaufen/einen Ultra absolviert?: 2 Marathons sind bereits absolviert
Geplante Wettkampfe/Ziele 20107?: Trollingerhalbmarathon, LGM Marathon, ATG
Winterlauf — Ziele: ankommen mindestens innerhalb der Vorjahreszeit

Was macht Dich schnell?: Da bin ich noch auf der Suche....

Was machst Du gerne (auBer Laufen)?: Surfen/Segeln, Reisen

Was tust Du ungern (auBer nicht laufen)?:

Steuererklarung ausfullen fallt mir da spontan ein

Was hat Dich dazu bewegt, in den DLC einzutreten?: Der Slogan ,Im Verein ist Sport am
Schénsten” hat viel Wahres an sich, feste Trainingstermine und neue Bekanntschaften.
Und das wollte ich noch sagen: Vielen Dank fir die freundliche Aufnahme in die Reihen
und allen ein (sportlich) erfolgreiches Jahr
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Neues aus dem Ladiesteam

Ladiestreff am 29.05.09

Und danach:
e-mail von Claudia 01.06.09, Betreff: Kleingartner oder Kreismeister

Kuckuck ihr Lieben,

nachdem am Freitagabend nicht ganz klar war, ob wir Gberhaupt noch am Austausch
von Laufterminen interessiert sind und wir stattdessen lieber einen Schrebergarten
mieten und Stitzstrimpfe hakeln, hat uns der gestrige Samstag eines Besseren
belehrt. Beim Vennlauf in Mitzenich war nicht nur die Teilnehmerzahl der DLC
Truppe herausragend, sondern auch wieder die Ausbeute. Ingrid und Bigi siegten
jeweils in ihrer Altersklasse und auch die anderen schienen nicht unzufrieden mit
ihren Ergebnissen zu sein. Neben 7 Frauen waren auch 6 Manner am Start. Auch die
Fanbeauftragten des Vereins waren mit Angelika, Wilfried, Franz und Gerd an der
Strecke.

Die Ergebnisse gibt es unter Vennlauf.de oder ab Dienstag im Schaukasten.
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Neues aus dem Ladiesteam

Und nach dem Ladiestreff bei Bigi am 28.08.09, bei dem dariber diskutiert wurde, ob
man die 12.000 Sicherheitsnadeln vom Sylvesterlauf (aufbewahrt werden diese z. Zt,
unsortiert in einer groBen Schussel) nicht zu 4er-Grippchen zusammenstecken sollte
(quasi als Service fir die Sylvesterlaufer 2010), Gberkam es mich dann als ich zu
Hause am Rechner sal3:

Date: Fri, 28 Aug 2009 22:44:12

Hallo zusammen,

habe eben noch schnell eine Variante fur den Paarlauf, die Kreisvariante (na ja - wird
mehr ein Quadrat) und die Linienform entwickelt.

Sollte man bei der rustikalen Form bleiben, die so ein bisschen wie ein Orden wirkt (1
x quer, 3 x senkrecht) und ca. 30 sec. pro Set kalkulieren, ware man schon nach 25
Stunden (bei einer Annahme von 3000 Sets) mit der Schissel durch.... :-)

War nett mit Euch.

Gute Nacht -

Gabi

Anhang (Nadelvarianten):

Daraufhin erhielt ich um 23:00 Uhr folgende Antwort von Claudia:

Kuckuck,

es sieht ein bisschen nach einer Chromosomenkonstellation einer unheilbaren
Erbkrankheit aus.

Da kamen wir der Aidsschleife aber schon ein Stlickchen naher.

Ich Gberlege schon die ganze Zeit auf welchem Lauf T-Shirt die Nadeln am besten
zur Geltung kamen.

Lass dich Gberraschen und gute Nacht

CC

Die Uberraschung dann am néchsten Morgen: Ein Laufbrosche 1xquer, 3 x
senkrecht (also die rustikale Form) auf feinem Stoff!!!



DLC-"Der Rennschuh"

Gute Zeiten - schlechte Zeiten: Laufergebnisse

39

Pltz PItzAK AK Name Zeit
Aachener Winerlauf 14.12.2008

21 11 MHK | Tobias Winneméoller 01:05:08
31 13 MHK |Andre Schubnell 01:07:34
37 2 M50  Wifried Willems 01:08:08
43 4 M30 Ingo Zander 01:09:11
55 3 M50  Herbert Blngeler 01:10:39
83 6 M45  Felix Huggle 01:12:55
86 13 M40  Christoph Schiffers 01:13:10
102 23 M35  Guido Lischewski 01:14:23
110 35 MHK  Martin Schoch 01:14:37
115 1 M55  Ferdi Schlag 01:14:53
124 15 M45  Matthias Dreger 01:15:21
128 38 MHK |Johannes Wilbertz 01:15:37
154 15 M30 |Dird Zimmermann 01:17:11
155 34 M40  Josef Kunze 01:17:12
163 5 M55  |Rainer Thef3 01:17:34
194 47 M40  Frank Fissl 01:19:31
230 57 M40  Stefan Blickling 01:20:41
252 66 M40  |Eric Heitzer 01:22:09
282 72 M40  Matthias Bode 01:23:04
286 18 M500 Walter Calles, 01:23:08
679 125 M45  Michael Krauhausen 01:33:30
707 63 M50 |Klaus ClaaBen 01:34:09
1130 95 M30 Jan Dolkemeyer 01:43:38
1134 23 M60  Ernst Dobbelstein 01:43:46
1178 26 M60 | Leo Justen 01:45:14
1199 228 M45  Hermann-Josef Delonge 01:45:49
1404 86 M55  Wilfried Klinkenberg 01:52:51
1437 93 M55  Klaus Offergeld 01:54:24
1526 24 M65  Glnter Pltz 01:59:15
1546 5 M70  |Wilhelm Kittel 02:00:53
1587 361 M40 | Thomas Liese 02:07:36
27 7 WHK Judith Spennes 01:26:00
61 9 W45  Birgit Kaps 01:33:01
70 11 W45  Petra Heinrichs-Stalitza 01:34:12
73 6 W50 Inge Wertz 01:34:25
76 17 W40  Ute Kutzborski 01:34:43
151 16 W50  Christiane Orth 01:41:04
157 30 W45  Christel Fiihrer 01:41:25
163 7 W55  Elisabeth Schlag 01:41:37
323 69 W45  Martina Olschewski 01:51:49
345 48 W35 llona Orlikowski 01:52:53
404 42 W50 Maria TheiBen 01:55:21
422 101 W40 Gabi Reiners 01:56:48
495 102 W45 Jutta Bdénsch 02:03:34
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10 km Volkslauf Eschweiler 15.03.2009

40

8 M50  Herbert Blngeler 00:37:09
75 M40  Stephan Jacobs 00:45:23
135 W45  Bigi Linnartz 00:49:23
148 W50 Maria TheiBen 00:50:06
156 W50 Inge Wertz 00:50:40
158 W55  Ingrid Klinkenberg 00:50:44
195 W45 Claudia Creutz 00:53:12
HM Volkslauf Eschweiler 15.03.2009
16 M55  Ferdi Schlag 01:22:59
32 M45  Christoph Schiffers 01:26:49
35 M40  Frank Fussl 01:27:18
56 M40  Michael Gouders 01:31:27
Hamburg Marathon 26.04.2009
8605 21 M70 | Robert Heinz 04:31:44
Mainzer Marathon 10.05.2009
69 7 M50  Winfried Willems 02:47:01
126 4 M55  |Rainer Thef 02:57:24
146 6 M50  Ferdi Schlag 02:59:33
HM Heilbronn 17.05.2009
1884 225 M30 Christian Boeke 02:05:09
HM Kreism. Herzogenrath 20.06.2009
5 1 M50  |Winfried Willems 01:20:39
12 3 M50  Matthias Dreger 01:26:28
17 2 M55  |Rainer Thel3 01:27:58
19 5 M45  Christoph Schiffers 01:28:22
38 11 M45  Thomas Habscheid 01:38:25
43 7 M50 | Michael Béhnke 01:43:49
6 2 W45  Bigi Linnartz 01:41:35
10 1 W50 Maria TheifBen 01:47:02
16 1 W55  Ingrid Klinkenberg 01:57:03
17 2 W55  Lilz Schlag 01:57:03
Mannschaft Manner
3 1 M50/55 DLC Aachen 04:15:05
Willems/Dreger/Thel3
Mannschaft Frauen
4 1 W50/5E DLC Aachen 05:41:08

TheiBen/Klinkenberg/Schlag
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10 km Kreismeistersch. Diirwi3 01.08.09

9 1 M50 |Winfried Willems 00:36:13
12 3 M35  Guido Lischewski 00:37:06
20 2 M55  Ferdi Schlag 00:38:18
43 3 M55  |Rainer Thel3 00:42:23
50 5 M50 Walter Calles 00:43:06
101 6 M55  Jlrgen Baucke 00:50:27
87 2 W50 Maria TheiBBen 00:48:02
128 4 W50 Martina Olschewski 00:56:11
Mannschaft Manner
4 DLC Aachen 01:51:37
Willems/Lischewski/Schlag
Monschau Marathon 9.08.2009
50 14 M45  Christoph Schiffers 03:25:47
82 30 M40  Lukas Kipper 03:32:00
87 9 M50 Walter Calles 03:33:34
148 50 M40 | Thomas Liese 03:43:10
584 30 M60  Klaus Dittrich 04:52:10
30 10 W45  Bigi Linnartz 04:09:56
45 9 W50 Maria TheiBBen 04:18:38
50 14 W45  Petra Heinrichs-Stalitza 04:23:37
Volkslauf Eschweiler 10 km 05.09.2009
98 3 M65  Jlirgen Baucke 00:48:42
163 7 M65  Glnter Ptz 01:03:08
88 2 W45  Bigi Linnartz 00:48:03
136 5 W45 Claudia Creutz 00:54:50
147 7 W50 Martina Olschewski 00:57:14
Berlin Marathon 20.09.2009
446 9 M50  Winfried Willems 02:49:43
1112 262 M40 |Josef Kunze 02:59:52
1652 12 M55  |Rainer Thel3 03:06:45
6226 1512 M40 Frank Neisius 03:35:01
10333 1139 MH Roman Scharrer 03:51:46
26910 4852 M45  Norbert Nelsen 05:29:38
Lake Garde Marathon 27.09.2009
1306 151 M30  Christian Boeke 04:43:02




DLC-"Der Rennschuh"

42

Koln Marathon 04.10.2009

3241 343 MHK  Benedikt Ebert 03:57:27

5588 637 M50  Matthias Dreger 04:39:53

739 60 W50 Inge Wertz 04:20:00

887 189 W40 Silke Méller-Wenghoffer 04:28:06
Essen Marathon 11.10.2009

79 30 M40  Michael Gouders 02:56:00

157 17 MHK Johannes Wilbertz 03:06:47

590 169 M40  Thomas Gouders 03:43:06
Rursee Marathon 08.11.2009

28 4 M30 Ingo Zander 03:19:18

45 14 M40  Lukas Kipper 03:25:11

88 24 M40 | Thomas Liese 03:36:27

460 12 M60  Klaus Dittrich 05:37:27

5 1 W45  Bigi Linnartz 03:35:39
Mannschaft Manner

2 DLC Aachen 10:21:55
Zander/Kipper/Liese
Rursee 16,5 km

211 22 M50  Klaus Claassen 01:23:46

32 M50 |Karl Wertz 01:29:20

369 44 M35  Patrick Bergs 01:32:33

434 80 M40  Andreas Hartig 01:34:30

462 28 M30  Christian Boeke 01:35:58

100 1 W50 Angelika Dunke 01:17:08

293 7 W50 Inge Wertz 01:29:22

309 3 W55 Hildegard Langanke 01:30:05

357 10 W40 Sandra Schumann 01:32:01

534 24 W50 Claudia Creutz 01:40:15

622 24 W50 Maria TheifBen 01:45:12
Ergebnisse Jiirgen Baucke: Nachtrag 2008
Eschweiler Volkslauf 10 km

99 1 M65  Jlirgen Baucke 00:48:11
Mitzenich 10 km

83 3 M65  Jlirgen Baucke 00:50:01
Rakkeschlauf Roetgen 10 km

62 1 M65  Jirgen Baucke 00:52:05
Herbstwaldlauf Eschweiler 10 km

86 1 M65  Jlirgen Baucke 00:47:44
Heimbach 14,3 km

45 1 M65  Jlrgen Baucke 01:10:48
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Gute Zeiten - schlechte Zeiten: Triathlonergebnisse
| |
Schwalm Nette Triathlon 21.Juni 2009
Landesliga Siid Platz 1: DLC Aachen
2. 00:59:15 Andreas List 07:46 (15.) 33:41 (2.) 17:46 (2.)
6. 01:01:15 Jonas Albers  07:29 (5.) 33:47 (3.) 19:58 (29.)
9. 01:01:45 Tobias Grauel 07:42 (13.) 33:49 (4.) 20:13 (34.)
15.01:03:20 Ralf Hecke 08:16 (30.) 35:22 (14.) 19:41 (25.)
Hennefer Siegtal Triathlon 23.08.2009
Landesliga Sud Platz 1: DLC Aachen
1. 02:01:20 Andreas List 22:12(7.) 01:00:42 (4.) 00:38:25 (3.)
4. 02:07:23 Thomas Schulte22:11 (6.) 01:01:51 (5.) 00:43:20 (15.)
9. 02:11:25 Tobias Grauel 23:19 (17.) 01:02:29 (6.) 00:45:36 (27.)
13.02:13:40 Jonas Albers  22:54 (11.) 01:03:11 (11.) 00:47:34 (41.)
Krefeld Triathlon 30.08.2009
Landesliga Siid Platz 1: DLC Aachen
2. 02:02:35 Andreas List 21:22 01:05:08 00:36:04
4. 02:06:09 Thomas Schulte 21:33 01:04:58 00:29:38
8. 02:10:23 Jonas Albers 21:43 01:04:52 00:43:46
10.02:10:39 Daniel Hager 21:38 01:09:19 00:39:41

Ergebnisse Frank Fussl 2009

13. Erzhauser Heegbachlauf 13.09.2009

6,4 km - 23:39 - Platz 7 ges.; Platz 2 AK40

14. Arnolduslauf 26.09.2009

12,3 km - 46:49 - Platz 7 ges; Platz 3 AK40

RegioRun for life 2009 06.06.09 |

10,5 km - 41:02 - Platz 2 ges; Platz 1 AK40

Santa Claus Marathon Rovaniemi (FIN) 27.06.2009

42,125 km - 3:29:19 - Platz 6 ges; Platz 2 AK40

Swim & Run Cologne 07.06.09

2 Km Swim - 14 km Run |

34:19 - 1:00:11 - 1:34:30 - Platz 18 ges; Platz 4 AK40

Bonn-Triathlon 14.06.09

4-60-15 |

28:09 - 2:00:55 - 1:11:10 - 3:40:15 - Platz 2

37 ges; Platz 5

7 AK40

3. Eifeltriathlon 18.07.2009

0,5-21-5,6

1:14:02 - Platz 27 ges; Platz 9 AK40

19. Bibilser Schnuppertriathlon 16.08.09

05-20-5 | |

1:06:40 - Platz 22 ges; Platz 6 AK40

Westwaldtriathlon 25.07.09

0,5-20-5

8:00 - 39:28 - 20:07 - 1:07:35 - Platz 41 ges; Platz 9 AK40




4%

UOBY00IS Jne|ssol) NG 0102°€0°20
9P INe|[8jdIZISOM MMM €€ 1706/95+20 d uexy|ag yneygydizisop '8 W 0k 0LM/N-0ZM/W WH/WH 0L 0L02'€0°20
9p BINGSINP-ASE" MMM Bingsing ASY sep 010z dLasjnesdjul \-IMIN WY GL+G 0L02€0°90

9P U[S0XSNY MMM 1091029/1220 ‘d aLasNeIBIUIM Joyeljoy NH+ w4 0L 01022082

9P yoeqININWI[SY MMM 26£25/€0220 d jneT g ‘ziod ASD Sep dLasjNelIaiuIM "92 uassely djle WY G| ‘0L ‘G L 0L0220° 12

9P [eloNeU-0] MMM 0L€¥//5120 d [BIOHON BlLBSINEUSIUIM "0€ X6r/U0S W €/PBP-MY-MH WX 621 0102'20°02

3P B[ISWAI0 MMM 92922/8020 d uasneysaqo alIvN ALO 02 MV - YOS Wy 0 - W 0S8 01022002

9P YoeqpPE[BUSYOUSOW-B MMM G/6/55/19120 d jnejuagesg JelpieH 0g Wy 0L +G:Wo0S 010220°ct
9P yoeqININW[SY MMM 26£25/€0220 d jneT g ‘ziod ASH Sep dLasjnelIsiuIM "92 uassely djle W G| ‘0L'G:L 01022020

9P 9IOWPUBBUILUNI MMM 9e8¥ | 1€/0 10 IGO0 uasneybulialq 010z dwalix3 IpJeylas|y wy/Z 01022090
9P 98ATE MMM 92/1€¢€/1020 d uass3 jnepuedusus|oH "0} 4/IN - ‘queg wy 0 - W o0S  0102'20°90

9P E[-quUDS MMM 692€+92/1210 IGO0\ JoUaydINaN "/ 'N UBYDIINSN $S01D dlbJaug ‘g MV l[e Wy 0L - w08 01022090

9p BINGSINP-ASE" MMM Bingsing ASY sep 010z dLasjnesajul \-IMIN wy0L+S 01022090

9P U[S0XSNy MMM 1091029/1220 ‘d aLasINeIBIUIM Joyeljoy WY GL+G'Z 0102'10°LE

9P b15qBaM-pUB[ZUBID-ASA MMM L L/¥2/¥Eve0 d Biagbop JnepojuIM | M/W WX O] 108 MW - grmwWW NH - 0102°L0°LE
9p"JNe[[oSUr MMM 2S15/8/¥¥ee0 d Uuamuajeln |9su| Inz jnejjasu| uassey e W GL+ | 0102 LO'LE

9P BUI[UO-PSP MMM 9¥8189/1 120 d Jopjassnq jne|ssos) asd ‘1 MV elle Wy #1/2/S°L 0L02°10°0€
UB}BYISIBISI9-SS0ID UIBYIPION 0L02°10°'¥2

9P yoeqININWI[SY MMM 26£25/€0220 d jneT "| ‘ziod ASH Sep dLasjnelIaiuIM "92 uassely djle WH 0} ‘S:1  0L0Z 10'¥e

9P 0S-1815H[E MMM 2s.10v/e€220 d 1o}l auasjnelsjulM "8e wy 02/SL/0L 0102 10v2

9P NBIYFEIIS|- WSS MMM jneT g suasjne|pjep\ dYosinapIse M S wy L'} IS Py 201 0102 10Ee
9P O8GSUIY-JA MMM 2eel1el/esteo d UBYQH J8¥08qsulH uap jne jnejpfep\ ‘8L Ol + G /UsSe|y djle W 06LL - 0¥9 0102 L0'ES

9P U[80XSN} MMM 1091029/1220 d audsiNeBIUI Jayieljoy wYOL+G 0102 L0°LL

ap jne[[dyels-rewidyind mmm ¥19286/12220 d uoyjesew|ayels Jawiayind g1 SSe[y d|[e Wy G {[yeiS-/uoyieselN 0102 L0 LL
8p 018quUs¥00g-bS Mmm G892//¥0220 'd yoeqpe|n yosibiag auasineldjuIM 0 Mvolewy L LL/ 1L 0L0Z 109}

9P MIBIUTEIYDIS|-WSSNF MMM uass3 ‘yne7 | ausasine|ple M IPISOM S wy 'L Y201 01021091
9P [eleleu-0] MMM 01€¥/2G120 d [E}OHAN ‘OuasiNeldUIMN “0€ /'POr/UOS W g/PBP-MV-MH W4 0L 01021091

9P ISB[OASH-B| MMM 92£69.6/2£820 ‘d uoyreley Jeejendy H11 '8 uoyyeseN. 0102 100}

S TAY MMM 86€6/28120 d Uo10IquanaIg ‘jne|ssol) uabiuoyialg "L pun 4/\ - ‘queg W 0628 - W 067 0102 100}
Sp"INE(IPEIS-IousIanp MMM 289 /12¥e0 d jnejipelg-uassexedg-iouaind s 1-8 M/N WY 9°L 2% W/IN W 9%E€ 01021001
9P 0S-1818 1 MMM 25/ 10v/€€220 d 18}l auasinedluIM "8E wy 02g/S1L/0F 0102100}

SP YFed[[IB-3IP MMM 8666806/1 520 "d jne|ssolQ Jaylel|o ‘Ge i3 - weg wy g6 9y ‘Gl ‘w008 0102 10°60
8p"e[-0dSNy Mmm 016112/€020 d fingsing ‘,Jebuy 8lp wn puny, yne7 "¢ ‘UdS - Yos W 0L - w008 0102 L0'60

9P USBUNEID MMM GSY¥/¥/20120 P jnejsiyelnap Jebuney ‘ze wy oL ‘12 ‘L 0L02L0'€0

1uIdU| uoaIo L Bunuyolozag abuejuayoans wnjeqg-vA

.ynyosuusy Jaq, -0




14

uoyjesewqreH Nd 010c'v0'81

SP ™IS YIBIYIIS|-ZO) MMM 0299/25220 d jne|sbimpojyo Jeyoiding 9 wQo0S0l-009 O0L0C¥0'81
8p"Y210IquBYISION-jNeJALD MMM 86¢-€19/19120 P JNejAND Jaydl0IquaydsIoY | Zg yos/Pbr/4/IN W 0L/S/¥ L/L'E 0L02¥0'8k
9P ydoeqininwisy mmm 26£25/£0220 d 0102 ziod ASD sap jnejsbulynig ussse|y djle N\H WX 0} -G+ 0102708t

5P NE[HIOPP|OD MMM /S108/2¢820 d HUOPUSXBUUIA {NEIHOPPICYH /L usssey 8jle W O} -G:2:1  0L0ZY0LL

5P UoEqSISWWND-B] MMM 6.62./19220 d yoegsiswwny ‘ausadsensbby sip wn puny W 008 + WX g -9°G-NH/WX 0k 0L0ZV0°L}
9P HOUIIBOSNY MMM LS¥8vv/201e0 d usbuney jnejhug Jepour e 08M/N -UIS WY 0L +G+2+ 1 0LOZ YO L)
Sp’US)S-A MMM 91€2/82820 d ydusww3 jnejzusig | v wy 0L ‘G2 0L0Z YO kH
SP’PaNs-LI0P|aSSaNP-}" MMM ¢8¢6802/6410 :['AON INE[SHIOA-I8YFeIuSg 82 usssely 8lle N\H WX 0 'S 0L02'+0°0}
9pP’1SO-HIOPS[E-}' MMM 26859/70t720 d Jlops|y JneT-[elyoequoloig Ul "pg Wy G “Juuewlspsr ‘wy 0} ‘pdneH  0L02'¥0°S0

Sp USdIa)-jNENPEIS MMM 0le8/eLee0 d Jneppe)s Jauadiay 6 wyoL+S-€4  0L02'¥0°S0

9P Y10J91ydIddnIgag | A MMM G219/g6220 d JnejslsQ Jaylossiyolddny "9 USSSE[Y 3|l NH - W 000L 0102'¥0°€0
9p" 8P MMM 6€.6v€/L g0 d Hopjessna 188} D1 Jop jnejsiyelyniq ey JNEISHIOA WHOL| 0102°€0°8¢2
9pP’DI3gSSpPOb-peq-AB|"MMM ¥/€5%€/8220 d Jne|siyelyni 1ebiagsepoy ‘g2 usssely ajle WMOL/S'G/L  0+02°€0°'82
10d/z09zsobpAg Jne|ssol) usljeyosialsiowlapm 010c’€0’Le

3P BINGSINP-ASE MMM Bangsing ASY sop 0102 dMasjneusjulM-IMIN WH+WYQlL 010c€0°Le
9P’UOYIBJIBW-]SIOISDIUSOY MMM 28818/¥0220 d uoyjesep\-isioysbiuoy ‘9 W 1/¢/S/0H/INH/UOYetelN  0102'€0°Le
9P XIUSOY O MMM ¥8/89/1G720 "d 3/UdS 8gens Y HW JNejipels JausydIud|ien ‘g WwYQOF+S 010cc0'te
8P"PIEMISIO)-JA-HID" MMM Lv686€/1S120 d PISjdIM JNEIPEMIBINYIS "0F  GF M/IN - 8 M/IN W Q0%¢ - 00E| 0102°E€0° LS
SP’USXE|SUIP-UOYIEJEW MMM 2590.¥/¥9020 "d Jne-AiD usssesieds Jsuselsulq 'S 2y /08 M/IN - 8M/IN - WY G°2/S/0L  0102'€0° 12
9P SUOZ-DS" MMM 0810Sv/e€le0 d UOUJBJBWISHE]S JOSUOZ | g SUOYIeIBIN 3IP YIIS Ud|I8} J3JneT |  0102'€0° IS
SP’USP[BWUE-3UIJUO" MMM 856.¢€/€0t¢0 d INB|SY|OA J48]18MyOST U] "OF JOSSEBIY BB INH + WX 0F/4/9°0/€'0  0102'E0" S
9P’ IYBPYIOYASE MMM ¥2S0v/¥0120 d Yiesu3 jnejepspueaN °Lg UOYIBJBN E/L + WG+ || 010CE0 IS

SP USYDIUSPOI-IAMMM - /EE1/896/0910 ‘II90IN UIQM JNBISHIOA "W| “|E WH+ WY OL/S| 0102°€0°0¢
AO9qULIBYIS JNe[ssoid wyg'e  0102'€0°02

9P’ {NE[SIPSEISHIIM MMM /6./2%820 d WYBIN-Buiyiep\ Jeuopury-dwey ‘g 14/eIN WY 0L/S  0102°€0°02
[BlW[BMUDS UBHEBYDISIBISIBIN WX O} UIBYIPION 0102c€0°0¢c

SP’[SIUP[EMOSO" MMM ¥9/€/€9120 "dHW[BMYDS *,jne|SIUIYOBPaY) UdMEY UBA "JQ WY O} USSSE[Y 3|8 WX 01/G/1  010¢'€0°0C

SP USSSS-HAI'MMM Legvey/10g0 d 0102 JneT-;emodus|iod 6 MV 8lle wy 8°GL /2t 0L0ZE0YH
9pP’YIsSnquas|any-Ay MMM ¥€.6¢/19220 "d JoeqsIswwng Jnejus||sypioN JayosnquasinH “Lg WL HE+9'E‘LL 0102 €0V
spine|snjeuop'mmm | g80€ve/LLSG 10 I'AON «99SSNjeuoq usp wn puny, 1peISyI3 INH/WY OL/wy /Wy gL 0L02'E0VH

9P’ |YAW-0S* MMM Biagba Josor 1S Jopispuly wi jnejpfen "0 Wy G°Z-wQES8 0L02E0EL

SP UISWE-J|S"MMM 6016/€9t20 d JNEJUSYERIS pun -SHIOA J9ZIL V| G/-02 WIN WY 0L -4/N WG 0LO2'E0EH

OP’6 16 | SAS'MMM 909€86/1.0820 'd JNe|p[EMSIUE(YNI] J9X0agsUOS 'FZ W 088./086€/0992/0SE1/000L  0LOZ'E0'E}
9pP’[e19aU-O MMM 0LeY/.G120 d [eJolON SUaSINeUdjuIM “0E /' POr/UIS W G/PBP-MV-MH WX G1 - 0102'€0°El

.ynyosuusy Jaq, -0




14

9P UUOGaUSWOd|3 W MMM 9686¢6/22220 d uuog Jnejuagels-wy 0} suswodiaN /| wyO0L+G 0L02'S09}

8p bI8q[6ZI18NIS-B) DUBEM MMM 6lgLLy/LELe0 d usbewloq bBunjep yblulswwng "9} 0102'S0'S |
3P 01e-HOJIN-AT MMM 080.5/1¥820 d S190\ ne|biag gz pun -SY|0A JBUOMN 82 wy O} + G/W 056 + 00S 0+02'GO'SI

8P JeWYO[Z0AT MMM 1£28/9%220 "d JNe|SY|oA JaJewyo "gg WG90Y 1/S6¥9/0022/0SS  0102'S0°SH
SP"UB[[9S0J-0SE" MMM 2aev0L/Le120 d SSNaN INe|puaqy Jaus||esoy ‘Gz Wy OL/WYS  0L0Z'GO VI
Sp"ZUBI[[e-U>P MMM £80¥¥€2/€. L0 N0 Jop|assnq ul 0102 iNe-zuel||y-Hy wy /-wooz 0L02'SOEH

9P U[SWWE]S-Wayony-AT MMM £28v5/12t20 d yoINe wniuezsbunyosio4 sep wn puny NH ‘W4 0L+S 0L0Z'GOEL
3P6 16 I SAS MMM 909€86/1.0820 d jnejusuunig 18x08qsuos ‘g W 00001+/0005/5002/7 0L 0102'S0°CH

9P U[S0)-ASE" MMM ujQ) JNEB[IYJBN Joyiney| Busen wy 0L 0L02'S02H

zule\ uoyrese NG 0+02°G0°'60

No"J81INe[-IoloMSSBq MMM 81 1/10t20 d Jajlamsaeg 4NV 1-MHVYd-XITV-T1dVD Wl '€ wy 0L +G:2:1:G50 0L02'S0'60

8P UOIeIew-U[e0y MMM €1€.//€€/1220 P jne-abury Jaujoy | Wy GL-0+ 01025060

8P JLeNyY-INE[SHOA MMM /2962/££220 d UUNH 99S-J19|bIej\-010 uap wn puny aineuspuy / INH / WY 01 ‘G 0102°S0°60
18£88/1£820 "d inejkio uiepen ASH WY G+Gt 01025080

8P USDEMSY08NY-ASS MMM 22252.8//9220 d usbemsaxony jnejualiadsie] ‘9z wy 0} - w0z 01025080
Sp"ZUBI[-U>P MMM 91£6/882/}150 P u|QY Ul 0102 JNeT-ZUBl|Y-HYM Wy 6'9 - W 002 0+02°G0°80

3P JUWI-[SS"MMM 12612+/8020 "d 'Y P "B WIBYIN|A JNejusgeS JauIeeS T/ wy 01/S/2/k 0+02°G0°80

8P JNEJANID-I8T0YO0q MMM 6621.2/1.820 P inejAnD Jeyjoyoog |} Y 04/G/5C  0102'50°80

8P NSE[-IB[PUIl MMM G9/£/99220 d JINB| Jejpur,, INe-uieysuQ Jesejpur ‘g wy QL - w09 010250 L0

3P 1I00S-ZE MMM €2.06/1¥220 "d sajnejuswi baIS-uisyy yueg YA Jebingbais *| wy 8's  0102'S0°S0

8P PUBY-SS[oM-NE|q MMM yoeqpe|n yosibiag INeISY|OA JOpUBH '2Z WY O} + G INepsinyosS wy gk 0102'50°20
tOU_mmmmzb-:oE‘mhmF_Q:o\_mo\:oc\_.>>>>>> 0061L0L9/LLCO P Jiopjessng uoylelde Q:o\_O OJI9IN uoyjelepn 01026020
9P UlBJoWWIS-BSUBH MMM 088626/5.t20 "d INeT-lepy Jayresswwis “L wy O} +WQE0E 0L02°50°20

3P 0S-13131J[E MMM 26/ 10v/c€220 d 18}V JNe|SH|OA-UBUYIPWIN "2 INH /W 01/2° /W09 0102'50°20
8p°Ne[sbuIyanij-Jauaydai] MMM 0£85566/1+220 P 010z uayoa.d jnejsbulyni4 eqrey wy QLW G 0+02'S0°20
8P INEleW MMM ££62/6G120 d yosnqgues|\ jne-lepy Jaylelsiso ‘g 0Z-0ZM/IN WY O ‘WY G 0L02°S0° 10

01225/1820 "d| [9sap\ Wy G Jnejuslsieap] "6/uoylesewqieH € MV elewis+WH 0+02°G0° L0

SP"PIBYOSHIBIG-SNT MMM ¥29¢/¥5020 "d usbuiiey yoeN Jepiayosiialg 8iq 08 M/ - "'weg wy 0} -+'0  0L02'+0°0€

9P  IOP[eSSeNp-AS-18Z1[00 MMM 9009€22/€. L0 NGO Inejuaxon.g Jauopjessng ‘gl usssey o|ly / WY 0 - 2 0L0Z2¥0°'S2
OU.COEMLME-:Cog-m_mhmcmc_mch.>>>>>> uoylele|\ uuog m_mhmcmc_mcw_ @c3t®>>-v*< uoylelelN/INH 0102’ ¥0°Ge
8P’ INEJeNep MMM 190580//8/ 10 :I1GOIN U|QY [8LBIASULIBABS W Jneiened gAM 92 uessepy ejle WY 0} 0+02'¥0°G2
£06£+68/25120 d jnejsiyelyni4 Jeuadwey ‘MF-Ww 0L +S  0L02¥0°S2

UOLIUIAN /89BNS WY-0F AT4M 0102'¥0°¥2

9p"Al-195I50UW MMM 06}22/120 d Jnepedgo|yos JesIso U] "EE Wy 0L/S/G2/9F 0L02+0te

9P BIUBWISD-AT MMM 968885/1.020 *d Bunjjeisueie Bunjie J8aynieqn g uessely jle Wy I ‘0L ‘S 0L0Z2¥0¥2

.ynyosuusy Jaq, -0




Ly

8p"H00S-ZY T MMM €2.06/1¥220 d jnejhuo , 1IH., Jebingbals v WY O ‘W ¥ 0102'90°90

9P I9[IOMSYOHBP-AT MMM 19£€9/12720 "dIe|s)|oA €2 pun Beuspuep Jejlemsyoueq | v Wy Qf + G W0zt ‘009 052 0102'90°90

9P U[S0-JNe[UOIPEIS MMM 0£85566/1220 P 0102 UIQ) JNejuoIPeIS "2 USIIBIN O} ‘WY O} ‘WY G 010290°G0
9P’699PUNSIRIOASHS MMM 9251/98%20 'd| uabew.e ,[aydQy usp wn puny, JNe[SHOA ‘L2 w0 ‘S  0L02'90°S0

SP M[EM-UNJ-USZUON-AF MMM 1SSY/2L 120 d NBYOSUO|\ JNE[SIYOBUISWIWOSIH 8SSE[Y BB WY #] ‘GG G| ‘W 005  0102'90°S0
9p’JNne|SsiyoeuIaWWOS-19SSNau" MMM 2LL1812/LE120 P jne[syoeulowWos Jassnap ‘U] ‘82 wy oL +wWYsS 0102900
SP TR [eY-Ho e MMM 2.1G/¥2820 "d)asis|assI usp wn puny, JNe|SHIOA JoJeMey 02 wy 0}/S/2  0102°90°S0

9P USIYOI-JYOBMDIST MMM 689%/2/¥20 ‘d UJopUB M HW JNe|SH|OA Jaudiyoy "W ‘v Wy Qf - W QE0E 0102°90°+0

9P USAOU[SX08NY-AB] MMM 9v/2S/eev20 d USAOY|SYONH JNBISHIOMISSSEM "2 wy 'L +€1L  0102°90°€0

9P YOBqUIOIIS-AT MMM €0%€9/19220 "d yoegsiawwny jne|ejyoequieT] / 9puniuaseH /| MV dlle Wy 01 ‘9 '€/w008  0102°90°€0
SPNBIYIBIYOIS[-eYISIDISq MMM 169+02/2 120 "d jnejuabuily Jebuljos "zzg ‘U9S -8 MIN WY O GiE'L 0L0290°€0
9P WIBYBMUDIS-AF MMM 2./%0¢/1¥820 d S190|\ ‘UoyreseWq[eH "ZZ ‘JNeISHIOA "9E WH+WYO0L+G+E1L+G0 0102°90°€0
SPAIDIP MMM 1#6002/¥2¥20 d lBMSUOWIS Ul JnejjoyeIS g2 4/IN/POXIN/PBr/YOS WY G X € 0102'90°20

9/68/69/19120 'd  yoeqpe|BuayouQ|y jneT ueg "D Jepuejues - | (VMN/VM/NET) wy 0L +G i€ 0102'S0°0€

6ingsing uoyresewgeH AT4M 0102'G0°0€

9P UOY B B W-IYNI-UIBYTI MMM G9606%/8020 'd Bungsing |NH + uoyreseN-1yny-uteyy /g uoyleseN/WH  0102'S0°0€

9P SIOJRUIWLT MMM 26/81/G5820 "d uIdPAN Wy G NW jnejuoyiesewqieyAn) JopIaon L wy g+ G nuoyesewqeH 0102'S0°0€

9P’ NE|WaIXa-DIoISUBUI MMM 0% LE08E/ L L0 IO uuog jnejwaix3-bidisuleyy GZ MWIN - MH M/N WY ¥€  0102'G0°0€
9P N[O MMM ¥0910Z1/1220 d u|Qy ynejsbuniauul3-pidJYISIIH-PIEMSO 22 MY OB WY 0L +G  0102°G0°0€

9P AS-IoPIBYOS WS MMM 11611/16120 P jne-AuQ Japleyosway "0g W 0000} - W 002y 0102'S0'62

SP MIBYIBIIIS|-AIq MMM 21666.6/££220 d jnejpels Jajynig ‘zk WY QF-WOO0kk 0102'G0°62

9P JNE[UUSA MMM €99%/2/¥20 'd JNe|jUUBA JBYDIUSZININ “ZE uassely djle /wy 112 - €0 01025062

8P DISGRIIS-0f MMM ¥221€6/€€120 "diebewioq Bioqens HOppe Wi JNeISHIOA WU "0€  INH WX 01 ‘G 'G'} ‘W 008 + 00¥  0102'G0'62

9P UIeYJISPSIU-SSOUIJUSWIF MMM £0G2S81/L. 10 190N youswwz uniAig ssauljuali4 WY G 01025082
8p"5d00[-0SE" MMM £€85181/€9220 'd  uayduysjabuz usAoysaIyg ¢ojyos wn puny */ wy QF - W QOSe 01025082

9P WISYUOW-BS MMM 6.€.6/€.120 d WIBYUOI Jne||9sal[asuen "9g wyQL+S+2 01026082
OP"9Z8OM-AST MMM 200£96/2£820 d uoyjesewqeyisbuld 18zeda M ‘g INH/WYG/WY Gk 0L02'S0'Ve

9P UBYIIBUNSUAY JNe[Id MMM 1892/.¥220 "d 8y0s[99S-UaydlIUNaN JNe|SHOA "8€ / yneT-Id "L | wy /1¥€'€L 0102'G0°22

SP BIUUBWIS[E-IS[UIEIYIIS MMM 88G59G52/2/ 10 190N uoyjelewqeH usyoey eluuBWA|Y uoylesewqied - 2 0102'50°22
9p"P[oJSeIq-SSIOM-NE[]-UOIUN MMM 02.¥0./.0220 *d jnejpioq Japjeysalg | 9 MV 9lle Wy 8'8-8°'0  0102'S0°2e
OP"UIOqUSY08IS-ToWOY MMM 90€€/e/¥20 *d LUI0QUaXDBIS Ul W04 Ul NHON3. JNEISHIOA MV-"UdoS Wy 8°0L - W 00S 01025022
W00 WESJOARE MMM 919¥€€8/1020 'P usss3 Jne [euoneUIBIU| YINIElY wyoL+G+2+ | 01026022

9P NefUISN'MMM  98GH85//2/ 10 :IIQON Jopjassnq istebpwwiy - ynepyone MV 8B Wy 01 -9°0  0102'S0°91

9P’ JNeUSIBN|qUISIY MMM /865/.0220 ‘d yoegpe|s yosibiag jnejuain|quosiiy L MV OI[B/UdS WY 0L/S/L  01L02'S0'9L

SP MIBIYIBIYIIS|-SAS MMM £10556/€5820 "d MEM NW JNEjUSgRIS + -SH|OA J8400qWIBYDS “/2 wy QL +G'2'Ge'0 0102'G09}

.Unyosuuay Jed. -0




8y

9P SSIOM-AST MMM 668£2/€£220 d SSI9 \\-U|QY inejuaboquisyy ‘2z OV1Yyoeu WY 0L G} 0L0Z'LO+0

9P DISqDOM-PURZUSIG-ASA MMM LE.Y2/7E20 "dgsuleH siaiy-NAT Usleyosialsis|N-Uuoyiele /¢ 08 M/ - Y[ mw/w uoyieseyy 0102 L0 0
Bp’ISIebeWWIY-B Mmm G£2808/¥0120 d jopjessnQ uoylesewqeH JeisieblowwiH 7 MY elle WH  0102°20°€0

8P 79SNT MMM 1///GS/1G120 "d jnepawwog Jeusaoybuiseg "9z jing| Yyosngissiy (0@ 1) Mv @l wy 0L/S/L . 0+02°L0°€0

8P PIaYJSISyDI8-BIUBWISD MMM ¥0G68/€/%20 "d pIeyosIaydIg INH "6 "N JNBISYIOA U] €€ INH Wy 01L/S  0102°20°€0
Sp Ne[SjNUISYT MMM €1962£9/2/ 10 190N Bungsing jnepsnuieyy ‘gl wy |}2/04/G/k / WO08  0L02'L0°€0

3P YOBUSASIP-SNI MMM 9691/85820 "d 8XUNH Ne|pusqy YUBQSY|OA JexorUBABIQ "L Wy §2:G:0L 01022020

9P UOYIB R WqBY-SIUS|Jo MMM 9¥0/696/1220 ‘P Yosiulayisiyoal ujQy UoyiesewqeH-siugalig ‘g uassely ale INH/WY G /k 01029022
8P JOBqPB[OUSYOUSOW-D MMM G/6/55/19120 d yoeqgpe|busyouQp\ JueA3 1ods Jeipheyy ‘6 WY 0}/G/S°2/2 | ‘W 0GE  0102°90°/2
3P B[-0dSN MMM 016112/€020 d BungsinQ jnejsiyoruIBWIWOS JBSBYBIN "C | "UsS ‘weg wy}-wooL  0+02°90°92

8P UabIS0J-AT MMM 6992/}/%20 d ueblaoy jnejyossxyey ‘u| "0 NH ‘WMol +S  0102°90°92

dp UNIIdBMOd MMM ¥8920//1G220 "d UB|\ UIRINO JOPIBYISIN “{/ineT JopIoyosiny “G WY 612 HE9G L L 0102'90°92

8P yOIdS-I MMM /8980%/1¥220 d jiopsioi| Isuysz Je8yolds g uessely 8jle W G/ Wy 0k 0102°90°92

9P IO WIWOSHIN-18ydLIBPIB LU MMM 92£G€1/£020 d Bunyie m JowwWosHI JayoLspIa|n wy6+G B 01029092
8P Z18BU-UJS[o0Y-1Bp-JNel MMM /81¥¥66/56220 d 1PBISHIT ZIBH 8Y0s|QY 1ep Ny yneT g WY Q) +G: Py} Jneuspusds  0102'90°92
3P WIdYZ|oy-bS mmm 2.G6ee8¢/1eteo d JNeszZIIANg JoWIsyzZ|oH gt wy 8y gL 0102902

8P BIUBWISD-A[T MMM 809G6/06/1020 d USS3 NB|SIYOBUIBWIWOS " |2 uesSe[y 8lle WY O} - W 005 0102'90°€2
L\yy6/1Leve0 d zus|oxig Jnejhun uassely djle Wy 01/5/2'e/ S 01029002

8P INe[3yOoMEdOINS MMM ¥89¢/8%220 "d JjouusH jne-syoomedoiny -9 INH + W0 L/WH L ‘g/w006 01029002

8P Ne-UUBW[EbUST MMM wiBYINN ANV T-NNVINTIONIL 'St WY 0L/S 01029002

3P MNS|YIBIYDIS[-AIq MMM 89£62/2£220 "d27-Slay-1 Jop jneT y/ine-useg-usgals Jo|ynig g wy0L+S 0102906}

8P USLBDUIBMZNSIY MMM L0¥€9/1G220 d USYDIISNT JNEISHIOA-[BUBNMIBWOQY “JU| 9} [O}BIS WY GE ‘WO - 2+ 0102906}

8P IBIUSBOZISH- NP MMM 9/0G5G+6/09 10 “I1GON yreausbozieH |NH "lu| ‘INEISH|OA “lu| INH 0} ‘G ‘W 00E 0102'90°61

3P INE[SH|OA-ISWSPSN MMM /68668/2£820 'd JNE|SY|OA Jowspen | “L MY -yoS wy 01 -G+ 0L02°90°6}

8P UAN|A-UBUDINSU-SB MMM y¥2/2/5%820 d uAn|A-usyoINaN jnejusxuog O7a Yoeu - WY G} ‘W9  0L0Z'90°6}
8P DUIUUNI-IAT MMM /86G/20220 "d Dep\ seipeT "9 B jnejuenel4 43n43gSNIg ‘G2 wy 0L +G'G  01L02'90°8
6028/£2820 d 4009 Jnejiojurels WY QL-WooLk+ 0L0290°EH

9P PONS-JIOP[OSSANP-1 MMM 2826802/6. L0 |10\ JNe|SSO|Y0S Jayleluag g wy0L+G 0L02'90°E}

8P UUBUSPUI MMM G¥28G /0 L0 (110N usyoey JneT-sneyusziy JeuyeH ‘g 08 M/IN SI0 Q YoS WY +'4/0L  0L02'90°EH

9P USSNBYUISYI-0SO MMM 008€£/59020 d BungsinQ jnejedsyion-0SO ‘€ M3 WY 01/S/YOS WY g 0102'90°El

8P USSMYISAS[-PUNQLIOTS MMM /8¥/2€S/S/ 10 IO\ | JNeT Wy O] Pun UoyjBIBNQIEH JBuasnyIeneT "0} wYOl+IWNH 010290°€EH
3P INe[US WiIJ-JSYOSIDISq MMM 0682.%/2020 "d [epaddnpa Jnejussseliequies psung “f WY OL+G+G'L 0102902k
W0 BUI[SSSOM-ASE MMM 816962/ L0:I1G0IN M-uuog-buijessep, Jne J8puspuIqIansIpels “/2 wy 0€ ‘0} ‘G 2 +-WO0S 0L02°90°2H

3P’ JNEe||9SIMIBID MMM 09028/1820 d jne||esaImiaiq J819SOM v | USSSE[Y 8]t WY G/ XE  0L02°90°90

Sp UadWaY-IA MMM 0812/25120 uadwsay jnejpelslyy - Jeejeynag o - UOSSaLIY) MY -YoS ‘WY OL- |+ 0+02'90°90

.Unyosuuay Jed. -0




9P J8]IBMUOS8-O U MMM 898+0//€0%20 "d 18]18MYOST JNBISHIOA "IU| "/2 wy 0} - W 00E 0+02'60+0
Bungsing jnepied My olle wyoL+S:k 01026070

/1286//12220 d aubojo) uny ssauisng ‘g WY G 01026020

9P USSNBYDULISIDAS) MMM 090G16/19220 d ussneybuialiq jnejusxonig Wy 9'G- w008 0102'80°62

S AS-JSURNUIWWRY MMM 2/426G22/2G L0 110N UeUIWWEH JNB[SY|OA U] "ZE wy 0} ‘G ‘W O0y 0+02'80°62

9P Ne[yOBqhUSS MMM 09%.¥/¥ 120 d uabulyote jnejusiadsie | -yoeqbuss "Ge SIBIN | {INH ‘WY L1/E  0102°'80°62

3P 01e-HOJIN-AT MMM 0802G/1¥820 d S180|\ 2IpJON-Bieg-Iewwos)eds Jsuonn 2 wy Z2L/0L/.  0L02'80°82
OoyeIewqey-Js[ejiaisisusnui-peq Mmm £€/2/£5¢220 d uoylelewqeH JajgyieiRlsuniy peg ‘0l USJ0USS- ‘weg NH - WY €€} 0102'80°82
3P UTeIUS][esny MMM /28G16/9%220 d Jopsiol] jnejepiey Jayjeiudlly "0t wy 0L+S 01028082

9P  U[oWWE}S-WaLoNy-AT MMM €28YS/1eveo d 191ZJ9paIN OUI[SJUO| - BIJOS SJUO| wy 1'gZ "Wy 9's  0102'80°'82
9P BLOD{IA-AST MMM 888GG/8020 P WIBy|NAl Jnejusneiyny- MMy 91 Wy 0F-yoS wy | 0102°'80°82

dp Ne|pusqe-1sWalIoy MMM 080G95/€2220 ‘P uadiay jnejpusqy JowalloH ‘g Wy 04/G/S‘L 0102'80°L2
Sp 1100S13bUI0S MMM 622202/2120 P uabuijog jne-usyoidoz-ssiN ANH + WY 0L:G:L 01028022

9P INe[S8SIBU[E0) MMM /81¥¥66/¥£220 d INEjoaS Jau|Qy “| wy0L+G 0L02'80°+2

8P YOBqUWIBY-8MB0[-[p MMM 0/£1/82¥20 d JNejUsgeS pun -SY|0A JBydequeH 1.2 USSSEly 8|8 INH + WY 01 G 0102'80°12
8p"10oM8G-8oesIdney MMM 01 1£6/25¥20 d Biegsulay JneT-wINpA-INY Jayoniquelun L WY G90‘pL /G/SH/ L-WO0E  0L02' 80V
8P NeUsjeyuBUUl MMM 9G6226¢£/£020 d BungsinQ jnejusyeyusuul 1yoeH Wy 0}/G W 0EZH/0SS 010280 ¥+

ap uoylelew-neyosuow mMmm ©16G/2/.1v20 d uoylete|\-neyosuo ‘v& UBSSE|Y 9||e - uoylelelp 0102°'80°80
8P UOyjB B W BY-DBb MMM 9G92+¥9//// 10 (IO uOylele| sewen-Aen) Jiw ujQy UOYIBIB 2/} uoylere + NH + Wy G/ 0+02°80°20
Sp USDbUI0S-Ne|pejdusbUI MMM G8296/2 120 d uabuijog - jnejpesdusbuly ‘g 0102'80°10
8P U8UNg MMM 06.6868/12820 P youswwg ynejuspeuswoId | WY 0F+G:G'2 010220}

9P SSIMIBNP/QBIUB WIS MMM L111€/€0%20 d 18|18MYDST JNBJUSERIIS PUN -SY|OA U] */Z luigweg gqe wyQ} - wooz  0L02°20°+E
8p UBIBW() | MMM €2 1e/£0220 d U|Q) UOA UBJIBIN O} ©IQ UOYleJel\ + UslIBN O ‘WN0}:G: )  0+02L0°G2

9P PONS-HIOP[OSSANP-1 MMM 2826802/6. L0 IO\ Hop[essNQ YemsIulyoOBPay) uyeH zuloH-|Jey ‘g wy g'v1/0L/S  0102°20°G2
8P 798 FAIg MMM 0v8Y8/1eyeo d uaing Jnejuenonig-¢ Iny B|os| gz W 0000+/0905/0001  0102°20°¥2

9P [SIUP[EM-YIS|UTE MMM LY 1/€9120 d [EIW[BMYDS UOYIIBN J8|3Iup[e M YIBJYlY 2 |ojjeIsuoyleIR\/UOYIRIB 0102 L0}

8p uade-b MMM £016/20820 d jnejipelS-uesseyeds Jsuadly ‘61 WY O WY G 0102 L0LE

8P yoBqIMNW[SY MMM 26£26/£0220 d UIQ) Z10d ASD S8p Jne|pusgessawwos 0g uossely 8jle WY 0} Gk 0L02°L09}

8P yOBqSNEew-0e MMM £2866/60%20 d 618Q|0)S ,[BPUBYNS WiN puny,, INBISHIOA G 4/N-YoS WY QL - W QL9 01022091
9881/62+20 d plemusbuny jnejyoeqessog /g wy 2'6-WOoSk 0102207

8P INe[IBIqe MMM 02£92212/9/ L0 :II0OIN ujQ) J8lemnelg JNe|Ielqy USSOOA G WY 0F-G'0 01020 kL

9P B-qUDS MMM 692792/ 12 L0 IGO0 DI0IQUBABIL) JNEIPUSCBISWWOS JBUBYDIINNSN | | MV 8lle wy O} - W00y 01022070}

8P yOBqNewIsqoAT MMM ¥689/62%20 "d NeznaJy| JNe|SY|oA U] '8¢ W 008 + 00€ ‘WY G+ 0L 0102200}
Tng/eAueg eassedes jnejbiag N3 0102°20°%0

902/908/2/ 10 ‘IO JNe7-|eIA-UsYORY "9 NH + W)/, 0102 20'%0

61

.ynyosuusy Jaq, -0




5P HoUNG MMM 00€Z.E/€020 P BUngsIng JNepayI speung ‘g WX 0+/S/k 0+02'60°Ge

5P €88 [ ATE MMM 10S¢€/k2ve0 “d uaing pleM Jenebing wi jne-assamipels WX 0k S 2 W00y 0102602

3P SUOZ-BS MMM 0810S¥/€€}+20 "d usbewloq SUOZ UOA UB|IBN / INB[IYJEN v oIl WX G+ UsIlBIN . 0102602
5p"JNe[DINCUOMB0] MMM 99//96/¥2220 ‘d JajumsBluQy| Jne|Binguamg Ul ‘6 Wy 9'SL 0102606}
5P USPII-B] MM ¥¥S22/€0120 P Usp|IH JNeIsnuep|H "9} Wy ok iWwMS 0L02'606}

3p 0801 MW 9299095/}220 ‘d ujQy ,89siebulyn4 Usp wn puny, JNe7 ‘2z WH+W)O0LS L 0L02'606)

5P JOB[OAS- JJo.JNE MM 6052/2£820 “d ONIMTVYM USSSIM 8 PIE J919B[0A8Y “|| WH ‘WY €91 ‘S'EL'S'Z 0102606}
Sp UOUTe e W-1p.]ISIEeY MMM UaSS3 UOoYIBIB lpElSIeY] '/ Bunuie M -MY UoyleleN/WH!  0102°60°61
5P MIE-S{IP AWM ¥161+6/50%20 'd US|aSINA Ul JnejusleblpelS JogoD /2 wy 01 - W00L 0+02'60°8}

5D 0Zo9M-ASF MM 200€96/.£820 ‘d JNEJ|OEIS WHGXG 19299 M G2 WX GXS  0+02'60°8}

0D D[-15[I0PSIOIT MMM v16.Y/1ve20 d JI0ps|o1 | ne-wassim-bing ¢ Wy 9'6-W096 0+02'60°8}

5P [eHadaNM-0] MR 0682.%/2020 "d>PSpuoy aip wn puny,, INe|sy|oA Jaferaddnm v WX 0k'S12'8' 0+02'60°8t

5P NEJAN0-1oDINGPE MMM £08}06/2.220 jnejkng Jebingpag ‘6 WY 0}y 2:W00S 0+02'60°8}
3P W WILUOY-JJo e[ MMM v2vL/Evye0 d JNEjopISH JaUIaWIWOY ‘g WX G-Wwoo8 0102608t
5P WNISEUWAD-0AS MMM ¥00€/29220 “d jnefipe)s Jeyunuaddim "9 WX €6 /W LY /WAL L XY 0L02'60° LI
JBISUNIN / UOUIEIBIN ATAM 0102'60°2}

3D | 8BF MM 6£L5¥E/1 120 d Jop|assnq JnensaieH vz Wy 0} ‘WY €'p/Y9S WK 'L 0102'60°CH

3P SIBIUTEIDIB]-SAS MMM /10566/£5820 ‘d UoUIBIBWO[BH J9308qULIBY9S 02 ‘unPqe NH 0102'60°2H
5P uade-b] MMM £015/20820 “d uad]y JNe|SHOA-1aIPpIeyBUILLQE 62 UX O "ULBPSl WY G (YOS WX Gk 0L02'60°2H

3P U[O05-ASE MMM uIQY JnejuSoNIg AMA WY G B  010260CH

5P BI-YONUW-AST MMM /6/}/5v220 d YON\| JNBISYIOA "82 uassey ale WH + 0+ +S  0102'60CH
agellS Wy 0} NG / JnIPIYO 0102'60" L}

5P NE[BINQUAST MMM 18G¥+2/4020 “d uess3 Jnejbinquas uessely aje WY L +2'2 0+0Z'60 L}

3P UBLOIIYS[9DUS-U-IBUTEIOlo] MMM 169€/£9220 'd  uayouysjabug ,jobusin usp wn puny, JneT /| MH WY 0}/Wiopar s 0+02'60' L
5P USDDANIGEINT MMM 22} 1EG/2/1S 10 IGO0 inejbing 1ausbbnig ‘sz 0L-8 MW WHOL-S2+ 0L0260 I

5P ALIRUBISND MM 9 +9/k2v20 d JneT-feuny Jauaing ‘gl WYO0L+SZ 0L0260 I

5P USIUBXSTI} MMM 0.2}/%0820 “d jnejhuD seusiuex | gl MV - YOS W 04/S/S H/W 00S  0+02'60°0}

3P PUBU-SS/oM-NE[q MMM Jneppels Jeyoeqpelo yosibiag ‘G| WYO0L+E 0+02'60°0}
5P USSS-UI-SIB[UTEIUOIo] MMM 8095.05/1020 ‘d uess3 Jnejoes WYS  0102'60'80
3P SISUUNISIAU MMM £66./9€820 ‘d UOPUSILIE \\ JNEPEIS-USSSENIEdS / WY O0L/S 0L02'60°SO

3P €8I0 MM 92922/8020 “d AKepbuiyiem Jauasneyiado °G 'MIFNH+ WY SL+0L  0+02'60°S0

uelsialg / jnejbieg AT4M 0102'60'%0

/1286//12220 "d Uiy ,8qo.delauan aiq, uoyielewdeH g} uoueIBN €/2 + 2/} + €/1 )102°'60°S0/+0

3P H00S-ZV T MMM £2205/+¥220 d jnejisiojsieels Jabingbais v WYO0L+S 0+0Z'60%0
21681/+2820 d jnejbiag 1oAYy WY G/ 8'e6t 0L0260Y0

0§

.ynyosuusy Jaq, -0




1S

9P [UAW-0S MMM 8199/1€%20 d Biequessep inejpiep 9 0102°0+°0€

9P Ne[US[IBWISAO MMM 2e2/G1/Seee0 d JNE|UB|IBWISQO J84I10PSIT-HOPUBYY 9} BIIBIN OF + 9'6 + £°C ‘W | ‘W 00y 01020} '0€

8P 8UIUO-PSP MMM 9¥8189/1 120 d jopjessn( jneppedisO dsa 6¢ MV 8lle wy 01/G/2/W 00S 01020+ 0E

3P [e181Iau-0] MMM 0l€Y//S1e0 d uoylesewaqfeH JsjeloleN ‘64 wy g 0L02°0L0¢

9P AIBWNIAIS MMM £98668¢/8020 d wisy|n|A Jnejusgens Jswnifis "0g wYOL-1 0L0Z0LY2

9P Ne[USYIBID MMM ¥008 1#S/€2 L0 |10\ jnejusyoe.q JejumsbiuQy ‘6 Wy $9'G2  0102°0+'¥2

8P BUILUNI-IAT MMM /86G/.0220 d yoeqpe|o yosibieg jnejisqieH Jayleloy "Gz USSSEY djle NH + WX 01/G/9°L 010202

9P 0J-18DUI0S MMM G829G/2 120 d usbuljog jnejuexonig Jeusisbuniy "/Le WY 0L+6'G 0L0Z0LLL

SP ISIMSISIOM-O MMM 9022G/15220 Xed + “d INB|p[e -S|IIA-1SI0JUBNOoY W] “¥Z wy 0} - WOOyF 0LOZ 0L LE

9P YOBRqUIBY-0MB0[-[p" MMM 0/€1/82¥20 d 181ZI9PaIN Jne|plemisqieH JayoequeH ‘1§ WY yL+/ L€ 0LOZOLL)
uoylesewdqreH WM / NHO/bulwen 0102019}

9P USSSS-( |/FZSNT MMM GG1969/1020 d u9ss3 NeT-||I8ND-SSO|YIS “/G WY 0L:G'L 0102019t
26£26/£0220 d ujQ) SesIaly sep JneT-wy-0| wy0L+G:k 0LOZ0LO}

8P UBPISNBNU-IS|YIBIYOIS| MMM 0£61/92820 d uspIeNNN Biagsiopm usp wn NNHOYNT O71a Yoru My WY g/S/0L-INH  0L02°0L°0F
ap dnJ-jneT-yueg-yA\ Mmm 02/./8¢/1¥220 "d .0z Jnejgn|yosqy ‘inejbiagsieeyolpy 1o6ingbeis ‘6 WY 2'6/L°G/L'2/WO9E 0102010l
8P UOUTEIeW-8MI MMM uess3 JnejuoyleseN-IMY “8Y 0/ - 02 M/IN UoyleselN  0L0Z'0L 0}

8P YIed[[I0-{IP0 MMM 8666806/ 15120 d UIYoBPaY) SpeISL) 087 "6 |/iNE|SHIOA Jayiel||iD) Z2¢ NH WY 0l ‘¥ G2 0L02°0L°0}

8P JB[ODUBYAT MMM 0056662/8220 ‘d .2¥e|dbn|4 usp wn puny, isnbny ‘1S Wy 0 +8'C:L:W008 01020160
ap’uoylelew-amil MMM uass3y ._®®m>®cmb_.®m usp wn puny,, m:_v__.m>> wy whm_. 0102 0L'60

3P YJI0IqUSASIB-qNPUINF MMM 0GGGY/18120 d Ud101quaABIL) puag Usp yainp jne "Ge USSSE[Y 8|8 INH + WY 0L +S  01L02°01'60
8P°906 FPYS MMM inejpre Jeblequajeln) gz WY S'LL 0L0Z'0LE0

Sp bunlem-saddey mmm 6G£0¥8/8£220 ‘P Bunyie seddey) Jswieyind ‘g WY GL/0L/9 0L020L'E0

8P UOUTBIeW-U[S0Y MMM 0228¢6%/1220 P uoyjesepy ujQy pIoS p | uoyiesey + NH + Wy 0k 0L02°0L'E0
0€1+¥GG58/1020 d usss3 010z Jnejess wy2g'yl  01020}'€E0

8P PI8YISIBIG-SNT MMM ¥29¢/%5020 "d inejpuny Jebuney  Bupjiep wy G1 neqwy 09+ 0 0L02°0+'E0

8P INE[SIPSBISIIM MMM ¥/6//2¥820 'd  Hofur-dwey| Jnejuoyielewsy|o/iNesIPelS 1 /N Uoylesel\ - w6 0L0Z°0L'E0

8P [oSeM-INeAII0-8SUBY MMM 1S/$9/1820 "d [oSa M\ JnejAND-esuey ‘9 Wy O} /Wy G/Wy /W 00y  0L02°01'20
3P 1P80-SNI MMM ¥62£/85 120 "d yuealn) jnejuagells 1epaQ g2 My ollewyQL-1  0L02'0L20
8pNe[bue[-15|pe MMM 06GG¢/17020 d jnejusnel4 Jedoinog ‘| OLM-MHM WY G2  0L02°60°92
89206/.5120 d lyoe.g jodaQ syoInp jneisqieH "0t wy Gz+GL 01026092

SP IPEISIIS-INBAII MMM | 280E+2/L/S 10 ‘11O 1peIsI3-jnejAng g Wy 0L+G+GL 01026092

9P yOBqSIoWWND-b| MMM 6.62./19220 d yoeqgsiowwny jnejgibioul Jebby g MV 8lle Wy O} ‘¥ ‘2 W 009 01L02'60°92

9P 1SIOU-DIUr MMM 1882£5/1020 d uess3 JNejUBYQH-IYny J8ISIOH 'G Wy 04/G/9°2/€°L  0102'60°92

Sp WIBYZISWISH-DTMMM  6GZH¥2G 1/ LS L0190 uoyielwgieH-usbing JswisyziowieH W “1g ANH ‘WY 0L+S 01026062

8P yoBqpe[bUsyIUSOW-B MMM G/6/GG/19120 d yoeqgpe|BuayougQyy uoylesewdqeH JsipieH WH+WY0L/S 0L02'60°SS

.ynyosuusy Jaq, -0




cs

8P DI8qUBNO0G-DS MMM G892//%0220 d yoegpe[D yosibleg euasnesiuip * |y My olle wy L'OL/€9 0L0ZZL +H
BSq/ep yoIenl-zy mmm 60€919/19%20 ‘P UUBWIBPAI °} JNe|SIYOBUYIB M JByoINe "9 WY 0L-€0 01022HS0

3P 66USSS-WEST MMM 0€1¥GG58/1020 d uess3 usjey pusine| Wy 6°C X/ WY 8°2/6°C/2/L  0102°2H'S0
01225/1820 d |9S8\\ SS0IOSNB|OYIN w 002/ ‘0081 ‘000L 0102'2+HS0

£1286//12220 d INEISNE|OMIN J8UIQY V| uessely 8le WY 0}4/5°9/2°¢ 040221 G0

8P PIOU-8PBIIBIS MMM £0006£9/8020 d ussneytaqo Jne|sne|oyiN WY 0L-2°t 01022HS0

8P 0S-181Slj[E MMM 26/ 10v/e€220 d 8|y duesiNeBIuIM “6E wy 02/G+/0F  0L02°2+'SO

dp 1eyadey Mmm ZLL181L/1E1L20 P SSNaN JNeISnejoyIN-D1 '8 Wy 0F ‘WG 010220

8P IOPUOW-J8INel MMM ¥G££/80220 "d |oSSeYI8PaIN JNe|SIYOBUYIS M\ JOJIOPUO 9| wyoL+8%:2t 0102 +'82

9P DISqDOM-PUBZUBIG-ASA MMM LL.Ye/vere0 d Biagbo M nepusapy WY G ‘W0l 0102 +1'82
8p0S-1a1Slj[E MMM 26/ 10v/e€220 d J8})|y 8uesiNeBIuIM “6E wy 02/G+/0F 0102 +1'82
€9+/9/20120 'd USSIBIA Jne|snejoyIN ASY ‘22 WMOL«S 0102 HH.2

8p BI8qUB00G-0S MMM G892//%0220 d yoegpe|D yosibieg euesnesiuip * | My ole wy 8//2's 0L0Z L'/2
apYIIv|ylelyals|-wasn) MMM usss3y %sm_m_chﬂ@&O-ﬁmmmcmEs_m-ymsms/\ ‘0¢ NH + WY 0l 0LOC L1 22
8P YW-[SS MMM 126}2t/8020 d JNBISS0JD-UyequUaY JawIdyniA '8 WY '8 L'yg:k 0L0Z+L' IS

SP XIUSOYAS MMM ¥8/89/1S¥20 d JNEISS0ID JBUBYIINUB|IY) G Wy g'6-WyGo't 0102 +1'02

Sp [euaddnm-o MMM 0682/%/2020 "d [epaddnpn biequepnaid, Jnejplep "N -SS0ID "8E Wy 9219612t 0102 +1'02

3P U[oWE-0[S MMM 6016/€9%20 d UoIuUIT JNe|SY|OA-USNONIgINY “/ | WY P LL+2% G 0L02 LL02

8P YOBGIMNWISY MMM 26£26/£0220 d ulQy 104 ASD S8p JnejisqieH ‘8¢ uessely 8|le INH/04/G/k 0102 +1'02

8P INE1LI8 MMM 0Ll¥¥S/LEL20 d jnejy3 JessnaN ‘8¢ WY GLWYG [YoS Wy | 0102 HH02

9P NE[SIPSBISIIM MMM ¥/6./2¥820 d Hoju-dwey jnepsisory Jedwey) ‘6 Wy 201 - 8°G :YoS/PBr Wz 0102 +1YH

3P USAOY[SXO8NY-AB[ MMM 9t/26/e€v20 d USAOY|SXONH 99S0J|0pY We jneT udIoluds - ‘queg Wy 0} - W 0Sy  0L0Z' LL'EL
3P JSINW MMM /6628/1v220 d JNBIUSPUNISSYD8S JBLIOPSIOIL "0} MY O|[e Nejuspunissydas Wy G2 0L0Z HL'EL

Sp UOUIRIRWqRYISGISY MMM €.£02E€/S/ L0 :|IdON uoyrelewqeyisqleH Jsuuog "gg WH 0LOZ' LL'E}
8pB[-0dSNy MMM 0161 +2/€020 "dingsing Mediabaig usp wn puny, JNBISHIOA "92 uag - 'weg wy 0} - w0y  0LOZ HLEL

9P 1SIOYJBIYISMIAS MMM €06¥Y/1S¥e0 d Biaqualed-yoean nNe|SYIOA U] '8g WY 6-%'0 0102 HLL0

Sp Ne[IUNJewW-18bIaqsusq MMM /86G/,0220 d JneT-lue yueg 439439SNIg 9 MY ©lle WY G°Z/yoS wy gL 0102 L1 20
BIOINe[SUIe W MMM 0910GZ/}+20 d jopjessnq Jnejsuie|y ‘e USSSElY 8|l NM L }2- 20 0L02' k120

8P JNe[OUe-18|pe MMM 065S€/17020 "d wean Jedomog " | L/ine|jpjemisqieH Jedoog '8¢ uessely 8jle W 0G/S2 /0L 0L0Z HEZ0
€9186¢/15te0 d PlojeIy JNe|SSoIOSUILB 6E M/W W 000G - WEES 0102 HEZ0

8P UOUIBIBWU-88SINTI MMM €G1116/58%20 d uoyjesep-eesiny “y| uoyleseN + WY G'9L /G 0102 HE /9
9P DIS(S8pOD-Peq-AB| MMM ¥/£G¥€/8220 "d jnejisqueH Jebisgsepoy ‘9z USSSE[Y 8|8 WY G1/6°G/L 0102 +1'90
8P 1OU-OAT MMM G¥6/£8/19120 'd  uoylerewqeyisqIeH J8yorgpe|BusyouQ ‘98 W L YM N :0Z- 6+ INH+ WY 0L 0L0Z' 1190

3P Ne[PEIS}e-JoDIMIISY MMM 6596£6/#5020 "d uess3 Jnejipeisly pun -iyny Jebimney -/ Wy 0L +G+G'2+ | ‘Wo0y 01021190
9P US[SdBI-[JAM MMM €2916¥6/1¥820 d sie0|\ usjaday jnepiedulogbunp g MY - ‘weg wy 0 - 002Xy 01020} L€

.ynyosuusy Jaq, -0




65560./1¥20 d JnepisIsanAg Jausyoey My ollewyQL+5:22 0L022H +E

9P’66USSS-WES; MMM 0€1+568/1020 d 010¢ NESISOA|IS JoUsSST USSSe[y djie WX 01/g/e/k  010cCl’IE

9P U[B0YSNE MMM 1091029/1220 d ujQ) ne|iaisan|iS aplaH WY Q0L O0l0cch IE
SP’USYIIHSNS-O' MMM €eevs/16ege0 d usydJaisng JneysisaAllS "Ee WY OL/Y/L 0L0C Sl €

8P’ PIEMISIO)-JA-HID" MMM Lv686€/1S120 d PIdjaiy JNeusISanlS "0y WY GL/OL/S VM ‘WHZ8+ L'y 01022 IE
SpP’SJOJeUWL} MMM 26.81/55820 d JNeLISISAA|IS ISPISOA "I Jjne[sbunisie Wy 0} ‘WY G 0L02CH LE

9P DJISGLAM-PUB[ZUBID-ASA'MMM LLLYe/yere0 d biagbam Jnepsisenlls "9 WY G WG  0L022H IE
mU.COF\_HN;NE-CCOQ-Q_U\_QCQC_QC_\_.>>>>>> 0910GG¢/L2c0o P uuog uoyjete m_mhmcmc_wr_m JNBIBISBA|IS b wy 0L 0102 2L’ LE
Sp oeqSISWND-B MMM 6.62./19220 d JNE|SSOIDIBISAA|IS J8ydeqiawng gg MV olewyOL:-+¥'G-9'F 01022 IE
Sp’OS-IaISljje' MMM 25 10v/egee0 d J3Y|Y SUSSINESIUIN "6E WX 0¢/S1/0L 0102’2l 9¢
9p’OS-Ialaljje’ MMM 2s.10v/egee0 d J8}|V SUSSINEBIUIMN "6E WX 0¢/SH/0L  0l0cel6}

JNe|ssoln NI / HOd/eIsinqy 0locclct

9P USYIEE-JNELIBJUIM MMM S0l¥Z/1ve0 d JNESIUIA JBUBYIBY U "8 wXx 8L B3 0l0c ¢l ¢l

L1 10S28/v22e0 d JouuoH peg uoylesewspbiigebuagals g | uoyjelewqeH + uoyleselN  Q0Loc'cl'clh

9P UISISAUIN]-ISYILIS WS MMM 0,089/22820 d NE|SIUBAPY JBYdlBwWg "Gy G MV - YOS WH//OH/S  0l0c el el

€9

.Unyosuuay Je@. -0




| DLC-'Der Rennschuh’ 54

Mo

Mo

Mo
Di

Fr
Fr

Sa
So

So

19:00-20:00

22:00-23:00

16:45-20:00
18:15-20:00

07:00-08:00

19:00

16:45-20:00
21:00-22:00

9:00
10:00

15:00-17:00

Trainingstermine
Bitte Aktualitdt nochmals auf der Homepage prifen!
Schwimmen: Gallwitz-Kaserne
Ralf Hecke, mail: ralf.necke@t-online.de; Ingo Sabatschus, mail:
ingosabatschus@gmx.de; Achtung: Zugang zur Kaserne nur mit
Berechtigungsausweis!!
Vor der ersten Teilnahme daher bitte erst Kontakt aufnehmen
Schwimmen: Schwimmhalle Brand, Mariam Kreusing
(4509163/0163-2944362); ohne Anleitung; bitte immer vorher anrufen!
Laufen fir alle im Waldstadion (nur im Winter), Ferdi Schlag (709559)
Laufen: (DLC-Tempo- und Intervalltraining) im Waldstadion,
Ferdi Schlag (709559)
Freiwassertraining Blausteinsee NACH ABSPRACHE David Schéfer
(0163-2375804) mail: David1982@gmx.de; Stephan Wnendt (0171-
8987489); mail: Stephan.Wnendt@t-online.de
Laufen: Wintermonate: Parkplatz "Alt Linzenshduschen"
Sommermonate: Waldstadion
Laufen: fir alle im Waldstadion nur im Winter; Ferdi Schlag (709559)
Schwimmen: Westhalle, Hanna Mayer (0176-64191798)
hannah.mayer@rwth-aachen.de
Laufen ab Waldstadion Gabi Reiners (9976757)
Laufen Waldstadion "Der beriihmte Entenpfuhl" 12, 16, 19 oder 22 km
Walter Calles (69906), Gabi Reiners (9976757)
Schwimmen: Westhalle, freies Training, Mariam Kreusing
(4509163/0163-2944362); Vertretung: Jonas Albers (0179-9793911)
jonas.albers@rwth-aachen.de
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Anstatt eines Schlusswortes

Ldufer - stilsicher in jeder Lebenslage
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