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Petra Holzner lauft schon einen Marathon am Neckarufer Stuttgart am 1. Marz

Entweder ist sie krank oder sie macht Marathon.... Das Stehauf-Frauchen Petra wollte unbedingt schon einen
Marathon laufen, obwohl sie die Grippe erst tUberstanden hat — aber ,wenn Frau so will“, sagt Ehemann
Carsten... jedenfalls hat sie eine tolle Zeit mit 4.26 Std. GRATULATION !!!



AV
Alexander und Harald hatten Geburtstag am 24. M&rz und mussten gaaaanz alleine feiern....

Harald wurde in den 60er Klub aufgenommen.

Wir sind die
lotten 60«

vom

17:99

Harald wanderte mit Elke den Hohenstaufen hoch und da stof3en beide mit Sekt auf den runden Geburtstag an.
Viele Gluckwinsche kamen per app und Tel. — Harald hat sich sehr gefreut !!!!

So einen Geburtstag vergi3t man nie !!!



Dieses Bilderratsel hielt uns den ganzen Samstag Abend auf Trapp —
Rainer Schramel |6ste erst am Sonntag 12 Uhr auf.....

Steffi vertreibt sich die Corona-Zeit mit stricken. Diese Laufteam Puschen sind fiir Elke P. — aber es wurden
bereits Bestellungen aufgegeben — tolle Idee !!!!

Ratgeber



http://sportscheck.r.mikatiming.de/2018/run_muc/?content=detail&fpid=search&pid=search&idp=99999912789135000021FE60&lang=DE&event=10&search%5Bname%5D=W%C3%B6rner&search%5Bfirstname%5D=Rainer&search_event=ALL

von bis zu 300 Kilo stand,
' Beim Springen und Stolpern
kénnen es sogar zwei Tonnen
i werden. Ganz schén belasteng
* fiir die Stelle unseres Korpers,
bei der die Evoluti_on}j X
schnell einen Kompron W

schen Flexibilitit und Stabilitse
finden musste, damit unsere’
Vorfahren das Laufen auf zuej 4

Beinen erlernen konnten. Ein
komplexer Muskel-, Binder-
und Knorpelapparat sorgtda-
fiir, dass unser Knie in der rich-
tigen Lage bleibt und dennoch
beweglich ist. Ist das Zusam.-

DIE HAUPTURSACHE

Etwa ein Viertel aller Deutschen
leidet unter Knieschmerzen,
Durch unsere Lebensweise sind
unsere Muskeln verkiirzt und die
Faszien verhartet: Wer haupt-
sdchlich steht oder sitzt, bewegt
sein Knie nur in einem Radius
Zwischen 90° und 180°,

Durch
die verkiirzten Muskeln entsteht
8t anhaltender Druck, der
den Rnorpel im Kniegelenk
“USammenpresst und zu dessen
Verschleir fihrt. Die Schmerzen
SINASin Signal unseres Korpers,
Hisere Bewegungsmuster zu
andern, Nicht komplette

honung, sondern Mobilisie-
UNG wirkt dann als das beste
Schmerzmittel,

op MOGucusrvsmemen

Mehr alg 190000-mal pro Jahr
werden in Deutschlang kiinst-
liche Kniegelenke eingesetzt -
Vviele diesey Operationen flihren
leider nicht Zum gewiinschten

Erfolg - die Schmerzen bleiben,
Eine Studie an der Berliner

“harité zeigte, dass etwa ein
Viertel der Patienten unzufrieden
mit dem Ergebnis ist. Es gibt
Diagnosen (»Kniegelenk zer-

S8tort«), die keinen anderen Weg

als eine OP zulassen. In vielen
anderen Fillen ist
weibsthilf Forscher
an der Universitst Utrecht
fanden heraus, dass sich der
Rnorpel im Knie regenerieren
kann, wenn das Gelenk entlastet
wird und der Rnorpel dadurch
Raum zum Wachsen hat. Da
kommen die Muskeln ins Spiel.

MUSKELN DEHNEN

Vor allem drei Muskeln sind fiir
die Mobilitat des Knies wichtig:
Der vordere Oberschenkelmuskel
ist der Kniestrecker, die hinteren
Oberschenkelmuskeln und der
Zwillingswadenmuskel wirken
zusammen beim Kniebeugen.

gerade hinstellen, mit eifwr
Hand an der Wand abs!u.r:ren,u
ein Bein mit der Ferse an de.” j25)
ziehen und halten. Dann' Bg:’n
wechseln. Anschliefend n‘.{._
gestreckten Beinen hinstellen

und die Hinde an die Zehen
fiihren, so weit es moglich ist.
Danach in den Fersensitz gehen
und zwef Minuten verharren
Wer seine Muskeln kontrolliert
dehnt, entlastet seine Knie.

FASZIEN MASSIEREN
Bringen Sie sich ins Rollen:
Die Faszien, « :

brauchen Pflege,
um flexibel zu bleiben. Lassen
Sie sich mit Unter- und Ober-
schenkeln regelméiRig tiber
eine Faszienrolle gleiten. Fiir die
Beininnenseiten und punktuelle
Massagen ist ein Tennisball
ein gutes Werkzeug. So kénnen
Muskeln und KEnorpel besser
mit den Nihrstoffen versorgt
werden, die sie zur Rréftigung
benétigen,

RICHTIG ESSEN

Weniger ist mehx: Dabei geht es
nicht um die Menge, sondern um
die Auswahl der Lebensmittel.

und
weiten Sie Ihren Gemiis:ekonslxm
aus! Alle Kohlsorten, gmne.s
Blattgemiise, Tomaten, Zwiebeln,
Hiilsenfriichte, Niisse, Samen
und Vollkorngetreide sorgen
fiir ein besser funktiopxerendes
Immunsystem und wirken
entziindungshemmend.




(ich mache fast jeden Tag mind. 8 Ubungen davon):

1. Yoga: Herabschauender Hund und Fersensitz




7. 100x Kafer (jede Seite 50x)

10. Huftbeuger dehnen

.*' )

11. Kettlebell schwingen (ich habe einen 5 kg Medizinball daftir)

wEA

12. Manchmal noch 10 Burpees




Termine 2020

Abgesagt:

14. Marz Gminder Stadtlauf mit HM, 10 + 5 km Laufteam Elke ist dabei

Alexandra hatte sich extra neue Schuhe gekauft....
Links die neuen ASICS und rechts die neuen HOKA.

Zum Training ist sie beide schon eingelaufen — allerdings an jedem Fufl3
derselbe Schuh !l

Club-Mitglieder Der Frank hatte die visuelle Laufgruppe gestartet. Bisher sind noch wenig
Mitglieder drin — aber wer méchte, kann teilnehmen in STRAVA.

ALLE

MITGLIEDER, DENEN DU FOLGST 3 . . . . .
‘ Die app runterladen — mit Uhr verbinden oder sich melden bei Frank oder
@ . Elke, die laden euch ein....
e Caroll Kbl . Die fleiBigste ist die Gabi B. — standig ist die unterwegs.....
MITQUEDER *  Am wildesten sind die Morgenspaziergénge von Gabi S.
v Carolo Stade... ;ng«frw!‘[ :
e Elke Peischy . Auch Carolin ist stdndig auf irgend einem Berg....
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http://sportscheck.r.mikatiming.de/2018/run_muc/?content=detail&fpid=search&pid=search&idp=99999912789135000021FE60&lang=DE&event=10&search%5Bname%5D=W%C3%B6rner&search%5Bfirstname%5D=Rainer&search_event=ALL

18. April Frauenlauf Stuttgart 7 km Walking und Laufen Laufteam Elke ist dabei

Der Veranstalter ,Event-Stahl“ musste den Frauenlauf absagen und hat
nachgefragt, ob jemand seine Startgebuhr zurlick wolle. Falls nicht, gibt es
einen Gutschein fur 20 Euro pro 100 Euro Einkauf. Da hat Elke zugeschlagen
und gleich 2 ihrer Lieblingsschuhe bestellt !!!!

Madels — schaut nach unter Sport Shop Stahl — bestellt online — die Gutschrift ist
an der Kasse hinterlegt. lhr habt alle Emails bekommen und sollt antworten.....

ST NICHT KONNEN
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Auch dieser Lauf wurde abgesagt — unsere Laufer/innen spendeten die Startgebihr und bekommen das T-Shirt.
Thomas Melchert hat einen 18,19 km Trainingslauf fir den Wings for Life World Run am 3. Mai 2020
beendet.....apprun....



https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=4&ved=2ahUKEwjunbmh6OzmAhXBDOwKHSvlB9QQFjADegQIAxAB&url=https%3A%2F%2Fwww.wingsforlifeworldrun.com%2F&usg=AOvVaw3P_FG2GuJpj6_yGJkA3wKe

Noch nicht abgesagt:

29.-31. Mai Women'’s Trail in Zell am See, Kaprun Laufteam Elke ist dabei mit aktuell 10 TN
AKTUELLER STAND. VERSCHOBEN AUF 9.-11. Oktober

Freitag:  Night on Trail 6,7 km, 301 Hm — Start 20.45 Uhr
Samstag: Panorama Trail Long 13,4 km, 598 Hm / Short 8,8 km, 423 Hm — Start 10.00 Uhr
Sonntag: Lake Run 11,4 km, 101 Hm — Start 9.00 Uhr

20. Juni Fladenlauf Bargau 10 km

21. Juni Heidenheim 21,1 km, 10 km, 5 km,

21. Juni Hohenneuffen Berglauf 9,3 km auch Walking
21. Juni RAD: Birenbacher Bergeles Tour

28. Juni Alb Extrem Radmarathon

05. Juli Eselsburger Tal Lauf 10 km — HM — 10 km (Nordic)Walking
12. Juli Steinenberger Waldlauf 11,3 km — HM - 8 km (Nordic)Walking
18. Juli Lautersteiner Panorama-Lauf 11 km + 7 km Walking

9. August 2020 Sonthofen — Allgdu Panorama Marathon und Halbmarathon und Hornerlauf

http://www.allgaeu-panorama-marathon.de/content/strecken/ Laufteam Elke ist dabei mit 10 TN

Hornerlauf

18,3 km
1111 hm hoch / 409 hm ab

Halbmarathon

21,1 km
190 hm hoch/195hm ab

Marathon

42,3 km
1374 hm hoch /1374 hm ab

25.-29. September Rheinhdhenlauf
https://www.rheinhoehenlauf.de/ausschreibung/

3 Tage, 3 Laufe, 50km, ca. 1000 Hohenmeter

e Streckenlange: ca. 14 km
e Hohendifferenz: +550m

RHL21

e Streckenlange: ca. 21 km
o Hohendifferenz: +270m

SON15

e Streckenlange: ca. 15 km
e Hohendifferenz: +180m / -460m


http://www.allgaeu-panorama-marathon.de/content/strecken/
https://www.rheinhoehenlauf.de/ausschreibung/
https://www.rheinhoehenlauf.de/ausschreibung/fre14/
https://www.rheinhoehenlauf.de/ausschreibung/rhl21/
https://www.rheinhoehenlauf.de/ausschreibung/son15/

