Abteilung Lauftreff

Jahresbericht 2013
Laufen und Walken — Ausdauer trainieren

Laufen und Walken zur Erhaltung der Gesundheit und Sicherung der individuellen
Fitness - das sind die primaren Ziele des Lauftreffs.

Die ,normalen“ Lauf- und Walkingtreffzeiten werden durch spezielle
Trainingsangebote erganzt.

Intervalltraining

Im Jahr 2013 fand das Intervalltraining erstmals in zwei Leistungsklassen statt.
Ambitionierte Wettkampflaufer und die eher gemaRigtere Fraktion kamen
gleichermal3en auf ihre Kosten. Neben Volker Kapp, frisch lizenzierter C-Trainer,
konnte Gisela Funk fir die zweite Gruppe gewonnen werden. Im Frihjahr wurden als
Trainingserganzung an zehn Abenden im Herrenberger Stadion unterschiedliche
Intervalle in unterschiedlichen Geschwindigkeiten gelaufen. Somit war man
rechtzeitig fur die Saison fit.

Man (und Frau) gibt alles... unter der Regie des Trinergespanns Gisela Funk und Volker Kapp



Sportabzeichen

Zwischen den Pfingst- und den Sommerferien war das ,uber den Tellerrand
schauen” gefragt. Die Abnahme des Sportabzeichens des DOSB (Deutscher
Olympischer Sportbund) fur Erwachsene stand auf dem Programm. An finf Abenden
bereiteten die Trainer Gisela Funk und Thomas Schuker die Teilnehmer auf die
Abnahme vor. Vier sportliche Bereiche miussen abgedeckt werden. Die gepruften
Disziplinen fur Koordination (z.B. Schleuderball, Weitsprung oder auch Seilhupfen),
Ausdauer (klassisch fur Lauftreffler: Laufen), Kraft (z.B. Standweitsprung oder
Kugelstof3en) und Schnelligkeit (z.B. 50 m Sprint) meisterten alle Teilnehmer/innen
mit Bravour.

Trainingslager des Jugendlauftreffs

Das letzte Novemberwochenende 2013 stand bei den Jugendlichen des TSV
Lauftreffs unter einem besonderen ,Lauf-Stern“. Zu Gast in der Rottweiler
Jugendherberge nutzten sie die dortige Finnenbahn, das higelige Gelande, aber
auch das Neckarufer fur ihre schweildtreibenden Trainingseinheiten. Tempolaufe,
Bergsprints, Ausdauertraining und auch Stabilisationstraining machten die Kids
schon fit fur die Saison 2014. Das Trainer-Trio Gabi Manz, Roland Weiler und Peter
Klausen und die Jungs und Madels waren gleichermallen begeistert und freuen sich
auf eine Wiederholung im Frihjahr 2014.

Hallentraining

Unter der Anleitung von Kirsten Baumann starken wir als Erganzung zum Laufen und
Walken in der Halle gezielt die vernachlassigten Muskelpartien im Schulter-, Arm-,
Rumpf- und Bauchbereich. Gezielte Dehnungs- und Kraftigungsgymnastik und die
Schulung der Koordination sind ein optimaler Ausgleich und helfen sowohl Laufern
und Walkern beweglicher zu bleiben.

Lauftreffler laufend unterwegs

Nahezu an jedem Wochenende finden sich Laufer und Lauferinnen in den
Ergebnislisten der Volkslaufe in und aul3erhalb Baden-Wirttembergs.
Obwonhl Laufen an sich eine Individualsportart ist, tritt der Lauftreff des TSV
Kuppingen oftmals im Rudel auf.



VLMM - Wiirttembergische Volkslaufmannschaftsmeisterschaften

Drei Mannschaften hatte Wettkampfwart Volker Kapp fur die Meisterschaften 2013
gemeldet. Von vier Volkslaufen musste jede teilnehmende Mannschaft an
mindestens drei davon teilnehmen um in die Wertung zu kommen. Sehr erfolgreich
schnitt die Frauenmannschaft des TSVs ab. Das Team mit Kirsten Baumann, Petra
Kopp, Uta Groeper, Annette Sasse, Ute Lohrer und Monika Morgenroth-Mohr liel3
alle anderen hinter sich und stieg ganz oben auf das Siegertreppchen.

Nach langjahriger Pause waren die Manner des TSV Kuppingen wieder dabei. Volker
Kapp, Thomas Schuker, Michael Piske, Thomas Lohrer und Falk Lissner
absolvierten alle vier Laufe sehr konstant und belegten hinter den dominierenden
Kusterdingern bei jeder Veranstaltung Platz zwei und freuten sich somit am Ende
uber den Vizemeistertitel.

Die Starter des TSV Kuppingen beim vierten Lauf der wurttembergischen Volkslauf-
Mannschaftsmeisterschaft in Kusterdingen. Hintere Reihe von links: Enrico lhde, Michael Piske,
Volker Kapp, Thomas Lohrer, Bruno Kéngeter, Thomas Schuker. Vordere Reihe von links: Monika
Morgenroth-Mohr, Petra Kopp, Uta Groeper, Kirsten Baumann, Sonja Dietrich, Annette Sasse, Ute
Lohrer.

Winterlaufserie, Schonbuch-Cup, Laufe in den Nachbargemeinden

An einer Unzahl von Volkslaufen sind die TSVler an den Startlinien zu entdecken. An
492 Wettbewerben absolvierten alle Sportler (Kinder und Jugendliche inbegriffen)
knapp 4.350 Kilometer. Auch die Walker/innen trugen ihre Kilometer bei!

Alleine beim eigenen Kuppinger Mondfangerlauf starteten 67 Teilnehmer unter der
Flagge des TSVs, wohlbemerkt nicht alles Lauftreffler, sondern auch viele Fu3ball-
Kollegen. Beim Herrenberger Frihlingslauf oder dem Holzgerlinger Waldtrail waren
die Kuppinger ebenfalls mit 30 Teilnehmern am Start und auch immer wieder vorne
in den Altersklassenwertungen mit dabei.

Egal ob in Sulz am Eck, in Kayh, in Métzingen, in Nebringen, in.... Die Kuppinger
waren mit Spald und Erfolg dabei.



Laufen (fast) auBerhalb des Landles

Ab und an zieht es einzelne Laufer oder auch eine ganze Gruppe weiter fort.

Der Berlin-Marathon ist fur Michael Piske inzwischen fix im Kalender. Nach zehn
Teilnahmen hat er in der Bundeshauptstadt mittlerweile seine personliche
Startnummer! Da konnte er sich die 42,195 km auch 2013 nicht entgehen lassen.
Selbst wenn er dann auf die zeitgleich stattfindende Gruppenausfahrt nach Ulm
verzichten musste. 13 Laufer/innen und zwei Walkerinnen gingen im September
beim Einstein-Marathon auf die unterschiedlichen Distanzen. Dicht gesat war das
Kuppinger Teilnehmerfeld beim Halbmarathon dber 21,1 km. Herausragend
abgeschnitten hat dort das Nachwuchstalent Tanja Ruppert. Sie lief ihren ersten
Halbmarathon in sagenhaften 1:39 h.

anja Ruppert startet gleich Einstein Marathon in Uim — WIR waren dabei
voll durch!

Berglaufe — Nur etwas fiir die ganz Eisernen

Der Name allein Iasst viele zuriickschrecken. Nicht so Uta Groeper und Bruno
Kdngeter! Sie absolvierten 2013 gleich eine ganze Serie. Brandenkopf- und
Hahnenfalzhittenberglauf, Staffeleslauf in Rosswag, Hundseckberglauf — das ist nur
eine Auswahl der Wettbewerbe, an denen sie teilgenommen haben. Sie gaben alles,
kampften sich Berge mit 52% Steigung hinauf und waren am Ende erschopft aber
auch glucklich und stolz. Das konnten sie auch sein. Beide schnitten mit dem dritten
Platz in den Regionalmeisterschaften ab und wurden fir ihren Biss mit dem
Treppchenplatz belohnt.

Bruno Kéngter und Uta Groper vor dem Start in Altbulach



Hut ab vor der Lauftreff-Kids

Dass Laufen auch fur die Jingsten spannend sein kann, zeigte sich vor allem in den
stets gut besuchten Trainingsstunden aller Gruppen. Bei den hiesigen
Laufwettbewerben waren die Kuppinger Nachwuchslaufer auch mit von der Partie.
So etwa bei den Nufringer Staffeltagen im September 2013. In jeder Altersstufe der
weiblichen Jugend stellten die Kuppinger mindestens eine Mannschaft bei den
Langstaffeln. Die Madchen konnten hier ihren Teamgeist zeigen; sie mussten als
Staffel 3x 800m laufen. Eine schwierige Distanz - zum Sprinten zu lang, aber um
gute Zeiten laufen zu kdnnen, darf man auch nicht ,bummeln®. Die Madchen haben
sich ihre Kraft sehr gut eingeteilt und konnten zum Teil am Schluss sogar noch das
Tempo erhohen.

Im Marz 2013 trafen sich die Laufer des Bezirks Boblingen zu den Kreis-Cross-
Meisterschaften in Waldenbuch. Mit 20 Laufern (Schaler, Jugendliche und auch drei
Erwachsene) war Kuppingen stark vertreten. Sehr zahlreich vertraten die Laufkids
den TSV. Auf der durchgeweichten, leicht welligen Strecke um das Sportgelande
gaben sie alles. Clara (2. W08) und Benedikt (3. M10) Deuschle, Jannis Kienzle (3.
MO08), Ann-Madleen Speer (2. W13) und Julian Haas (1. M15) schafften es bei den
Nachwuchslaufern verdient aufs Podest.

Auch bei den Schénbuch-Cup Laufen, der Winterlaufserie oder dem Herrenberger
Frahlingslauf zeigten die Madchen und Jungs was sie drauf haben. Viktoria
ZelBmann beendete die Laufserie Schonbuch-Cup mit dem zweiten Platz der
Altersklasse WJ U14, Lea Schuker belegte im Junior-Cup WJ U16 ebenfalls den
zweiten Rang der Gesamtwertung.

Madeleine Henne dicht auf den |m Raschbacher und Lea Hannah Groeper im Endspurt

Fersen von Clara Deuschle Schuker beim Dagersheimer beim Boblinger Stadtlauf
Waldlauf

Beim Laufabzeichen, das stets im November absolviert werden kann, zeigen die Kids
was sie an Ausdauer drauf haben. Unabhangig von der Geschwindigkeit laufen sie
15, 30 oder viele auch schon 60 Minuten ohne Pause. Dabei gilt es sich von Anfang
an die Kraft einzuteilen. Aber exakt darauf haben die Trainer ein wachsames Auge!



W

15, 30 oer 60 inuten one Paus.... Laufabzeichen fiir die Kids

Herrenberger Altstadtlauf und Kuppinger Mondfangerlauf — Marke Eigenbau!

Bei diesen beiden Laufveranstaltungen schlupft der Lauftreff in die Rolle des
Organisators und bietet den Laufer/innen der Region eine ideale Plattform sich mit
anderen zu messen, aber auch einfach aus Spal} dabei zu sein.

Juni 2013 - 5. Herrenberger Altstadtlauf

Am letzten Juni-Wochenende war’s wieder soweit. Wer mit seinem Team einen
Startplatz beim 100 km Staffellauf durch die Gassen von Herrenberg ergattert hatte,
konnte sich gllicklich schatzen. Somit war er/sie eine/r der ca. 1200 aktiven
Teilnehmer/innen dieses grofRartigen Events. Viele Kuppinger/innen starteten in den
unterschiedlichsten Mannschaften. Fir den Musikverein, fur die ev. Jugend, fur die
Feuerwehr Affstatt, fir den Stadtjugendring, flr die Firma oder naturlich in einer der
TSV Mannschaften. Organisiert vom TSV Kuppingen-Lauftreff und dem
Herrenberger Gewerbeverein war der Altstadtlauf in Verbindung mit der
Einkaufsnacht ein Highlight im Herrenberger Veranstaltungskalender. Nicht nur fir
die Sportler/innen, sondern auch fir die begeisterten Zuschauer ist er nicht mehr
wegzudenken. Einzigartig war bei der funften Auflage dieser Veranstaltung der
Abschluss. Ein gigantisches Lichterspektakel mit Feuerwerk und Lasershow tauchten
den Herrenberger Marktplatz in buntes Licht. Dass dabei sogar das TSV-Wappen auf
dem Rathausdach leuchtete, ist nicht mehr zu toppen. ,Schade, dass sich das nicht
in die Ziegel eingebrannt hat, schmunzelte der neue TSV Vorsitzende Andreas
Krail3.
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TSV Forderverein beim Altstadtlauf am Start

Bitte beachten: TSV appen auf dem Rathaus-Dach!!! tt Gber den Marktplatz, z.B. Oliver Zelimann (81)

Oktober 2013 — 5. Kuppinger Mondfangerlauf

Der (fast) einzige Nachtlauf im Kreis findet bei uns in Kuppingen statt! Als letzter Lauf
der Schonbuch-Cup Laufserie bieten wir den Laufer/innen einen 10 km — Lauf der
besonderen Art. Mit Fackeln oder Kerzen erleuchtete Stralenztge schaffen
romantische Laufstimmung. Sechs Stimmungsneschtle auf dem 3,3 km Rundkurs um
und in Kuppingen sorgen fur Abwechslung und Kurzweile und locken Zuschauer und
Fans an die Strecke. Im Neschtle des Fordervereins Fuliball gibt's die letzte
Gulaschsuppe vor dem Ziel und auf der Stral3e herrscht eine Stimmung wie bei der
Tour de France. ,, Ich habe schon viele Laufe erlebt, aber was hier geboten wird, das
ist schon einzigartig®, bedankte sich ein Stuttgarter Teilnehmer nach der
Veranstaltung 2013. Dass dabei auch schnelle Zeiten gelaufen werden, liegt sicher
auch daran, dass die Musik uberall an der Strecke die Laufer/innen geradezu ins Ziel
peitschen kann.

Ein besonderes Augenmerk liegt bei dieser Laufserie auf den Kindern und
Jugendlichen. Die Schulerlaufe bieten dem Nachwuchs die Mdglichkeit gegen seine
Alterskameraden anzukampfen und dabei noch tolle Preise einzusacken. Fur die
Gewinner/innen der Jugend gibt es dann schon mal einen freien Eintritt in den
Waldseilgarten oder einen Kinogutschein. Fir alle juingeren Teilnehmer geht’s, egal
ob gewonnen oder nicht, kostenfrei ins Kino. Dazu mussen allerdings drei Laufe der
sechs absolviert sein! Daher gilt es sich rechtzeitig Uber die Laufe zu informieren
(www.schoenbuch-cup.de)




Die Jungsten beim
Mondféngerlauf gehen
voll ab!

Kleine, feine und gesellige Geschichten aus dem Lauftreff

Mittlerweile schon zur Tradition geworden sind die mehr oder weniger internen
Kurzveranstaltungen. VollmondRun, Run&Brunch, Gluhweinlauf oder Silvesterlauf
bringen wahrend dem Trainingslauf Vorfreude auf einen kulinarischen Genuss im
Anschluss. Was dort zu genief3en ist, verrat meist schon der Veranstaltungsname.

In 2013 war zum ersten Mal eine Wildkrauterwanderung geboten. Auf einer relativ
kurzen Strecke in unserem Laufpark lernten wir durch eine Krauterpadagogin viele,
viele Krauter und deren besondere Wirkung kennen.

Sehr besonders im Jahr 2013 war der Saisonabschluss. 20 Jahre Lauftreff sollten
weder unerwahnt bleiben noch ein groRes Fest darstellen, das sicherlich in finf
Jahren stattfinden wird. Am Abend waren die funf Personen anwesend, die Teil des
allerersten Abteilungsrates waren und heute noch Mitglied im Lauftreff sind. Markus
Speer und Albrecht Mayer als Lauftreffgrinder wurden ebenso geehrt wie Ingrid
Creyaufmuller, Gisela Hlawinka und Erich Kienle.

Als lustiges Schmankerl des Abends tauchte am spaten Abend der angekundigte
Uberraschungsgast ,S’Mariele von d’r Alb“ auf. Mit ihren schwabischen, teils deftigen
Spruchen, hatte sie die Lacher auf ihrer Seite.

Clivia Schuker ehrt die Lauftreffler der ersten S’Mariele von dr Alb nahm jeden ordentlich auf die
Stunde: Markus Speer, Albrecht Mayer, Ingrid Schippe
Creyaufmdiiller, Gisela Hlawinka, Erich Kienle



Wer dabei sein will - wir zeigen wie es geht!

In unseren alljahrlich im Frihjahr stattfindenden Einsteigerkursen fuhren wir jede/n
Bewegungswillige/n sukzessive dahin, dass sie/er mindestens 30 Minuten am Stuck
laufen oder 60 Minuten walken kann.

Denn walken und laufen kann jeder... Wer sich’s alleine nicht zutraut oder sich gerne
in der Gruppe ,durchbeillen® will, kann sich von geschulten Kursleitern des
Kuppinger Lauftreffs helfen lassen.

Termine 2014!!!

}( ________ Kopieren, hier ausschneiden_und an_die Pinnwand hangen!

TSV KUPPINGEN — LAUFTREFF - TERMINE 2014
Sonntag, 23.02.2014 Schneeschuhwanderung am Feldberg (ausgebucht!)

Freitag, 28.02.2014 Jahreshauptversammlung Lauftreff
Dienstag, 11.03.2014 Start Intervall-Training (10 Termine, Anmeldung erforderlich)
Freitag, 21.03.2014 Jahreshauptversammlung des TSV Gesamtvereins

Samstag, 29.03.2014 Start Einsteigerkurs Laufen (Anmeldung erforderlich)

Samstag, 05.04.2014 Start Einsteigerkurs Walken (Anmeldung erforderlich)

Sonntag, 04.05.2014 Lauftreff Helferfest

Samstag, 10.05.2014 Ende Einsteigerkurs Walking mit ,\\WWalking Day"

Mittwoch, 14.05.2014 Vollmondlauf (Laufen und Walken)

Samstag, 24.05.2014 Ende Einsteigerkurs Laufen

Dienstag, 24.06.2014 Start Sportabzeichen (5 Termine, Anmeldung erwiinscht)

9 —13. Juli 2014 Staffellauf rund um die Uhr nach Fidenza, Herrenbergs
italienische Partnerstadt (Anmeldung erforderlich)

Sonntag, 21.09.2014 Baden Marathon Karlsruhe (42,195 km, 21 km — auch fir
PowerWalker!)

Samstag, 11.10.2014 6. Kuppinger Mondfangerlauf

Samstag, 08.11.2014 Saisonabschluss und Laufabzeichen fur die Kids
Samstag, 06.12. 2014 Gluhweinlauf (Laufen und Walken)

Mittwoch, 31.12.2014 Silvesterlauf (Laufen und Walken)




