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Lasst euch bewegen

Mit Schwung ins Laufjahr 2018

Die Läufer/innen starteten ins neue 
Jahr mit den neuesten und moder-
nen Übungsmethoden. Dazu hol-
ten sie sich  Jens Nagel aus Trier, 
einen professionellen Fitnesscoach, 
Laufanalytiker und erfahrenen Aus-
dauersportler. Markus Röttger be-

sorgte extra leichte Laufschuhe und 
los gings mit der 3-stündigen Unter-
weisung. Fasziniert hörten alle von 
den neuesten Trainingsmethoden 
und probierten auch vieles aus. Das 
dreistündige Sondertraining war an-
strengend und  sehr abwechslungs-
reich. Natürlich wurde, wie immer 
bei Run for Fun-Training, viel ge-
lacht und geschwatzt. Dass es doch 
anspruchsvoll war, zeigte der näch-
ste Tag. Die Run-For-Funler hatten 
nämlich – Muskelkater.
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102 Sportabzeichen in 2017!
Genial!

Stolz auf seine Sportler zeigte sich 
der Vorstand des TV Rennerod, der 
anlässlich der Verleihung der 102 
Sportabzeichen für 2017 in die We-
sterwaldhalle eingeladen hatte.
Die hohe Anzahl der abgelegten 
Sportabzeichen bestätigt, dass 
Jung und Alt weiterhin gern ihre 
Leistungen unter Beweis stellen und 

zu Höchstleistungen bereit sind.
Dabei brauchte sich die Jugend 
des Vereins mit 48 Sportabzeichen 
nicht hinter den 54 erwachsenen 
Sportlern, die das Abzeichen er-
rungen hatten, zu verstecken. Auch 
die sechs Familiensportabzeichen 
waren ein großer Erfolg. Herzlichen 
Glückwunsch an alle Sportler!
Und wie wär´s mit einer Wiederho-
lung?
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Herzsportler unterwegs
Unter der fachkundigen Leitung von 
Gerd Schilling fand im Mai wieder 
eine interressante Tour der Herz-
sportgruppen statt. Diesesmal ging 
es nach Cochem an die Mosel.Dort 
stand ein Besuch im kleinen aber 
feinen Edelsteinmuseum auf dem 
Plan. Besonders stolz sind die Be-
sitzer auf viele wertvolle Edelsteine 
aus der nahen Osteifel und auf äu-
ßerst seltene Ammoniten aus Über-
see. Weiter ging es nach Klotten zum 
Weinhaus Lenz. Bei einer ausgie-
bigen Weinprobe erzählte der Inha-
ber einiges über Weine und ihre Be-
sonderheiten. Kleine Happen gaben 
den nötigen Untergrund. Das High-
light des Tages war im Anschluss ein 
Besuch in den neuen Gebäuden der 
Rhein Zeitung in Koblenz. Kundige 
Angestellte informierten über die 

vielen verschiedenen Ausgaben und 
sonstigen Aktivitäten des großen 
Mittelrheinverlags. Dann stand eine 
Besichtigung der Druckhallen an, 
wo gerade der Druck der nächsten 
Ausgabe begann. Es ratterte und 
rauschte und zwar sehr laut. Es war 
höchst interessant zu sehen, wie das 
Papier von einer Walze zur anderen 
transportiert wurde. Die Konzentra-
tion der Herzsportler und die Füh-
rung durch die Hallen hatten hungrig 
gemacht. Das Verlagshaus bot zum 
Abschluss allen Anwesenden einen 
reichhaltigen Imbiss und Getränke. 
Danke mal wieder an Gerd Schilling 
für seine akribische Vorbereitung 
dieser Halbtagesfahrt. Alle freuen 
sich auf das nächste Angebot von 
Gerd.
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9. Volkslauf 
„Rund um den Alsberg“

255 Läufer/innen fanden sich in die-
sem Jahr im Kasernengelände ein, 
um am 9. Volkslauf teilzunehmen. 
Die herrliche Laufstrecke teils in som-
merlicher Sonne, teils im Schatten 
begeisterte Jung und Alt. Sogar eine 
besonders große Kinderlaufgruppe 
hatte sich aus der Löwenzahnschule 
in Irmtraut auf den Weg nach Ren-
nerod gemacht. Die erste Kompanie
des SanRGT 2 unter Hauptfeldwe-
bel Matthias Metzler unterstützte 
und versorgte die engagierten Läu-
fer. Auch der Turnverein Rennerod 
stellte neben einer beachtlichen 
Helfergruppe und begeisterten Läu-
fer/innen eine ernorme Kinder und 
Jugendgruppe. Alle, die sich auf 

Zertifiziert bis 2021
Erneut hat der Verband für den Ko-
ronarsport dem Turnverein seine 
gute Arbeit durch eine weitere Zerti-
fizierung bis 2021 bestätigt. So kön-
nen sich alle gemeldeten Mitglieder 
weiterhin unter Führung der ausge-
bildeten Ü-Leiterinnen auf kompe-
tende Übungseinheiten verlassen.
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den Weg gemacht hatten, waren 
begeistert vom Ablauf und der Or-
ganisation des alljährlichen, großen 
Laufereignisses.
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„STRONGMAN-RUN“
„Was ist das denn?“, wird manch ei-
ner fragen.
Mit 13.000 anderen Verrückten auf 
dem Nürburgring durch Schlamm 
und kaltes Wasser, über Kletterhin-
dernisse und Stromschläge hinweg 
mit Unterstützung der Vereinskol-
legen und anderen Narren die 12 
km Strecke bergauf und bergab zu 
überstehen. Unsere Run For Fun´ler 
waren im Mai mittendrin als es  un-
ter Kriechhindernissen mit Wasser, 
Strom oder auf Balken aufgefädelten 
Gummireifen hindurch die Strecke 
zu bewältigen galt. Bald brennen die 

Oberschenkel, der Atem geht schwer 
und das Blut rauscht in den Ohren. 
Oben wird sich gesammelt, Zucker 
oder Energieriegel werden nach-
geworfen und weiter geht’s. Hat´s 
Spaß gemacht? „Und wie“, ist die 
einhellige Meinung aller Sportler der 
Gruppe. „Kann schon sein, dass wir 
verrückt sind, aber dieses gemein-
same Erlebnis, dieses Glücksgefühl 
möchte ich mit meinen Läuferinnen 
und Läufern vom Team Run for Fun 
im nächsten Jahr auf jede Fall wie-
der spüren. Es geht nicht um den 
Sieg, es geht nicht um die Zeit, es 
geht – um uns“. 
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Was die „Alten“ können, schaffen die 
Jungen auch. Bei diesem Ereignis in 
Frankfurt konnten sich alle mal so 
richtig im Schlamm austoben. Und 
das war gewollt! Entsprechend sah 
die Jugend von Run For Fun dann 
auch aus. Es war ein gigantisches 
Erlebnis für alle. 13 Starter des TV 
Rennerod nahmen an diesem Fa-
milienlauf teil. Natürlich alle auf der 
längstmöglichen Distanz von 5 km. 
Die Sonne meinte es gut mit den 
Startern, da war der Schlamm wenig-
stens lauwarm. Zurückzuführen auf 
die Geschichte der Wikinger: stark, 
abenteuerlustig, brüderlich. Kein 
Wettbewerb, sondern eine Heraus-
forderung. Viel Matsch, viel Wasser, 
und noch viel mehr Spaß auf 5km 

Strong Viking Run in Frankfurt mit 25 Hindernissen !!! Matschrut-
sche, Schlammtunnel, Hängeele-
mente, Hammerwerfen, Zweikämpfe 
mit Schwert und Schild. Das Beste 
aber war, dass die mitlaufenden 
Mütter sich genauso gern durch den 
Schlamm quälten, alle gemeinsam 
Spaß hatten und jeder zeigen konn-
te, was er zu leisten vermochte. Der 
Spaß überwog und ließ andere Run 
for Fun‘ler sagen: „Schade, dass ich 
nicht dabei war. Aber im nächsten 
Jahr komme ich mit. Und wenn ich 
mir ein Kind borgen muss!“
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Datum:

Die Erstellung dieses Infoblattes wird von den werbenden Firmen finan-
ziell unterstützt. Wir bedanken uns herzlich.

Gürtelprüfung bei Karate 2018
Herr Petersdorf aus Niederahr nahm 
neun Anwärtern, Kindern und Er-
wachsenen, am 08.Juni 2018 die 
Gürtelprüfung in Rennerod ab. Un-
ter anderem waren die Gürtelfarben 
von weiß bishin zu grün vertreten.
Herzlichen Glückwunsch an alle, die 
die Prüfung mit Bravour bestanden 
haben und ein großes Dankeschön 
an Detlev Frensch! Von Jahr zu Jahr 
organisiert Herr Frensch die Prüfung 
und ermöglicht den Mitgliedern von 
Karate eine Prüfung in Rennerod zu 
absolvieren.
Das waren unsere Prüflinge:
Luna Reinsch (weiß)
Justus Wolski (weiß)
Lisa Reifenberg (weiß-gelb)
Adrian Krebs (gelb)
Elias Schäfer (orange)
Nils Schröder (orange)
Lukas Wolski (grün)
Dominik Jäppche (grün)
Melanie Reinsch (grün)

Tolle Auszeichnung des DLV 
Da wundert es nicht, dass unsere 
Läufergruppe und Walker eine her-
vorragende Auszeichnung des Deut-
schen Leichtathletikverbandes er-
halten haben. Da könnt ihr mächtig 
stolz drauf sein. Macht weiter so!

Juli 2018


