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        März 2020 

 

 
 

Petra Holzner läuft schon einen Marathon am Neckarufer Stuttgart am 1. März 
 

Entweder ist sie krank oder sie macht Marathon…. Das Stehauf-Frauchen Petra wollte unbedingt schon einen 
Marathon laufen, obwohl sie die Grippe erst überstanden hat – aber „wenn Frau so will“, sagt Ehemann 

Carsten… jedenfalls hat sie eine tolle Zeit mit 4.26 Std. GRATULATION !!! 



          
 

Alexander und Harald hatten Geburtstag am 24. März und mussten gaaaanz alleine feiern…. 
 

Harald wurde in den 60er Klub aufgenommen. 
 
 

 
 

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

 
So einen Geburtstag vergißt man nie !!! 



 
 

Dieses Bilderrätsel hielt uns den ganzen Samstag Abend auf Trapp –  
Rainer Schramel löste erst am Sonntag 12 Uhr auf….. 

 

 
 

Steffi vertreibt sich die Corona-Zeit mit stricken. Diese Laufteam Puschen sind für 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


 



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

1. Yoga: Herabschauender Hund und Fersensitz 

  

2. Kopfstand 1 Min. 

 

3. Handstand ½ Min. an der Wand 

 

4. Rädle rechts und links – so 2 bis 4 mal 

 

5. An der Sprossenwand hängend – 15x Beine hoch 

 

6. Fußspitzen auf Pezziball und 10 Liegestützen 

 



7. 100x Käfer (jede Seite 50x) 

 

8. Reifen je 1 Minute rechts/links rumdrehen (um Hüfte natürlich) 

 

9. 3 Klimmzüge (ohne Bescheißen) – manchmal 5 (mit Bescheißen) 

 

10. Hüftbeuger dehnen 

 

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

 

12. Manchmal noch 10 Burpees 

 

Und im nächsten newsletter sind hier die Übungen von euch !!!!!!     Bitte schreiben !!!!! 



  Termine 2020            
     

 
Abgesagt: 
 
 
14. März Gmünder 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 Fuß 
derselbe Schuh !!! 
 
 
 
 
 

 
 
 
Der Frank hatte die visuelle Laufgruppe gestartet. Bisher sind noch wenig 
Mitglieder drin – aber wer möchte, kann teilnehmen in STRAVA. 
 
 
Die app runterladen – mit Uhr verbinden oder sich melden bei Frank oder  
Elke, die laden euch ein…. 
 
Die fleißigste ist die Gabi B. – ständig ist die unterwegs….. 
 
Am wildesten sind die Morgenspaziergänge von Gabi S. 
 
 
Auch Carolin ist ständig auf irgend einem Berg…. 
 
 
 
 
    
 

 
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

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 Startgebühr zurück wolle. Falls nicht, gibt es 
einen Gutschein für 20 Euro pro 100 Euro Einkauf. Da hat Elke zugeschlagen 
und gleich 2 ihrer Lieblingsschuhe bestellt !!!! 
 
Mädels – schaut nach unter Sport Shop Stahl – bestellt online – die Gutschrift ist 
an der Kasse hinterlegt. Ihr habt alle Emails bekommen und sollt antworten….. 
 
 
 

 

03. Mai München https://www.wingsforlifeworldrun.com  Laufteam Elke ist dabei mit aktuell 8 TN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Auch dieser Lauf wurde abgesagt – unsere Läufer/innen spendeten die Startgebühr und bekommen das T-Shirt. 
Thomas Melchert hat einen 18,19 km Trainingslauf für 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 – Allgäu Panorama Marathon und Halbmarathon und Hörnerlauf 
 
http://www.allgaeu-panorama-marathon.de/content/strecken/    Laufteam Elke ist dabei mit 10 TN 

Hörnerlauf  

18,3 km  
1111 hm hoch / 409 hm ab 

Halbmarathon  

21,1 km  
190 hm  hoch / 195 hm  ab 

Marathon  

42,3 km  
1374 hm  hoch / 1374 hm  ab 
 
 
25.-29. September Rheinhöhenlauf 
https://www.rheinhoehenlauf.de/ausschreibung/ 
 
3 Tage, 3 Läufe, 50km, ca. 1000 Höhenmeter 

 

• Streckenlänge: ca. 14 km  
• Höhendifferenz: +550m  

 

• Streckenlänge: ca. 21 km  
• Höhendifferenz: +270m  

 

• Streckenlänge: ca. 15 km  
• Höhendifferenz: +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/

