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Liebe SPEED-Leser,

neben dem Pokal-Weihnachtsschwimmen und der
Weihnachtsfeier im Dezember, sind die Stadtmeister-
schaften und das Sommerfest die Hohepunkte im
Schwimmkalender der Schwimmgemeinschaft Lauf
(SG-LAUF) sowie fur den Freizeitsport Schwimmen in
unserer Region.

Heute konnen alle Schwimmbegeisterten zeigen, zu
welchen Leistungen sie im nassen Element fahig sind.
Entweder im Wettkampf um gute Zeiten und Platzierungen. Oder Uber die
verschiedenen Strecken im Rahmen der Abnahme des Sportabzeichens.

Ich freue mich auf einen spannenden und stimmungsvollen Tag im Freibad
und winsche den Schwimmerinnen und Schwimmern sowie allen Gasten
einen gelungenen Wettkampf, bei dem neben den sportlichen Leistungen
auch der Spal} nicht zu kurz kommt.

Zu den weiteren Attraktionen im Schwimm-
jahr informieren wir Sie wie gewohnt im
neuesten SPEED. Dazu ein herzliches Dan-
keschon an die zahlreichen ehrenamtlichen
Helfer, die dieses Programm Jahr fur Jahr
ermaoglichen.

Beste Grulde

lhr Frank Hacker

Wir 6‘%@“ ) ihr-trailer.de

Videos flr IThre Webseijte



Kreismeisterschaft
30. Januar 2016

Die diesjahrigen Kreismeisterschaften im Schwimmen
(Kreis Nord — Ost Mittelfranken) fanden im Hallenbad des
Laufer Gymnasiums statt. Acht Vereine, Delphin 77 Herzo-
genaurach, SC Uttenreuth, SG Furth, SG Lauf, SG Fran-
kenhohe, SG Mittelfranken, TSG Nurnberg und der SSV
Forchheim, gingen mit Uber 180 Schwimmerinnen und
Schwimmern an den Start. Dass die 854 Einzel- und 5
Staffelmeldungen zugig in das Wasser kamen, dafur sorgte
das Organisationsteam der Schwimmgemeinschaft Lauf
unter der Leitung von Frank Hacker und Christian Gartner.
Fur beste Verpflegung sorgten die Mitglieder des SC Ut-
tenreuth, die ein hervorragendes Buffet aufgeboten hatten.

Die beste Einzelleistung zeigte Uber 100 m Brust im Jahr-
gang 2002 Justin-Joy Dutschke von der SG Mittelfranken. |
Das Nachwuchstalent legte die vier Bahnen in 1:10,53 min.
zuruck. Beide Staffeln Uber 4 x 100 m Freistil gewann die
SG Frankenhohe in 4:33,22 min. bei den Damen und
4:05, OO min. bei den Herren
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Die Schwimmgemeinschaft Lauf hatte 29 Sportler fur die
Wettkampfe gemeldet und 18 Schwimmer schafften es,
sich in den Medaillenrangen zu platzieren.

Allen voran Schwimmmaster Peter Mdller, der sich im Au-
genblick auf die Wettkampfe des nachsten Jahres in der
AK 60 vorbereitet. In der derzeitigen AK 55 erzielte der
Schwimmsportler sechs Kreismeistertitel. Er gewann je-
weils Uber 50 m in den vier Schwimmarten, Brust 0:39,41
min., Rucken 0:37,86 min., Schmetterling 0:32,70 min. und
Freistil 0:29,27 min., sowie Uber 100 m Lagen in 1:18,07
min. und 200 m Freistil in 2:28,60 min. Mit den erzielten
Zeiten landete der Rothenbacher Realschuldirektor jeweils
unter den besten Schwimmern der Veranstaltung.

Der nachstalteste Titeltrager der SG Lauf ist Joshua Porz-

ler. Im Jahrgang 1999 kampfte er auf den 100m — Strecken

zweimal seine Mitstreiter nieder. In der Brustlage gewann

Joshua in 1:25,58 min., Uber Schmetterling in 1:17,23 min.
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Das erste Mal auf sich aufmerksam machte Sir-
ka Eckhoff (2000) mit ebenfalls zwei Kreismeis-
tertiteln. Sie besiegte ihre Gegnerinnen Uber 50
m Brust in 0:48,92 min. und 50 m Rucken in
0:47,91 min. Im gleichen Jahrgang 2000 ge-
wann Anton Hollerbach Uber 50 m Schmetter-
ling. Er distanzierte seine Konkurrenten in der
Zeit von 0:40,25 min.

Neu in die Liste der Kreismeister trug sich Mats
| Wettlaufer ein. Im Jahrgang 2005 stand Mats
uber 50 m Rucken in 0:52,39 min. ganz oben
auf dem Siegertreppchen.

Zu den jungsten Titeltragern der SG Lauf geho-
ren Anna Segerer und Jan Porzler im Jahrgang
2005. Anna verliel® Uber 50 m Schmetterling in
0:45,14 min. als Schnellste das Wasser, Jan
freute sich Uber seinen Sieg uber 100 m Lagen
¥ in 1:40,76 min.

Den Erfolg der Schwimmgemeinschaft Lauf ver-
# vollstandigten mit weiteren Platzierungen in den
Medaillenrangen: Annika Goltz, Sarah Stiegler,
Milena Muhlmeister, Leonie Wagner, Anton Gai-
damak, Jacobo Stephan, Felix Enhuber, Felix
Beck, Paul Hollerbach und Sebastian Schreiber.

Peter Muller
Schwimmer Jahrdwmn F [100m L [100m B I
Peter Miller 1957 01:18.07 200m F|02:28.60
Paul Hollerbach 1997|01:07,04/01:19,21/01:30,56/100m R|01:21,93
Leonie Wagner 1998/01:24.62 01:40,71
Milena Mihimeister | 1999/01:24,02|01:35,26
Joshua Porzler 1999/01:11,40(01:17,23|01:25,58/200m L |02:53 53
Sebastian Schreiber | 1999/01:14,57|01:27.81(01:26,21
Sarah Stiegler 1999(01:23.75(01:34 47
Sirka Eckhoff 2000
Anton Hollerbach 2000{01:20,61(01:32,77|01:45 81/100m R|01:31,25
Felix Beck 2001(01:21,99
Felix Enhuber 2001 01:28,77
Annika Ermer 2001 100m R|02:02,97
Mastassja Gaidamak | 2003 01:50,34
Trisha Gerke 2003 100m R|01:37,29
Annika Goltz 2003(01:27,80|01:35,36
Florian Goltz 2005/01:28.70
Jan Porzler 2005 01:40,76
Anna Segerer 2005 01:43,60/200m B|03:39 84




Schwimmer Jahrg 50mB | 50mF | 50mR | 50m S
Peter Miller 1957 |00:39,41|00:29,27|00:37,86|00:32,70
Paul Hollerbach 1997 00:29,99

Leonie Wagner 1998 |00:45,80/00:38 43

Milena Mihlmeister | 1999 |00:47 85/00:37 42

Joshua Porzler 1999 100:39,13

Sebastian Schreiber | 1999 00:31,96

Sarah Stiegler 1999 |00:47,08|00:36,92

Sirka Eckhoff 2000 |00:48,92|00:35,87|00:47,91|00:42 .47
Anton Hollerbach 2000 00:40,25
Felix Beck 2001 |00:42, 75(00:35,68|00:48,00

Felix Enhuber 2001 |100:40,61|00:35,26|00:45,73

Annika Ermer 2001

Nastassja Gaidamak | 2003 |00:51,20(00:46,76|00:50,32|00:49 29
Trisha Gerke 2003 00:39,83|00:43,74|00:45,36
Annika Goltz 2003 |00:46,83(00:39,02 00:42.41
Sarina Eckhoff 2004 00:42,17|00:53,97|00:48 02
Mats Wettlaufer 2004 |00:56,08|00:45 45|00:52 39|00:57 .00
Florian Goltz 2005 |00:55,02{00:39,58|00:45,92|00:48,88
Karl Jaeckel 2005 101:04,67(00:50,84|00:54,90

Jan Porzler 2005 |00:52,79(00:40 57| 00:49 80|00:46 80
Kim Roelofs 2005 |00:55,94(00:48,03/00:55,75/01:02,97
Anna Segerer 2005 00:39,83/00:48,51/00:45,14
Jacopo Stephan 2005 |00:50,52|00:39 86|00:51,42 |00:47 37
Anton Gaidamak 2006 (01:00,70|00:53.42

Paul Geiltdbrfer 2006 101:03,57(01:01,20

Milan Stanzel 01:04,11

Eine tolle Truppe!
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Sprintermeeting Forchheim
27.02.2016

Die Schwimmgemeinschaft-Lauf war beim Sprinter — Meeting in Forchheim
wie jedes Jahr mit einem starken Team vertreten. 8 Madchen und 12 Jungs
gingen an dem qualitativ hoch besetzten Wettkampf mit insgesamt 86 Mel-
dungen an den Start. Weiterhin nahmen Schwimmer der Vereine ASV 1860
Neumarkt, Delphin 77 Herzogenaurach, SC Delphin Lichteneiche, SC Utten-
reuth, Schwimmfreunde Pegnitz, SG Frankenhdhe, SG Mittelfranken, SSG
81 Erlangen, SSV Forchheim, SV Bayreuth, SV Weiden und der TSV Zirndorf
teil, sodass das Wettkampfniveau sehr hoch war. Es gab insgesamt uber
1200 Starts — so viele wie noch nie. Die Stimmung unter den Sportler und
Wettkampfbegleitern war in dem ,wohl temperierten“ Konigsbad nicht nur
wegen der Warme auf dem HOhepunkt.

Die Gesamtwertung fur die Platzierungen ergab sich aus den drei punktbes-
ten 50 Meter-Strecken der vier Schwimmarten und der 100 Meter-Lagen
Strecke.

Jg. |50mB [60mF [100m L [60m R
Joshua Porzler [1997)00:42,44/00:32,90/01:24,72/00:43,28
Sven Jager 1997|00:40,72100:30,19/01:17,69|00:38,59
Paul Hollerbach |1998]00:42,17|00:33,08/01:24,42/00:39,75
Franziska Mader | 1998/00:46,91|00:38,51/01:38 27/ 00:47 64
Ines Lehnert 1999 00:39,83 00:30,85/01:17,20/00:38,57
Sarah Stiegler | 1999/00:46,58 |01:34, 28|
Leonie Wagner | 2000|00:46,98 00:35,86/01:32,56/00:42 66
Anton Hollerbach [2001/00:40,20/00:29,94)01:18,82{00:38,00( 0C
Anna Segerer | 2005|00:48,04 00:43,68/01:39,13(00:47.37
Jan Porzler 2005/00:55,54|00:38,12/01:38,26(00:47,12
Kim Roelofs 2005|00:52,02/00:38,73/01:43,32|00:48,89
Florian Goltz 2005|00:55,0700:51,50/02:01,70/00:54,95
Maritz Liebel 2005|00:57,54|00:45,07 01:51,96|00:57 54
\Liana Ferfers | 2005 00:41,38/01:53,12/00:52,00
Carlotta Bulck  [2006|01:04,45/01:07,86| 01:07 86
Paul Geilidarfer |2007)00:59,45|00:54,44/02:11,73/01:01,02
Jan Haschke  [200701:05,91 '

Nina Hutzler 2007)00:58 48







Anna Segerer zeigte sich im Laufe des Wettkampf-
tages als erfolgreichste Laufer Schwimmerin. Sie
errang in der Endabrechnung einen 5. Platz im
Jahrgang 2005. lhr bestes Rennen war uber 50
Meter Brust in der Uberragenden Zeit von 0:48,04
Minuten, hier erreichte sie den 2. Platz. Sven Jager
(Jahrgang 2001; 7. Platz; nebenbei auch Bayeri-
scher Jugendhochsprungmeister) ist die Freistil-
strecke Uber 50 Meter erstmals unter 30 Sekunden
in 0:29,94 Minuten geschwommen. Er war auller-
dem schnellster Schwimmer der SG Uber 50 Meter
Rucken, Freistil und Delfin. Bester Schwimmer der
Schwimmgemeinschaft uber 50 Brust (0:39,83 Mi-
nuten) und 100 Lagen (1:17,20 Minuten) war Jos-
hua Porzler (Jahrgang 1999; 6. Platz).

Joshua Porzler, Paul Hollerbach (Jahrgang 1997;
18. Platz) und Sven Jager lieferten sich ein ver-
einsinternes Duell durch ahnlich gute Schwimm-
leistungen. Das Team der SG erzielte insgesamt 40
personliche Bestzeiten.

Fur die Gesamtwertung konnten sich noch weitere
SG-Sportler qualifizieren:

Carlotta Bulck (2007; 6.), Ines Lehnert (1997; 9.),
Franziska Mader (1998; 11.), Leonie Wagner (1998;
15.), Florian Goltz (2005; 8.), Jan Porzler (2005;
10.), Moritz Liebel (2005; 14.), Kim Roelofs (2005;
16.), Anton Hollerbach (2000; 5.) und Paul Holler-
bach (1997;18.)

Mit Bestzeiten auf Einzelstrecken erfreuten noch
Jan Haschke (2007), Liana Ferfers (2007), Nina
Hutzler (2005), Paul Geil3dorfer (2006) und Sarah
Stiegler (1999).

Joshua Porzler und Peter Muller



Wasserflohe- und Wasserratten-
Treffen Schwabach

22.03.2016
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Zum alljahrlichen Nachwuchsschwimmfest in das stadtische Hallenbad hatte
der Schwimmverein Schwabach geladen. Beim ,Wasserflohe — Treffen® am
Vormittag traten die Jahrgange 2009 und junger auf den 25m-Strecken ge-
geneinander an, wahrend nach der Mittagspause die alteren ,\Wasserratten®
der Jahrgange 2007/08 auf den 25m-Strecken und die Jahrgange 2003 —
2007 auf den 50m-Strecken an den Start gingen. 11 Vereine aus Mittelfran-
ken hatten 173 Teilnehmer mit 560 Einzel- und 14 Staffelstarts fur den Wett-
kampf gemeldet.




Die Schwimmgemeinschaft Lauf nahm mit 23 Schwimmern an den Wettbe-
werben teil, bei fast 60% der Ergebnisse konnten von den Sportlern personli-
che Bestzeiten erzielt werden.

Bei den jungsten ,Wasserflohen® schaffte es Ella Roelofs (2009), sich ganz
oben auf dem Treppchen zu platzieren. Uber 25 m Riicken verbesserte sie
ihren personlichen Rekord um fast zwei Sekunden und belegte den ersten
Platz in der Zeit von 0:30,50 min.

Erste Platze erkampften sich bei den ,Wasserratten“ drei weitere Schwimmer
der SG Lauf. Im Jahrgang 2008 war Josefa Marz die schnellste Sportlerin
uber 25 m Brust in 0:27,13 min., uber 25 m Freistil erzielte sie einen 2. Platz
in 0:24,96 min.

Zweimal Gold und einmal Silber holte sich Anna Segerer im Jahrgang 2005.
Uber 50 m Schmetterling und 50 m Riicken besiegte Anna alle ihre Konkur-
rentinnen deutlich in 0:44,04 bzw. 0:47,93 min., einen 2. Rang erzielte sie
uber 50 m Brust in 0:47,60 min.

Die gleiche Medaillenausbeute erzielte Nico Hutzler im Jahrgang 2006. Seine
Siege holte er sich Uber 50m Brust und Rucken in 0:51,28 bzw. 0:49,60 min.
Auf der dritten Strecke Uber 50m Freistii schwamm Nico eine Zeit von
0:42,75 min.

Kimberly Braun (2003), Carlotta Bulck (2007), Nastassja Gaidamek (2003),
Lasse Hein (2007), Nina Hutzler (2005), Maximilian Jager (2004) und Jan
Porzler (2005) konnten sich als weitere SG — Schwimmer in den Medaillen-
rangen platzieren.

Kimberly schwamm sich dreimal auf einen 2. Platz, iber 50 m Brust (0:46,90
min.), Freistil (0:40,22 min.) und Schmetterling (0:49,06 min.) wurde sie nur
knapp geschlagen. Carlotta holte sich eine Silbermedaille Uber 50 m Freistil
in 0:48,87 min., ebenso Nastassja Uber 50 m Rucken in 0:48,41 min. Lasse
konnte drei zweite Platze erringen, Uber 50 m Brust in 1:02,16 min., Freistil in
0:48,41 min. und 25 m Schmetterling in 0:29,28 min. verbesserte er seine
personlichen Rekorde. Nina erreichte mit einem 2. Platz ihr bestes Ergebnis
uber 50 m Rucken in 0:49,85 min., Jan wurde Zweiter Uber 50 m Freistil in
0:38,57 min. und Dritter uber 50 m Schmetterling in 0:47,22 min., Maximilian
erzielte einen dritten Rang uber 50 m Brust in 0:49,87 min.

Auch die 4 x 50 m Freistil — Staffel mit Jan Porzler, Anna Segerer, Jacopo
Stephan und Moritz Liebel erkampften sich in der Zeit von 3:06,13 min. eine
Silbermedaille hinter der SG Mittelfranken.

Den Erfolg der Schwimmgemeinschaft Lauf komplettierten mit vielen person-
lichen Bestzeiten noch Franziska Birle, Moritz Eberwein, Liana Ferfers, Anton
Gaidamak, Paul GeilRdorfer, Moritz Liebel, Lena Ringel, Ina Roelofs, Kim
Roelofs, Milan Stanzel, Gaia Stephan und Jacopo Stephan.

Peter Muller
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Wasserratten-Treffen in Schwabach

(Ein Teilnehmer berichtet)

Wir 22 Schwimmer der SG-Lauf trafen uns mit unseren Trainer/innen Alice,
Jorg, Michael und Valeria am 13. Marz 2016 zum Wettkampf ,Wasserratten-
Treffen” in Schwabach. Dabei war auch noch Carsten Porzler, unser Foto-
graf. Um 13:45 Uhr begann der Wettkampf fur die Grofderen, davor sind noch
die Kleineren geschwommen. Wir verbrachten ca. 7 Stunden in der schwul-
warmen Halle.

Jeder Wettkampf war fur uns ein hartes Stlick Arbeit, denn davor war auch
noch warm machen angesagt! Der erste Wettkampf war Brust, der zweite
Freistil, der dritte Ricken und zum Abschluss noch die ,qualenden® 50 m
Schmetterling. Zum Schluss gab es dann noch die Staffeln.

In den Pausen war ein Buffet im Vorraum hergerichtet. Manchmal allen wir
oder wir spielten an unseren Tablets. Aber sehr viel Spal hatten wir auch bei
den Kartenspielen A...loch und UNO.

Alle Teilnehmer waren sehr erfolgreich! Es gab 6 erste Platze, 15 zweite
Platze und 7 dritte Platze.

Nach dem Wettkampf waren alle todmude und fix und fertig noch dazu.

Ganz besonderen Dank an unsere Kampfrichter und Zeithehmer Isabel und
Paul

Kim Roelofs




Ergebnisse "Wasserratten"

[Schwimmer Jg. | 50mB | 50mF | 50mR | 50m S
[Kimberly Braun 2003 00:46,90)00:40,22| 00:50, 28| 00:49 06
INastassja Gaidamak | 2003/00:50,75/00:42,28/00:48 41
(Maximilian Jager 2004|00:49,87|00:48 28|00:56,91
[Maritz Eberwein 2005 00:48,62|00:55,90|00:56,94
[Mina Hutzler 2005|00:47,66/00:40,37|00:49 85/ 00:54,72
Maritz Liebel 2005|01:00,65/00:45 40 00:58,69
Jan Porzler 2005 D0:52,F5|00:38 57 |00:48, 53{00:47 22
Kim Roelofs 2005| 00:56,03 |00:51,03/00:55,75/01:01,25
Anna Sagerer 2005/ 00:47 60/00:41, 79|00:47 930044, 04
Jacope Stephan 2005/ 00:50,03|00:39 44| 00:50,81|00:50,19
Anton Gaidamak | 2006)00:58,22(00:52,31/01:03,39|01:21,22
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Paul Geailldérfer 20086/01:04,66/00:53,63)01:05,19| 01:14,47

INico Hutzler 2006/00:51,28/00:42,75(00:49,60|

\Lena Ringel 2006/01:05,03/00:48,53/01:04,08

Milan Stanzel 2006/01:00,31/01:00,15/01:14,72/01:42 06

Carlatta Biick 2007|00:59,21|00:48,67|01:04,19/01:10,03

Lassa Hein 2007|01:02,16{00:48,41/01:02,31 UD:EH.EEE
Jg. | 25mB | 26mF | 25mR | 26m S | 50m F |

Franziska Birle 2007|00:27 93|00:30,09/00:30,37|00:36,28 '

Liana Ferfers 2007|00:26,59(00:26,37|00:32,84|00:34,32/01:02,81|

Ina Roelofs 2007|00:32,06 00:33,05/00:35 47 1

Gaia Stephan 2007|00:29,52|00:24,09|00:30,94

Josefa Marz 2008[00:27,13|00:24,96/00:39,22

Und das Ergebnis unseres "Wasserflohs"

| Jahrgl 25mF | 25m B | 25m R

Ella Roelofs | 2009|00:30,65|00:33,67(00:30,50

-~
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Trainingswochenende
03.-05.06.2016

Ablauf und Organisation

Am Freitag absolvierten die Jungeren in zwei Gruppen (getrennt nach Alter)
in der Bertleinschule jeweils eine Trainingseinheit, die ca. 1 Stunde dauerte.
Schwerpunkte waren dabei die Wenden und das Tauchen. Trainiert wurde
daher auf der Querbahn.

Die ,GrofRRen” trafen sich am CJT, um in zwei Gruppen im Trimmpark zwi-
schen 5 km und 6,5 km zu joggen.

Am Samstag begannen die Alteren eine halbe Stunde friiher als die Jiinge-
ren mit dem Schwimmen, um schwerpunktmafig Starts und Sprints zu Uben.
Mit allen haben wir dann eine Neuheit ausprobiert: Zweimal wurde je eine
halbe Stunde intensiv die Technik einer Schwimmart trainiert. Bereits bei der
Anmeldung konnten die Schwimmer zwei Lagen wahlen, die sie verbessern
wollten. Alle Schwimmer wurden danach den jeweiligen Technikbahnen zu-
geteilt. Am Ende gab es eine gemeinsame Staffel.

Dann liefen wir gemeinsam zum Haberloh, wo es Mittagessen gab. Mit Gyros
und Pommes starkten sich alle. Da sehr viel nachbestellt wurde, konnten wir
davon ausgehen, dass das Training am Vormittag einige Kraftkorner extra
gekostet hatte.

Am Nachmittag wurde Volleyball gespielt. Es gab eine Einfuhrung fur alle und
ein Teil ging zum Beachvolleyballfeld. Die anderen blieben in der Turnhalle
des CJT-Gymnasiums. Am Ende des Tages wusste jeder wie ,baggern® geht.

Sonntagmorgen ging es bereits um halb acht ins Wasser. Dann gab es eine
Dreiviertelstunde Ausdauertraining. Zum Abschluss des Trainingswochenen-
des wurden noch einmal die letzten Krafte mobilisiert und in einer gemeinsa-
men Staffel ausgepowert.

Danach konnten sich alle noch zum Fruhstuck mit Brezen, Kakao und einer
Tafel Schokolade starken.

Alice Lammerzahl




Teilnehmer berichten vom Trainingswochenende
Freitag: Schwimmeinheit

Wir Schwimmer trafen uns um 18:00 Uhr in der Bertleinschule mit unseren
Trainern Michael Winsch, Dagmar Hugenroth und Valeria Taberacci.

Wir starteten mit dem Aufwarmen z.B. Fangen spielen, dehnen und Selil
springen. Dann war es Zeit ins Wasser zu gehen.

Am Freitag Ubten wir hauptsachlich tauchen und wenden. Nachdem wir eine
Stunde geschwommen sind, war es auch schon Zeit zu gehen. Draulden
warteten unsere Eltern auch schon.

Nach dem Training waren wir fix und fertig und freuten uns auf unser Abend-
essen.

Wir danken allen Trainer/innen und Organisatoren.

Kim Roelofs

Freitag: Trockentraining

Als wir uns am Freitag, 3. Juni um 18:00 Uhr am Hallenbad des CJTs zum
Trockentraining trafen, war uns auf Grund der Erfahrungen der letzten Jahre
klar, dass die nachsten 1:45 Stunden ziemlich anstrengend werden wurden.
Trotzdem freute sich die Gruppe, dass das Training nicht wegen des
schlechten Wetters, welches am Vormittag herrschte, abgesagt wurde. Zu
Beginn der Trainingseinheit warmten wir uns erst einmal auf und stellten uns
mental auf das Laufen ein ;). Der danach zuruckgelegte Weg zum Trimm-
dich-Pfad war ein relativ angenehmer, da es ein gutes Stlck bergab ging.
Als wir den Pfad dann erreichten, diente ein Platz mit Sportgeraten zuerst
zum Pausieren, dann zur Ertlichtigung an den soeben genannten Geraten
sowie der Aufteilung in zwei Gruppen. Von diesem Punkt aus wahlten die

Gruppen, welche nach Leistungsniveau eingeteilt worden waren, zwei unter-
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schiedliche Wege des Trimm-dich-Pfads. Das Laufen lief bei den meisten
recht gut, da die Temperatur sehr angenehm war und die Baume Schatten
spendeten. Nach einer guten Stunde trafen sich die beiden Gruppen wieder
am Hallenbad des CJTs. Hier angekommen dehnten wir uns noch ein biss-
chen und machten was fur unsere Muskeln in Form von Training mit dem
Thera-Band. Punktlich um 19:45 Uhr war das Training dann auch schon be-
endet und jeder machte sich auf den Heimweg, um zu Hause Krafte fur das
Training am Samstag zu sammeln.

Constantin Hennig

Samstagvormittag: Schwimmeinheit

Am Samstagmorgen trafen wir uns um 9.45 Uhr vor dem CJT-Hallenbad zu
einem ausfuhrlichen Aufwarmprogramm. Nach dem 45-minutigen Warm-
machprogramm ging es fur uns alle in die Umkleide und anschlieRend direkt
ins Wasser. Dort legten wir einige Bahnen zuruck, um unsere Schwimmtech-
nik zu verbessern. Unsere Trainer warfen dabei immer ein Auge auf uns und
gaben uns wichtige Tipps. Nach dem 1,5-stundigen Training tobten wir uns
bei einer spannenden Staffel aus.

Felix Enhuber
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Samstagnachmittag: Volleyball

Nachdem wir uns am Haberloh gestarkt hatten, sind wir wieder zurick zum
Gymnasium gelaufen. Dort startete das Nachmittagsprogramm mit einer klei-
nen VolleyballeinfiUhrung, bei der wir die Grundtechniken kennenlernten —
Pritschen, Baggern und Aufschlag. AnschlieRend sind die Grolken auf den
Beachvolleyballplatz am Gymnasium gegangen. Wir hatten riesiges Gluck
mit dem Wetter, denn am Tag zuvor hatte es sehr viel geregnet. Dort wurden
wir in zwei gleich groRe Teams aufgeteilt. Zuerst war das Spiel sehr muhsam,
aber nach kurzer Zeit gelangen uns schon mehrere Ballwechsel. Bis auf ein
paar Unterbrechungen, weil der Ball Uber den anliegenden Zaun geflogen
war, lief es sehr gut. Es hat uns allen viel Spald gemacht.

Moritz Hoppe

Training? Das macht einfach nur Spal}! Man sieht es deutlich!

Sonntagmorgen: Schwimmeinheit

Leider mussten wir ungefahr um 6:30 Uhr wieder aufstehen, weil wir uns
schon um 7:15 Uhr am Hallenbad getroffen haben. Im Training sind wir dann
1600 m bis 2000 m geschwommen und waren danach richtig kaputt. Als wir
aus der Umkleide kamen, gab es fur alle ein Fruhstuck (Kakao und Breze)
und zur Belohnung noch eine Tafel Schokolade.

Florian Goltz
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Fur ein gelungenes Trainingswochenende bedanken sich alle Teilnehmer bei
den Organisatoren und den Trainern.

Elternfeedback

Hallo, vielen Dank noch mal fur das tolle Trainingswochenende der SG Lauf.
Josefa hat es sehr gefallen - sie war ganz begeistert :-) Ich hoffe, alle Kinder
hatten viel Spal} und der Stress, den Ihr Trainer und Organisatoren hattet, ist

schon wieder verflogen...!

Ein grolRes Lob an alle, die sich fur die Schwimmkinder so toll engagieren!

Kimberly Braun (2003)
David Crone (2005)
Lukas Doser (2003)
Moritz Eberwein (2003)
Felix Elm (2008)

Lukas Engelhard (2003)
Felix Enhuber (2001)
Trisha Gerke (2003)
Annika Goltz (2003)
Florian Goltz (2005)
Julian Géske (2005)
Constantin Hennig (2000)
Moritz Hoppe (2001)
Elisabeth Hoppe (2004)
Till Hugenroth (2004)

Wir waren dabei:

Ben Hugenroth (2008)
Nina Hutzler (2005)

Nico Hutzler (2006)

Karl Jackel (2003)
Fabian Knorr (2007)
Aron Lammerzahl (2004)
Svenja Lederer (2000)
Larissa Lederer (2007)
Moritz Liebel (2005)
Anne Mages (2008)
Niklas Maranhas (2002)
Sophia Maranhas (2006)
Josefa Marz (2008)
Joshua Porzler (1999)
Tara Porzler (2002)
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Antje Marz

Jan Porzler (2005)
Hendrik Pirner (2006)
Jonas Reichel (2003)
Flonan Richartz (20035)
Lena Ringel (2006)
Kim Roelofs (2005)

Ina Roelofs (2007)
Anna Segerer (2003)
Jakob Sjéblom (2008)
Jacopo Stephan (2005)
Gaia Stephan (2007)
Mats Wettlaufer (2004)
Emilia Wetzel (2006)
Ocna Wetzel (2008)
Jeremia Wexler (2003)



Ubungsleiterausflug
11.06.2016

Am 11.06.2016 fand der diesjahrige Ubungs- =
leiterausflug statt. Er fuhrte uns dieses Mal
zum Happburger Stausee in der Nahe von
Hersbruck.

Der Ausflug stellt uns Ubungsleiter jedes
Jahr aufs Neue vor eine Herausforderung, da :
wir uns in einer fremden Sportart beweisen . . -
mussen. In diesem Jahr stand das Auspro- ﬁw T
bieren von Stand-Up-Paddeling (SUP) auf ’
dem Programm. Organisiert hatten den Aus- §
flug Babsi und Daggi. Insgesamt hatten sich
17 Teilnehmer angemeldet, wobei die Herren
mit nur vier Vertretern eindeutig in der Min-
derheit waren.

Der Wettergott hatte ein Einsehen. Zwar
schickte er nicht strahlenden Sonnenschein
(obwohl wir uns das eindeutig verdient hat-
ten), aber immerhin versiegte das Wasser
von oben.

19



Beim Stand-Up-Paddeling steht man aufrecht auf einem etwas breiteren
Surfbrett und bewegt sich mit Hilfe eines Paddels Uber das Wasser. Soweit
die Theorie. Nach einer professionellen Einweisung durch Paul und Alex von
den ,boardnerds® aus Nurnberg, die uns den ganzen Nachmittag begleiteten,
ging es auf den Stausee hinaus. Erst in Knieposition, dann aufrecht. Beim
Aufrichten machte ich, Henning, gleich Bekanntschaft mit dem ca. 18 Grad
kalten Wasser. (Anmerkung von Babsi: so kalt war es nicht !) Nicole stellte
sich wesentlich schlauer an, sie blieb gleich in Knieposition und konnte das
Gleichgewicht viel besser halten. Aber Zahne zusammenbeilden und durch,
aus dem Wasser klettern und ein erneuter Versuch. Immerhin haben wir

dann zwei Runden um den Stausee ge-
schafft. Dabei versuchten manche ihre
SUP-Bretter gegenseitig zu tauschen — mit
mehr oder weniger groRem Erfolg. Im An-
schluss haben sich zehn mutige Ubungs-
leiter auf einem Uberdimensionalen
SUP-Paddelbrett zu einer Fahrt zusam-
men gefunden. Das ging prima bis Con-
stantin und Joschi das Brett zum kentern
brachten, wobei die Halfte der Paddler
auch hier Bekanntschaft mit dem Wasser
machte.

Nach dem Trocknen gab es in einer leicht
vergroferten Runde noch ein gemdutliches
Beisammensein in dem Café/Restaurant
Seeterrassen am Stausee, bei dem der
Tag in Ruhe ausklang. Wir hatten viel
Spald und konnten unsere Grenzen testen.
Wir freuen uns schon jetzt auf den Ausflug
im nachsten Jahr.

Bis dahin, Euer Henning
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Goldsprinterpokal Schwabach

25.06.2016

Am 25.06. fand im Schwabacher Freibad der 12. Goldsprinterpokal statt. Wir
waren mit acht SG-lern dabei und Svenja Lederer war mit ihrem ersten
Kampfrichtereinsatz am Start.

Das Wetter konnte besser nicht sein. Wir hatten perfekte Wettkampfbedin-
gungen. Es waren zwar einige Unwetter fur den Mittag angekundigt, doch die
fielen zum Gluck aus. So konnten wir so richtig durchstarten:

Von 28 Einzelstarts erzielten wir 5-mal den 1. Platz, 8-mal den 2. Platz und 2-
mal den 3. Platz — eine Uberaus erfolgreiche Ausbeute. Erfolgreichste
Schwimmerin war Anne Lammerzahl, die 3-mal Gold und 1-mal Silber holte.
Die weiteren Sieger waren Nina und Nico Hutzler. Auch unsere jungste Star-
terin, Ina Roelofs, holte 3-mal Silber. Moritz Liebel, Lasse Hein und Kim
Roelofs schwammen auf fast allen Strecken neue Bestzeiten. Und Jeremia
Wexler feierte Wettkampfpramiere und schwamm sehr gute Zeiten.

Das ,Einschwimmen® fur die Stadtmeisterschaften war sehr erfolgreich. Der
nachste Wettkampf kann kommen.

Ich bin stolz auf so eine tolle Mannschaft und freue mich schon auf unseren
Sommerhdhepunkt, die Stadtmeisterschaften in Lauf in zwei Wochen.

Alice Lammerzahl
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Kommentar

<Zwischen unseren Einzelstarts hatten wir sogar Zeit zum Rutschen und
Turmspringen. Die Spielbecken waren direkt nebenan. Das fand ich sehr
schon. Und nun pflege ich meinen Sonnenbrand...”

Anne Lammerzahl

Schwimmer Jg. | 50mB | 50mF | 50mR | 50m S
Nina Hutzler 2005|00:48,32|00:43,12|00:51,29(00:50,25
Moritz Liebel 2005/00:59,31/00:43,10/00:54,44|00:57 13
Kim Roelofs 2005)00:56,68|00:47,53|00:56,03|00:54,75
Jeremia Wexler [2005 00:44,75

Nico Hutzler 2006|00:51,03|00:45,16|00:51,59

Anne L&mmerzahl | 2006|00:56,60/00:44,72|00:51,98|00:51,79
Lasse Hein 2007|00:59,97|00:47,53|01:05,13

Ina Roelofs 2007101:09,75]01:05,31]101:12,03
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Unser neuer Jugendwart:
Joshua Porzler

Faktencheck

Alter: 16 Jahre

Schule: Lothar-von-Faber Schule (Fachoberschule)i
Lieblingsschwimmlage und -strecke:

50 und 100 Meter Delfin, 100 Meter Brust
Lieblingsschwimmbad:

Lauf und Forchheim (bei Wettkampfen

ist es in beiden zu laut ;) )

Lieblingsessen nach dem Training:

Kartoffel- oder Feld- oder Nudelsalat

Joshua, seit 16. Mdrz 2016 bist du der neue Jugendwart
der S6-Lauf. Wie kam es dazu?

Joshua: Michi Winsch hat mich gefragt, ob ich Interesse hatte, da er sich
langsam zu alt fur den Posten halt und einen Jugendlichen als Jugendwart
gut fande. SchlieBlich sei die SG im Grunde ein Kinder- und Jugendverein.
Ich habe mich anschliel3end nach den Aufgaben erkundigt und diese wurden
mir erklart. Michi hat auRerdem erzahlt, dass auch Frank diesen Wechsel be-
gruf3en wurde. Letzten Endes hatte ich Lust darauf, diese Aufgabe auszupro-
bieren und wollte es gerne versuchen. Mir wurde zusatzlich die
Unterstltzung vieler anderer SG-ler in der Anfangsphase versprochen, das
hat mich motiviert.

Was sind deine Plane und Ideen als Jugendwart?

Joshua: Ich wirde gerne das Nachmittagsprogramm mit den Schnupper-
stunden in anderen Sportarten oder Organisationen wahrend des Trainings-
wochenendes beibehalten. Ideen habe ich einige, aber da konnt ihr euch
uberraschen lassen. Ich weil3 auch noch nicht, was davon alles umsetzbar
ist. Wenn ihr aber auch irgendwelche Vorschlage habt, konnt ihr gerne auf
mich zukommen und es mir sagen. Mal schauen, was alles moglich ist!

Wie lange bist du selbst schon in der SG-
Lauf?

Joshua: Ich bin seit neun Jahren bei der SG-Lauf. Meine
Schwimmkarriere begann nach einem Schwimmkurs in
Schwaig. Der Schwimmlehrer sagte damals meinen El-
tern, nachdem ich das Seepferdchen bestanden hatte,
dass ich Potenzial beim Schwimmen hatte und sie mich in
einem Verein anmelden sollen. Da kam dann die SG in
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Frage, da sie in der Nahe war und meine Eltern davor nichts mit Schwimmen
im Verein am Hut hatten. Dann musste ich mich eineinhalb Jahre auf der
Warteliste gedulden und wurde dann Schwimmer der Schwimmgemein-
schaft. Dies ist ein wunderbarer Verein mit tollen Menschen und sehr familiar.
Ich kdnnte mir nicht vorstellen in einen anderen Verein zu gehen. Aul3erdem
habe ich durch meine ersten Trainer, Nina Hueber und Markus Schoéneich,
sehr viel und schnell ,gutes” Schwimmen gelernt. Das gut in Anfuhrungszei-
chen, weil im Verhaltnis zu dem heutigen Schwimmen nicht so super war.

Welche anderen Hobbys hast du neben dem Schwimmen?

Joshua: Segeln und Fahrradfahren mache ich neben dem Schwimmen am
haufigsten. Zum Segeln gehe ich zum Happurger Stausee, allerdings werde
ich dieses Jahr noch einige Male auswarts segeln, da es an anderen Seen
auch sehr schon sein kann und der Wind leider in Hersbruck oftmals nicht

ideal ist. Aullerdem habe ich auch grol3es Interesse an Regatten, um sich
beim Segeln auch einmal mit anderen messen zu konnen. Beim Segelclub
Hersbruck und am Stausee ist es aber fast genauso toll wie in der SG. Ich
fahre eigentlich 40 — 50% mit dem Fahrrad zum Segeln. Das ist eine schone
Strecke und die 13 Kilometer sind in ca. 30 Minuten zu schaffen. Ich fahre
aullerdem in den Ferien viel Fahrrad, zum Beispiel streckenweise in den Ur-
laub, wie dieses Jahr mit Sven von Lindau nach Uhldingen. Ich bin, wie man
am Beispiel merkt, mehr so der ,Fernfahrer®. Dafur eignet sich die Region am
Bodensee besonders gut, da man dort sehr schnell weite Strecken fahren
kann, weil es dort meistens flach ist. Die Region am Bodensee ist flr Perso-
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nen, die gerne Rad fahren, sehr zu empfehlen. Mountainbiken liegt mir hin-
gegen nicht. Ab und zu spiele ich auch Ful3ball in meiner Freizeit, aber nicht
im Verein. Wenn im Winter genug Schnee liegt, dann geniel3e ich eine Wo-
che Skiurlaub in den Bergen. Wenn in Osternohe Schnee liegt, fahre ich dort
im Winter sehr oft.

Was sind deine Pldne fiir diese Sommerferien? Wo ver-
bringst du grundsdtzlich am liebsten deine Ferien?

Joshua: Dieses Jahr ist Danemark angesagt, eine Woche an der Nord- und
zwei Wochen an der Ostsee. Das ist fur mich der erste Urlaub bei unseren
nordlichen Nachbarn. Ich fahre gerne irgendwohin in Wassernahe, da Was-
ser, egal wie, toll ist. Meine Ferien verbringe ich am liebsten mit meiner Fa-
milie oder guten Freunden. Berge sind faszinierend und in den Alpen gibt es
wunderschone Regionen. Stadtereisen sind in den Sommerferien nicht so
mein Ding, da es sehr heil3 sein kann und ich die Stadte dann nicht so at-
traktiv finde. Eine Ausnahme mache ich aber im Urlaub: dort nutze ich die
Gelegenheit, neue Stadte zu besuchen.

— —_— =

| . -

Der Sommer ist gefiillt mit Sportevents: Europameister-
schaft, Tour de France, Triathlon in Roth, Olympia.. Welche
Veranstaltung interessiert oder fasziniert dich am meisten?

Joshua: Ich werde dieses Jahr sehr viele EM-Spiele schauen, da ich Ful3-
ball sehr gerne mag. Fahrradfahren im Fernsehen mag ich nicht. Triathlon
schaue ich immer nur ein wenig und die Ergebnisse sind mir egal. Die Sport-
ler, die da teilnehmen, bekommen aber meinen grodten Respekt. Olympia
werde ich schon verfolgen, da dort sehr viele interessante Sportarten gebun-
delt sind. Vor allem Leichtathletik werde ich relativ haufig schauen. Die
Schwimmwettkampfe werde ich naturlich verfolgen, um etwas zu lernen und
weil es wirklich spannend ist. Ich habe kein direktes Vorbild, weil ich ja relativ
viele Sportler zur Auswahl hatte. Man kann von allen etwas lernen, aber
wenn man mich zwingen wirde, wurde ich mir einen Fuliballer aussuchen.
Thomas Muller ist einer meiner Lieblingsspieler, da er fur seine Popularitat
und sein Vermogen sehr bescheiden geblieben ist und auch Verantwortung
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ubernimmt, wenn sie bendétigt wird. Diese Eigenschaft, Verantwortung zu
ubernehmen, sehe ich auch als eine meiner Starken. Aber das sollen besser
andere Personen beurteilen...

Als Zuschauer besuche ich Fuliballspiele in Munchen, da ich ein groRer Bay-
ern-Fan bin. (Ich weil3, dass ich mir in Franken damit keine Freunde ma-
che!l!) Allerdings habe ich auch schon in anderen Stadien FuRballspiele
angeschaut, ohne Bayern Beteiligung. (Mdonchengladbach, Nurnberg, Furth,
Berlin: DFB-Pokal Finale, Dortmund, Schalke). Ich schaue einfach generell
sehr gerne Ful3ball.

Dein Tipp, wer wird Europameister 2016?

Joshua: Es ist dieses Jahr sehr schwer, aber ich tippe auf Deutschland, da
Low die Nationalspieler in Form bringen wird. Die Test- und Qualispiele wa-
ren ahnlich wie 2014 vor der WM. Ich bin ganz guter Dinge, dass es klappen
wird.

Dein lustigstes Erlebnis rund ums Wasser und Schwimmen?

Joshua: GrolRen Spal® hatte ich auch beim Funktionarsausflug (Stand-Up-
Paddeling) auf dem Happurger Stausee: zusammen mit Constantin Hennig
habe ich das 9-Mann-Grof3board (fast) vollstandig versenkt. Alle sollten mal
ins Wasser, wir sind schliel3lich ein Schwimmverein!

Die SG-Lauf bedeutet fiir mich..
Joshua: ... das Treffen vieler Freunde, Spal} und Training.

Vielen Dank fiir das Interview, Joshua!

- | sl

Vielen Dank auch an Julia Oberst, die mit ihren gezielten Fragen viele
interessante Informationen herausgeholt hat
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Jugendwart der SG Lauf
Zeit fur einen Wechsel

Seit etwa 2008 besetzte ich nun schon das Amt des Jugendwarts der SG-Lauf.
In dieser Zeit habe ich 11 Trainingswochenenden im Sommer und Herbst orga-
nisiert und mit durchgefuhrt, inkl. einer Vielfalt an Nachmittagsprogrammen.
Aber auch die drei SG Freizeiten in Augsburg 2007, in Fissen 2011 und Furth
im Wald 2012 fanden unter meiner Leitung als Jugendwart statt.

Jetzt bin ich mittlerweile 25 Jahre alt und falle damit
dann doch nicht mehr so ganz in die Altersklasse eines
Jugendlichen. AuRerdem hat mich mein Masterstudium ORBIT GmbH
nun dazu noch nach Bayreuth verschlagen, womit ich —
nur noch unregelmallig Kontakt zu den Schwimmern
und Schwimmerinnen habe, die ein Jugendwart vertre-
ten sollte. Deshalb hielt ich es fur sinnvoll mich nach ei-
nem Nachfolger umzuschauen. Gerade fur die SG-Lauf,
mit ihrer groRen Mehrheit an Kindern und Jugendlichen
unter den aktiven Mitgliedern, fand ich ist es wichtig
einen Jugendwart im etwa gleichen Alter zu gewinnen.
Da schien Joshua sehr geeignet, nachdem er sich
schon letztes Jahr so engagiert und mit vielen Ideen am
Jahresruckblick Film und den Replay Videoclips zum
Pokal-Weihnachtsschwimmen beteiligt hatte. Somit
wurde Joshua nach Rucksprache mit ihm und der SG
Leitung zum neuen Jugendwart gewahlt. Joshua wird
so mehr und mehr bei der Veranstaltungsorganisation
mit unterstutzen und seine ldeen einbringen. Ich denke
auch deshalb ist es nicht verkehrt ein neues Gesicht
dabei zu haben, um frische und neue ldeen einfliel3en
zu lassen.

Ich werde mich weiterhin um die Prasenzen der SG
Lauf im Internet kimmern und auch die Organisation
des Trainingswochenendes mit unterstitzen. Das Amt
des Jugendwarts hat mir sehr viel Freude bereitet. Man
freut sich mit allen jedem der Kids mit, die Spal} an den
Aktionen haben, die man geplant hat. Ich habe sehr
viele wertvolle Kenntnisse mitgenommen was Organi-
sation und Planung angeht und nicht nur einmal ge-
merkt wie viel Arbeit hinter all den Veranstaltungen
steckt, an denen ich selbst so oft als Kind in der SG-
Lauf teilgenommen habe.

Euer Michael
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Gluckwiinsche

Bayerischer Meister im Hochsprung

Unser Schwimmer Sven Jager wurde am 30. Januar 2016 Bayerischer U16-
Meister im Hochsprung. Mit einer Hohe von 1,77m siegte er in der Werner-
von-Linde-Halle in Minchen.

Ein Seepferdchen-Plakat zum Abitur

Als Plakat zum Abitur gab es fur unseren
Schwimmer, Kampfrichter und Vertreter im
Laufer Jugendparlament, Tom Gehrmann,
einen besonderen Glucksbringer: ein See-
pferdchen. Nun freuen wir uns, dass das
lustige Poster geholfen hat und Tom nun
sowohl das Seepferdchen als auch das
Abitur erfolgreich abgelegt hat.

Herzlichen Glickwunsch, Tom!

ROMI @ SPORT

Alles 10r den Varein

inhaber: epland Sntoulior

Muschelbergerhaupistraie 9
891207 Lauf a.d. Pegnitz
Mobil: 0175/ 1684896
e-mail; roland.enhubeniit-online de
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Schiileraustausch
Bisceglie (Italien) - Lauf"

Svenja Lederer unterwegs

Am 8. Marz 2016 trafen sich 20 Teilnehmer vom CJT-Gymnasium (alle lernen
Italienisch) schon fruh morgens am Flughafen in Nurnberg, von wo aus wir
dann mit Zwischenstopp in Berlin nach Bari flogen. Bari ist eine Stadt in Apu-
lien, das ist der Absatz vom italienischen Stiefel, also sehr weit im Stden.

Von Bari fuhren wir mit dem Zug
nach Bisceglie (gesprochen: Bi-
scheli-e), wo wir zum ersten Mal un-
sere italienischen Partner trafen. Die
Aufregung war dementsprechend
grold, aber wir wurden alle sehr
herzlich aufgenommen und verstan-
den uns schnell gut.

Am nachsten Tag besuchten wir die
Schule in Bisceglie und waren im
HJitalienischen“ Deutschunterricht.

Wir hatten die ganze Woche Programm. Ein Highlight war die Stadt Bari, die
wir bei schonem Wetter besichtigten und die Trulli in Alberobello. Die Trulli
sind kleine Hauschen, die wir davor nur aus dem Schulbuch kannten. Im 17.
Jahrhundert wurden diese ohne Zement und Mortel gebaut. So mussten die
Menschen keine Steuern zahlen, da man die Hauser leicht auf- und abbauen
konnte. Also waren die Trulli urspriinglich ein Steuerspar-Trick und entwickel-
ten sich erst spater zu einer Touristenattraktion.

b § — 1

In der Familie machte ich die Erfahrung, dass Italiener im Gegensatz zu uns
Deutschen nicht richtig fruhstliicken. Selbst der Familienvater trank nur einen
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Espresso und al} einen Keks. Wie soll man davon
satt werden? Ich al mehr Kekse als alle anderen
Familienmitglieder.

Leider war das Wetter nicht besonders warm und so
konnten wir nicht im Meer schwimmen.

Nach einer Woche war der
Austausch auch schon vor-
bei und nach einem tra-
nenreichen Abschied ging
es zurlick nach Deutsch-
land. Einen Monat spater
kamen die Italiener zum
Gegenbesuch. Insgesamt
war es eine wunderschone
Erfahrung und ich hoffe,
dass wir unsere Partner
wiedersehen.

Svenja Lederer

Probleme mit Threm Telefon, Computer,

Internet oder Netzwerk ?
Hilfe erhalten Sie unter:
09123/18273 -0

info@cnt-lauf.de

Weitere Infos und Preise im Internet www.CNT-Lauf.de oder auf telefonische Anfrage!
Computer | Netzwerk | Telekommunikation — Lauf
inhater: Wolfgang Sarobl
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Nina around the world

Letzten September war es endlich soweit und ich konnte mir meinen lang
gehegten Traum von einer Weltreise erfullen. Nach Monaten des Sparens,
Planens und Vorbereitens sollte es nun endlich los gehen!

Mein erster Stopp war Afrika. In Afrika habe ich mich fur eine gefuhrte Over-
land-Tour entschieden und so bin ich mit 19 anderen Reisenden aus Australi-
en, England, Kanada etc. in einem Overland-Truck von Kenia uber Tansania,
Malawi, Sambia, und Simbabwe nach Stdafrika gereist. Wir haben fast jeden
Abend an einem neuen Ort unsere Zelte aufgeschlagen. Das Highlight in
Afrika waren mit Sicherheit die Tiere! Gleich zu Beginn stand eine Safari in
der Serengeti und im Ngorongoro-Krater auf dem Plan und es war unglaub-
lich, wie nah man den wilden Tieren kommen konnte!

Nach der vierwochigen Tour bin ich noch zwei Wochen lang mit einem Hop-
on-hop-off-Bus von Johannesburg nach Kapstadt gereist. Die Garden Route
in Sudafrika ist landschaftlich wirklich wunderschon, aber verliebt habe ich
mich dann doch in Kapstadt. Leider war der Tafelberg zwar wegen schlech-
ten Wetters gesperrt, aber wenigstens konnte ich Robben Island besichtigen,
das Gefangnis, in dem Nelson Mandela den Grofdteil seiner Strafe abgeses-
sen hat.

it

Guided Rhino Walk in Simbabwe Devil's Pool in Livingston, Sambia

Nach sechs Wochen in Afrika ging es fur insgesamt drei Monate nach Sud-
amerika und nach drei Tagen in Flugzeugen und auf Flughafen bin ich dann
auch endlich in Lima, Peru gelandet. In Peru bin ich dann ganz zufallig auch
uber ein Hop-on-hop-off-Busunternehmen gestolpert und so durch den Su-
den Perus gereist: vom Strand in Paracas, Sanddunen in Huacachina zu Ca-
nyons und Kondoren in Arequipa und zum Abschluss nach Cusco. Der
absolute Hohepunkt in Peru war der Trip nach Macchu Pichu. Es ist wirklich,
nicht nur wegen der Hohenmeter, atemberaubend.
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Macchu Picchu Dune Buggy in Huachachina

Nachdem ich in Peru meine Reiseplane standig umgeschmissen habe,
musste ich dann in einem Rutsch von Cusco nach Ecuador mit dem Bus fah-
ren und so ging es von Cusco nach Lima (21h) nach einem Ubernachtungs-
stopp Uber die Grenze nach Ecuador Richtung Guayaquil (27h) und dann
noch einmal 3h bis ich endlich in der kleinen Kiustenstadt Montanita war.
Nachdem ich in den letzten Wochen wirklich viel unterwegs war, bin ich erst
mal an einem Ort geblieben und habe versucht surfen zu lernen, mit mehr
oder weniger Erfolg. Weihnachten habe ich bei 35 Grad im Pool verbracht
und mit einer anderen Deutschen versucht, Zimtsterne zu backen, was uns
ohne Waage oder sonstiger Hilfsmittel erstaunlich gut gelungen ist. Die You
Tube Playliste mit Weihnachtsliedern (u.a. ,In der Weihnachtsbackerei“) hat
uns da gleich noch mehr motiviert.

i
L

Swing at the end of the world in Banos, Ecuador Galapaosinseln

Das neue Jahr habe ich mit einer Tour zu den Galapagos Inseln eingelautet.
Es war wirklich unglaublich, wie viele Tiere man dort gesehen hat. Seelowen,
Leguane oder anderes Getier musste man nicht einmal wirklich suchen. Man
musste eher aufpassen, um auf der Stralde nicht daruber zu stolpern! Natur-
lich habe ich auch die Riesenschildkroten gesehen und ich konnte mir die
Gelegenheit zum Tauchen nicht entgehen lassen. Nachdem wir schon beim
Schnorcheln Seelowen und Schildkroten en masse gesehen haben, kamen
dann sogar noch ein paar Haie dazu. Das liel} das Herz eines jeden Tau-
chers hoher schlagen!
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Kolumbien: Cartagena Kolumbien: Cartagena

Die drei Monate in Sidamerika sind wie im Flug vergangen und ich bin dann
Richtung Los Angeles geflogen flur einen funftagigen Stoppover. Mein Hostel
in Venice Beach war direkt am Strand, daflr aber etwas weiter weg von Hol-
lywood etc. Nach den drei Monaten in SUdamerika musste ich mich nicht nur
wegen der Preise in den USA erst mal ordentlich umstellen!

Los Angeles (LA): Lifeguard Towers Strand von Fiji

Von Los Angeles ging es als nachster Stopp nach Fiji. Ein Paradies fur alle,
die das Meer lieben! Ich habe mich entschieden, in meinen zwei Wochen die
Inselgruppe der Yasawas und der Mamanucas, westlich von der Hauptinsel,
zu erkunden. Die Strande und das Wasser sind wirklich wie gemalt! Das
Wasser ist so warm (ca. 29 Grad), dass man beim Tauchen nicht einmal

bie Dive-Crew mit Nina at Southsea Islansl Einwohner von Fiji
(heiRt echt so)
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einen Neoprenanzug braucht! Als Wasserratte war ich also standig im Meer
unterwegs. Die Menschen sind auch unglaublich liebenswert und immer,
wenn man auf einer neuen Inseln angekommen ist, wurde man mit einem
Welcome Song begruf3t und am Ende wurde man wieder musikalisch verab-
schiedet. Meine letzten beiden Tage in Fiji wollte ich auf derselben kleinen
Insel verbringen wie am Anfang meines Aufenthalts. Aber der Plan ging aus
verschiedenen Grunden nicht wirklich auf. Ich hatte mir durch die Flossen
beim Tauchen zwei Blasen geholt, von denen sich eine so stark entzindet
hat, dass ich die aus Deutschland mitgebrachten Antibiotika nehmen musste
und aufRerdem kam der Zyklon Winston zurlck. Beim ersten Mal, zu Beginn
meines Aufenthaltes, ist er noch einmal abgedreht, aber nun kam er als
starkster Zyklon der sudlichsten Hemisphare zuruck und alle Touristen muss-
ten auf die Hauptinsel evakuiert werden. Unser siebenkopfiges Gruppchen
hat im selben Hostel Unterschlupf gefunden. Die Freude Uber die Klimaanla-
ge wahrte nur kurz, denn dann fiel der Strom aus. Aber zum Glick gab es ei-
ne Taschenlampe pro Zimmer und wir konnten unser Zimmer durch Damme
aus Handtuchern vor groReren Wasserschaden bewahren. Wir haben alle
zusammen in der Lobby gesessen und uns den Zyklon angesehen. Ich habe
wirklich noch nie so starken Wind und Regen erlebt und Palmen knickten wie
Strohhalme und die Kokosnusse kugelten durch die Gegend. Mein Weiterflug
nach Australien am nachsten Tag wurde abgesagt, weil auch der Flughafen
in Mitleidenschaft gezogen wurde. Im Hostel hat sich dann ein illustres
Gruppchen aus England, Osterreich, Deutschland und Schweden gefunden
und wir haben uns stundenlang hart umkampfte Uno-Partien geliefert. Wir
hatten grof3es Gluck, dass unser Hostel Generatoren hatte, so hatten wir fast
den ganzen Tag Strom und ab und zu Wifi, um die Eltern zuhause zu beruhi-
gen und die Bar und das Restaurant waren in vollem Betrieb. WWegen meines
FuRes konnte ich nicht laufen und bin durch die Gegend gehupft, war zwei
Mal im Krankenhaus und am Flughafen, um meinen Flug nach Australlen zu
organisieren. In der Ambulanz im lokalen .
Krankenhaus (die Privatarzte hatten alle
geschlossen) bin ich als einzige Weilie |
aufgefallen wie ein bunter Hund, was
daflr gesorgt hat, dass mir trotz langer
Warterei nie langweilig wurde. Nach und
nach konnte ich auch Kontakt zu meinen
neuen fijianischen Freunden aufnehmen
und zum Gluck waren sie und deren Fa-
milien alle in Sicherheit. Einer der f
Tauchlehrer hatte mir sogar angeboten |
bei ihm und seiner Familie unterzukom- | =
men, falls ich keine Unterkunft finde! Die
Airline hat mich automatisch umgebucht
und so war ich vier Tage spater als ge-
plant in Sydney.

Versuch eines Selfies mit einem Kanguru in Brisbane
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Bei meinem zweiten Aufenthalt in Australien habe ich vor allem alte und neue
Freunde in Sydney und Melbourne besucht. Die meiste Zeit habe ich in Bris-
bane verbracht, wo ich einer Familie mit drei Kindern (9 Monate, 2,5 und 5,5
Jahre) und Hund unter die Arme gegriffen habe und versucht habe, dass
Haus nicht im Chaos versinken zu lassen wenn ich nicht mit den Kindern ge-
spielt habe. Von Australien ging es weiter nach Indonesien.

Reisterrassen in Ubud Beim Frihstick wahrend der Tauchsafari
zu Sonnenaufgang

Am ersten Abend in Bali musste ich mir dann gezwungener Malen gleich
mal einen Roller mieten, weil das Hostel ein bisschen aulerhalb des Stadt-
zentrums von Canggu lag. Wer mich kennt, weil}, dass ich noch nie selber
Roller gefahren bin, aber nachdem ich in Ecuador eine inoffizielle Motorrad-
fahrstunde hatte und das sehr erfolgreich verlief, dachte ich, kann der Roller
nicht so schwierig sein. Es kam wie es kommen musste und nach 50m lag
ich auf einmal unter meinem Roller. Soviel also zu meinen Surfplanen in
Canggu... Nach drei Tagen in Canggu bin ich dann flr ein paar Tage nach
Ubud gefahren. In Indonesien kann man sich ganz einfach einen Fahrer mie-
ten und handelt den Preis aus. Generell muss man, vor allem in Sudostasien,
immer handeln! Von Ubud bin ich dann nach Gilli Air gefahren. Die Gilli Inseln
(T, Air und Menno) sind drei kleine Inseln zwischen Bali und Lombok. Gilli T
ist bekannt fur viel Party und Tauchen, Menno ist als Flitterwochen Insel be-
kannt und mit Gilli Air lag ich genau in der Mitte. Das Hostel bestand aus of-
fenen Bambushuitten und jeder hatte seine eigene Matratze mit Moskitonetz
und Ventilator. Auf den Inseln gibt es keine Autos, sondern nur Pferdekut-
schen. Da ich zwar gesehen habe, wie die Kutschen mit Menschen und Ge-
pack uberladen wurden, aber nie, wie die Pferde Wasser bekommen haben,
habe ich meinen Rucksack lieber selber durch die Hitze geschleppt und habe
die Insel mit dem Fahrrad erkundet. Als nachstes Ziel besuchte ich die Insel
Flores, die wesentlich ursprunglicher und weniger touristisch als Bali ist. Dort
habe ich eine viertagige Tauchsafari gemacht und jeder der 10 Tauchgange
war ein Highlight fur sich. AulRerdem habe ich am letzten Tag einen Stopp auf
der Insel Rinca eingelegt, um mir die berihmten Komodowarane aus der Na-
he anzusehen. Die Warane lagen, scheinbar faul, im Schatten, waren aber
trotzdem beeindruckend!
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Wer mehr und etwas ausfuhrlicher Gber meine
Reise Bescheid wissen will, ist herzlich eingela-
den auf meinem Blog

www.showmehowyoutravel.wordpress.com

vorbeizuschauen.

Es grufdt euch aus der groflden weiten Welt,

Nina Hueber

-;.. B T T
[ S o

—_— .y

Komodowaran

NURNBERG ROTHENBACH

" Mercado-Center Rickersdorfer Str. 18
Telefon 0911-5194040 Telefon 0911-9857770
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Anmeldung Wassergewohnungs- und
Anfangerschwimmkurse

Die neuen Wassergewohnungs- und Anfanger-
schwimmkurse fur Kinder im Alter von 5 bis 6 %
Jahren werden jeweils im September und
Februar ausgeschrieben. |

Der Termin fur die Anmeldung ist dann in den
Vereinsnachrichten der Pegnitz-Zeitung (Lokal-
teil) und im Internet auf unserer Homepage
www.sg-lauf.de bzw. unter Facebook www.face-
book.com/SGLauf veroffentlicht.

Nachster Termin: 19. September 2016, 17:00-18:30 Uhr, bei Claudia Go-
ebel, Telefon 13627. Hier erhalten Sie auch weitere Informationen.

Claudia Goebel

Anfragen neuer Schwimmer

Die Organisation zur Anfrage neuer Schwimmer wird seit 2012 Uber ein
WEB-Formular auf unserer Homepage unter www.sg-lauf.de abgewickelt.
Damit konnen die Angaben des interessierten Kindes schnell und vollstandig
erfasst werden. Auch wir konnen die Anfragen so leichter bearbeiten und si-
cherstellen, dass alle wichtigen Informationen vorliegen, um - wenn moglich -
einen passenden Platz fur das Kind zu finden.

Selbstverstandlich wird der Startschuss im August 2016 wieder auf unserer
Facebook-Site www.facebook.com/SGLauf gepostet.

Frank Hacker = f’r__g;.' it
4 ony

Sciwimn Dick [in,
ok bel g wit |
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Beitragsubersicht der SG-LAUF

und Informationen zu den 5 Stammvereinen

Die Schwimmgemeinschaft Lauf ist seit 1972 der Zusammenschluss der
Schwimmabteilungen der eingetragenen Vereine TV 1877 Lauf, TSV Lauf,
SK Lauf, SK Heuchling sowie des Ski Club Lauf. Mit knapp 400 Mitgliedern
sind wir einer der jugendstarksten Vereine im Nurnberger Land.

Aktive Schwimmer 1. Mitglied || 60 Euro/Jahr

Aktive Schwimmer 2. Mitglied || 60 Euro/Jahr

Aktive Schwimmer ab 3. Mitglied Frei

Passive Mitglieder 30 Euro/Jahr

Zusatzlich zur Mitgliedschaft der SG-LAUF ist die Mitgliedschaft in einem der
funf Stammvereine (die SG ist die jeweilige Abteilung Schwimmen) erforder-
lich.

Alle Stammvereine sind im Internet vertreten. Hier informieren Sie sich bitte
zu den Jahresbeitragen und konnen die entsprechenden Aufnahmeantrage
herunterladen.

Sportklub Lauf TV 1877 Lauf

www.sklauf.de www.tv1877-lauf.de

www.facebook.com/SGLau

SG Lauf

www.sg-lauf.de

TSV Lauf

www.tsv.lauf.de

www.youtube.com/SGLaufVideo \

Sportklub Heuchling SKiclub Lauf

www.sk-heuchling.de www.skiclub-lauf.de

Impressum

SG-Lauf, Kénigsberger Stralde 41, 91207 Lauf, Telefon 09123 6548
E-Mail info@sg-lauf.de
Redaktion Irmgard Buhler, Julia Oberst und Frank Hacker
Auflage 400 Stlck
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Begleitet einen Schwimmer zu den
olympischen Spielen

Aber wie soll das gehen? Mit den Mog-
lichkeiten des Internets konnt ihr u.a. Uber
YouTube einen Schwimmer aus Sudafrika
und sein Schwimmteam auf dem Weg zu
den olympischen Spielen in Rio 2016 be-
gleiten.

Calvyn Justus, 21, stammt aus Sudafrika,
ist Schwimmer und hat nebenbei einen .
YouTube Kanal mit mittlerweile uber 35.000 Abonnenten Dort veroffentlicht
er regelmaRig Vlogs (Video-Blogs) in denen er den Zuschauer in max. 10min
langen Clips auf seinen Erlebnissen, Reisen und durch das Leben als
Schwimmer mitnimmt.

Als erstmaliger Teil des 11-kopfigen olympischen Schwimmteams fur Sudafri-
ka, bestehen die meisten seiner Videos aus interessanten Einblicken hinter
die Kulissen des Trainings und der Wettkampfe, die ein Schwimmer auf sei-
nem Niveau durchlauft. Aber auch Teile seiner Freizeit und Reisen, die er
durch die Wettkampfe in allen mdglichen Landern absolviert, bekommt man
zu sehen.

Durch die Videos bekommt man auch viel davon mit, wie ein Training eines
Schwimmers in etwas aussehen muss, der sich auf die olympischen Spiele
vorbereitet:

Calvyn und die anderen Schwimmer flr Sudafrika trainieren zurzeit in einem
Trainingslager nach dem anderen. Das Trainingspensum betragt 9 Schwim-
meinheiten pro Woche je 2 Stunden. Eine einzige Einheit liegt meist so zwi-
schen 6-8 km. Dazu kommen Einheiten im Kraftraum fur Kraft und
Beweglichkeit.

Dieses Trainingspensum verdeutlicht wie viel notwendig ist, um auf interna-
tionalem Top Niveau zu schwimmen. Aber es wird auch klar, dass neben
Schwimmen, Essen und Schlafen nicht viel Zeit fur anderes bleibt. Somit le-
ben alle Schwimmer aktuell hauptberuflich fur den Sport.

Sehr interessant ist vor allem immer wieder zu sehen, dass das Training
ganz grundsatzlich von den Methoden her, nicht so viel anders ist wie wir in
der SG Lauf das machen, der grofdte Unterschied ist dann wirklich u.a. die
Zahl der Trainingseinheiten und die Strecke. Ab und an sieht man aber auch
mal ein paar neue Dinge, die jedoch meist mit altbekannten Trainingshilfsmit-
teln umgesetzt werden. Eine Trainingsubung bestand z.B. daraus, eine Stre-
cke mit einem Schwamm zu schwimmen der mit einem Band um den Bauch

40



des Schwimmers gebunden wird und so hinter dem Schwimmer hergezogen
werden muss. Simple Idee, macht aber die Strecke ungleich schwerer, wenn
sich der Schwamm vollgesaugt hat.

Neben Calvyn sieht man in den Videos auch haufig einige andere olympische
Schwimmer aus Sudafrika, meist sind das Myles Brown, 21, und den pa-
ralympischen Schwimmer Kevin Paul, 25. Alle drei haben mit den anderen
kUrzlich an der Wettkampfserie ,Mare Nostrum®, mit drei aufeinander folgen-
den Wettkampfen in Monaco, Frankreich und Spanien teilgenommen.

Wer Interesse hat Calvyn weiter auf seinem Weg zu den olympischen Spie-
len zu begleiten und einigermalien Englisch kann, der sollte mal seinen You-
Tube Kanal besuchen:

www.youtube.com/user/JustUsBrah

Michael Winsch

Kunigundenkirchweih
2016

In diesem Jahr hat Christian "sein
Wage vollgelade, voll mit frohlichen
Erwachsenen" und es haben sich
wieder einige unserer Schwimmkinder
als Begleitung mitgetraut! Dankeschon,
dass dies immer so gut klappt!

| d.

[|' *ﬂ""‘"ft.n'r ’. | . R
iy l I il | | YT T
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SG-LAUF Jahresplanung 2016

(Anderungen ggf. unter www.sg-lauf.de)

Datum| Zeit |Veranstaltung Ort
09.-10.07. Mittelfrankische Bezirksmeisterschaften |Nirnberg
22.-24.0/7. Bayerische Jahrgangsmeisterschaften  |Wilrzburg
30.07. Bayerische Meisterschaften Freiwasser |Inning-Schlagenhofen,
2. Bayem Cup Worthsee
Samrrerlefien
13.09. | 19:00 | 2. Ubungsleiter-/3. Verwaltungssitzung _ |Lauf, SKL Schitzenstralle
15.08. | 19:00 | Trainingsbeginn Leistungsgruppen Lauf
15.08. Trainingsbeginn weitere Gruppen Lauf
19.00. | 17:00 |Anmeldung Wassergewshnung- Lauf, Claudia Goebel,
bis |und Anfangerschwimmkurse Telefon 13627
18:30 |fir Kinder von 5-6 4 Jahre
11.-13.10. Bayerische Kurzbahn-Meisterschaften Nirnberg
23.10. Herbstschwimmen Wermnigerode
Tmfniniswwhan&nda Lauf
05.-.06.11. Mfr. Bezirks Kurzbahn-Meisterschaften |Nimberg
(09.11.| 18:00 |4. Verwaltungssitzung 2016 Lauf, TV 1877 Haberioh
12.11. | 08:30 |Kreismeisterschaften Lange Strecken  |Lauf
12.11.| 08:00 (40. Farther Kinderschwimmen Farth
20.11. 25, Erdanger Nikolausschwimmen ODER |Erangen
22. Rithelheim-Cup Erangen
26.11. 17. Heunisch-Guss-Wanderpokal Bad Windsheim
(SG Frankenhdhe)
03.-04.12. 22, Rothelheim-Cup Erdangen ODER Erlangen
25. Erlanger Nikolausschwimmen
03.12. | 08:00 | 31. Pokal-Weihnachtsschwimmen Lauf, CJT Hallenbad
der SG-LAUF
16.12. | 19:00 |Weihnachtsfeier der SG-LAUF Lauf-Heuchling,
Einlass: 18 Uhr Wollnersaal

Vieihnachislenen

09.01.2017 Trainingsbeginn alle Gruppen Lauf

Wir begrufen unsere neuen Mitglieder

Johannes Birkel Denise Hoffmann Florian Richartz
Frederike Buelck Felix Koeppel Justin Rupprecht
Stina Frauenstein Konrad Miller Ronja Zeitler

Niklas Frauenstein Jan Regler
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Ansprechpartner der SG-LAUF

Kaufmannische Leitung: Frank Hacker
Telefon 6548, E-Mail info@sqg-lauf.de

Finanzen und Mitgliederverwaltung:

Franz Goebel Telefon 13627
91207 Lauf, Salzburger Stralle 28

Technische Leitung: Christian Gartner

Telefon und Telefax 988194

Schriftfuhrerin: Julia Oberst
Telefon 09131 9263787

Schwinew Dok F1t

Ubungsleiter, Trainingshelfer und Funktioniire:

83434

09126 290846
964114
9899489

0172 8375270
08911 9455881
988194
9B0BTESE
9808788
13627

Claudia Brenken
Irmgard Buhler
Britta Bllck
Sabrina Decker
Nicole Dietrich
Sirka Eckhoff
Christian Gartner
Henning Gehrmann
Tom Gehrmann
Claudia Goebel
(Anfangerschwimmen)
Franz Goebel
Isabel Goltz

Frank Hacker
Beate Hennig
Helga Herrgottshdfer 13452
Dagmar Hugenroth 961942
Sven Jager 0911 65082800
Alice Lammerzahl 09126 298498

13627
9628029
G548
965531

09153 7647
09153 7647
9892554

0911 65082800
989750

09153 924426
81104

09131 9263787
Heike Otte 984897
Simone Pappenberger 7016126
Julian Peschel 0911 4720350
Carsten Porzler 09153 924020
Joshua Porzler 09153 924020
Uwe Reiser 09126 288042
Valeria Taberacci 9622931
Karola Stiegler 75208
Birgit Wagner 3200
Michael Wunsch admin@sqg-lauf de

Barbara Lederer
Svenja Lederer
Wiebke Lehnert
Jarg Lengenfelder
Diana Ludewig
Milena Muhlmeister
Peter Muller

Julia Oberst

Weitere Infos auch unter:

I
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www.voutube.com/SGLaufVideos

www.sqg-lauf.de

www.facebook.com/SGLauf




Verstehen

i1st einfach. -
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sparkasse-nuernberg.de

Wenn man einen
Finanzpartner hat,
der die Region und
ihre Menschen kennt.

Sprechen Sie mit uns.

Wenn's um Geld geht

[
5 Sparkasse
Nirnberg



