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Ein ereignisreiches und erfolgreiches Laufjohr neigt sich dem Ende zu. Wenn man die
Laufberichte von 2018 durchstébert, fallt sofort auf, wie umfangreich und vielfaltig das
Auftreten unseres Vereins auch heuer wieder war - vom 400m-Bahnmeeting bis zum
Burgenland Extrem (iber 120 Kilometer, von Zwettl bis zum Mt. Everest, vom familiéiren
Berglauf in der Steiermark bis zum Parismarathon.

Auch heuer gab es wieder bemerkenswerte Spitzenleistungen und viele persénliche Erfolge
und Bestleistungen zu verzeichnen — wie auch in den folgenden Seiten zu lesen ist. Insgesamt
haben ULC-Mitglieder heuer an 57 Ldufen teilgenommen und dabei 63 Stockerlplatze
erreicht!

Aber auch abgesehen von diesen Einzelleistungen gewinnt man im Verein in letzter Zeit
zunehmend den Eindruck, dass sehr stark der SpaB und das Miteinander in den Fokus riickt
- das Ausprobieren neuer lauferischer Mdglichkeiten und Wettkampfarten, das gemeinsame
Laufen im Team, das gemeinsame Hintrainieren und die gemeinsame Teilnahme an L&ufen,
sowie Moéglichkeiten abseits vom Rlassischen ,Es gibt eine bestimmte Strecke, und wer sie am
schnellsten rennt, gewinnt*.

Der ULC hat hier auch im letzten Jahr wieder einige neue Angebote geschaffen, mit vielen
neuen Ideen und Formaten, von der Weiterentwicklung der Vereinspyramide — etwa mit
eigener Damenwertung und mehr Forderungsmoglichkeiten- (iber den neuen
Mannschaftsbewerb RunTaktik, der heuer gleich gegen drei andere Vereine ausgetragen
wurde, bis zur erstmaligen "offiziellen" Austragung des Berglaufs Sturm auf die Warte - ohne
parallel dazu die bewdhrten Laufformate wie Stadtlauf, Verfolgungslauf und
Vereinsmeisterschaften zu wvernachlassigen. Im Gegenteil - die Austragung der
Landesmeisterschaften im StraBenlauf auf der neuen AIMS-vermessenen Strecke war trotz
der nassen Bedingungen ein groBer Erfolg! Beim WVereinsausflug zum Litschauer
Herrenseelauf waren 15 Vereinsmitglieder am Start.

Heuer wurde auch der letzte Bauabschnitt der neuen Sportanlage abgeschlossen. Die dortige
Laufbahn wird von den Vereinsmitgliedern weiterhin sehr fleiBig genutzt und gut
angenommen, fiir unsere Veranstaltungen ebenso wie fiirs Training. Mit Simon Gumpinger
hat der Verein nach Johann Teufelhart erneut einen sehr passionierten Trainer aus den
eigenen Reihen gefunden.

Es ,tut sich was“ im Verein, und das ist wichtig und macht neugierig auf das néchste Laufjahr
2019!



Neuzugdnge 2018

Im Jahr 2018 durften wir 11 neue Vereinsmitglieder begriiBen:

Gulnther Agath
Simon Bogner
Peter Hromek
Martin Miillauer
Elke Schiebl
Jan Schiebl
Franz Schneider
Klara Schérkhuber
Silke SpieB
Gunter Steiner

Magdalena Taudes



Vereinsmeisterschaften 2018

von Andreas Hoidn

Die ULC-Vereinsmeisterschaft war heuer gepragt durch einige junge Lauftalente. Gesaomt
sind 38 Laufer und 11 Lauferinnen mit Ergebnissen in die Wertung gekommen.

In den monatlichen Zwischenstdnden (beginnend mit April bis zum Endstand Anfang
November) hat die Fiihrung bei den Damen 4x gewechselt. Unser aufstrebendes Lauftalent
Magdalena Taudes wurde am Ende souverdn Vereinsmeisterin 2018. Rang 2 holte sich noch
Gertraud Plank vor Traude Hartl. Herzliche Gliickwiinsche!

Bei den Herren hat die Fiihrung (iber das Laufjohr 3x gewechselt. Seit August hat Simon
Gumpinger die Fiihrung tlbernommen und gab diese bis zum Ende nicht mehr ab. Mit
einigen Punkten Vorsprung kronte er sich zum Vereinsmeister 2018. Rang 2 holte sich Philipp
Gintenstorfer vor Christian Straub. Herzliche Gliickwiinsche!

Wir freuen uns schon auf eure Teilnahme bei den ULC-Vereinsmeisterschaften 2019!




ULC-Vereinsmeisterschaften 2018

Damen - Endstand 2018

S
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Punkte der | @ Punkte / der
. gelaufene
Rang Name Geburtsjahr | Altersklasse besten 5 gelaufenen
. Bewerbe
Ergebnisse Bewerbe
i Taudes Magdalena 9% W20 499,34 99,87 5
2 | Plank Gertraud 66 W50 455,00 91,00 5

87

335,87

83,97

4 Moslinger Susanne W30 4
5 Schmidt Tanja 94 W20 265,08 88,36 3
6 Rauscher Katharina 95 W20 200,00 100,00 2
7 Resch Andrea 80 W30 98,09 98,09 i
8 Pfadenhauer Dagmar 75 W40 96,89 96,89 1
9 Brunner Monika 67 W50 85,21 85,21 1
10 Klingelhuber Felicitas 82 W30 80,35 80,35 1
i1 Gubitzer Eva 67 W50 74,28 74,28 1
r~e : . r~e
>, ULC-Vereinsmeisterschaften 2018 =/
)LANGENLOIS Herren - Endstand 2018 LANGENLOIS
Punkte der | @ Punkte / der claufene
Rang Name Geburtsjahr | Altersklasse besten 5 gelaufenen gBewerbe
Ergebnisse Bewerbe
1 Gumpinger Simon 97 M20 493,39 96,57 7
2 Gintenstorfer Philipp 90 M20 485,81 95,34
4 Heider Erwin 71 M40 455,44 89,33 7
5 Mistelbauer Gunther 84 M30 414,21 82,02 6
6 Schimatschek Peter 59 M50 411,38 81,21 6
7 Hoidn Andreas 70 M40 394,34 76,74 7
8 Lindner Stefan 58 M60 370,50 71,64 7
9 Gintenstorfer Bernhard 58 M60 359,38 70,79 6
10 Klopf Markus 75 M40 348,83 87,21 4
11 Agath Glnther 73 M40 338,62 66,22 6
12 Steiner Glnter 73 M40 297,10 99,03 3
13 Bogner Simon 38 M30 245,14 81,71 3
14 Zaussinger Herbert 61 M50 191,80 63,93 3
15 Wenisch Christaph 91 M20 154,23 77,12 2
16 Schneider Franz 75 M40 150,30 75,15 2
17 Lehr Christoph 81 M30 146,33 73,16 2
18 Naber Philipp 82 M30 132,29 66,15 2
19 Z6gl Gerald 69 M40 99,47 99,47 1
20 Hiemetzberger Johann 68 M50 96,32 96,32 1
21 Brunner Josef 82 M30 92,35 92,35 1
22 Egretzberger Rainer 77 M40 91,52 91,52 1
23 Kitzler Manuel 77 M40 86,53 86,53 1
24 Almeder Christian 73 M40 85,74 85,74 1
25 Wand| Othmar 61 M50 82,10 82,10 1
26 Klinglhuber Edwin 75 M40 77,40 77,40 1
27 Grillhofer Dietmar 70 M40 76,61 76,61 1
28 Leidenfrost Christoph 84 M30 72,39 72,39 1
29 Plank Richard 65 M50 71,41 71,41 1
30 Ziegler Tillmann 77 M40 71,13 71,13 1
31 Gerstbauer Franz 55 M60 70,60 70,60 1
32 M&Rlinger Philip 94 M20 67,56 67,56 1
33 Lehr Martin 76 M40 66,83 66,83 1
34 Burger Erich 53 M60 64,83 64,83 1
35 Kompek Markus 64 M50 63,13 63,13 1
36 Lunzer Heinz 52 M60 60,64 60,64 1
37 Lehr Ludwig 54 M60 60,17 60,17 1
38 Eder Ernst 54 M60 23,78 23,78 1




Seit heuer gibt es auch eine Ubersicht zu den Bestleitungen (iber die Distanzen der ULC-
Vereinsmeisterschaften fiir Damen und Herren:

UL C ulc-Bestleistungen 2018 - Damen  =UJLC
)Z Endstand - 2018 )

tiber die Distanzen der ULC-Vereinsmeisterschaften 2018

Distanz Name Zeit Ort
400m Taudes Magdalena 01:15,55 Klosterneuburg
200m Taudes Magdalena 02:41,20 Vocklabruck
1500m Schmidt Tanja 06:40,00 Langenlois
5000m Taudes Magdalena 20:04,00 Langenlois
10000m / Weinstadtlauf Rauscher Katharina 43:22,30 Langenlois
Berglauf (Sturm auf die Warte) Taudes Magdalena 10:15,00 Zbbing
Halbmarathon Rauscher Katharina 1:29:12 Wachau
Marathon Plank Gertraud 4:01:51 Wien

r‘.\/ \_ " ULC-Bestleistungen 2018 - Herren f"‘/\ _|_ '
) LANGENLOIS Endstand - 2018 ) ANGENLOIS

uber die Distanzen der ULC-Vereinsmeisterschaften 2018

Distanz Name Zeit Ort
400m Gumpinger Simon 00:56,15 Andorf
800m Gumpinger Simon 02:05,72 Vocklabruck
1500m Steiner Giinter 04:23,50 Langenlois
5000m Gintenstorfer Philipp 16:39,00 Langenlois

10000m / Weinstadtlauf Gintenstorfer Philipp 0:34:52 Langenlois
Berglauf (Sturm auf die Warte) Gintenstorfer Philipp 08:11,30 Z6bing
Halbmarathon Gumpinger Simon 1:26:17 Graz
Marathon Heider Erwin 3:09:04 Waidhofen




ULC Vereinspyramide 2018

von Bernhard Gintenstorfer

Unsere ULC-Vereinspyramide konnte heuer — was eigentlich logisch und daher zu erwarten
war — auf eine wesentlich geringere Anzahl an gelaufenen Duellen zuriickblicken als im
Griindungsjahr 2017.

Die erste ,Kennenlern- und Anschauphase* ist vorbei und nur mehr die wirklich interessierten
Mitglieder trafen sich auf der Laufbahn und nutzten die eimmalige Gelegenheit fiir ein
kurzes, bnackiges Training unter Wettkampfbedingungen.

Ablauf und Regeln sind klar definiert und wurden fiir die heurige Saison adaptiert und
erweitert:

Die wichtigsten Neuerungen: Frauen dirfen seit heuer ALLE Pyramiden-Teilnehmer
(unabhdngig der Platzierung) fordern, Ménner alle Manner und die Frau auf Platz 1 des
Rankings. Der Verlierer eines Laufduelles tauscht nicht mit dem Sieger, sondern rutscht einen
Rang zuriick und liberlasst ihm seinen Platz.

2 Shootingstars schafften es, in der Pyramide heuer weit nach vorne zu stiirmen:
Katharina Rauscher von Null auf Platz 7 sowie Stefan Lindner, ebenso von Null auf 6
Herzliche Gratulation!

Den Platz an der Sonne verteidigt hat souverdn Philipp Gintenstorfer, der keinen einzigen
Tag diesen Rang abgeben musste.

Es fanden heuer insgesomt 6 Laufduelle statt — zwischen 9.Juni und 11.August, wovon
Bernhard Gintenstorfer an 4 L&ufen beteiligt war, entweder als Herausforderer oder als
Geforderter.

Alle Informationen konnt ihr euch unter Attps://www.ulc-langenlois.at/wp-admin/pyramide/
pyramide.php holen. Kontakt an pyramide@ulc-langenlois.at

Das Pyramidenteam des ULC Sparkasse Langenlois freut sich auf ein spannendes Jahr 2019
mit vielleicht wieder einigen Uberraschungen.




Endstand Vereinspyramide 2018




1. RunTaktik gegen LAK Harlekin Mistelbach

Sonntag, 18. Mérz 2018

von Bernhard Gintenstorfer

Eine geschlossene Mannschaftsleistung und alle “Big Points” sicherten dem ULC Langenlois
einen klaren Laufduell-Sieg auf der Langenloiser Laufbahn tiber den LAC Mistelbach (61:45).

Der ULC ging im ersten Distanzbewerb iber 800m bereits klar in Flihrung, diese kann im
anschlieBenden 5.000m-Lauf weiter ausgebaut werden — es stand bereits 25:177 (Anm.: flir
den Sieg werden 6, dahinter 5, 4 usw. Punkte vergeben). Nachdem Mistelbach nach dem
3.000er Bewerb 3 Punkte aufholen konnte, wurde es wieder spannend. Doch sowohl die
400m als auch den abschlieBenden 1.500er konnten das Langenloiser Lauferteam mit jeweils
5 Punkten Vorsprung gewinnen und somit die Distanzldufe mit 15 Punkten Vorsprung
beenden.

Parallel dazu startete der Dauerbewerb - (iber 90 Minuten mit stéandiger
Auswechselmdglichkeit liefen je 2 Lauferinnen pro Team auf der AuBenbahn. Ein feines
“Gsplir” bewies hier unser Trainer Johann Teufelhart, der zum richtigen Zeitpunkt mit den
optimalen Regenerationspausen jene Teammitglieder einsetzte, die gerade nicht in einem
der Distanzbewerbe am Start waren. So konnten die ULCler auch hier die Mistelbacher um
eine Runde (1 Punkt) schlagen.

Danke an unsere 3 Damen Magdalena Taudes (unser Neuzugang, die kurzfristig fiir den
erkrankten Markus Klopf eingesprungen ist), Susanne Méslinger und Barbel Mayer sowie
unsere 6 Herren Simon Gumpinger, Philipp Gintenstorfer, Josef Brunner, Peter Schimatschek,
Thomas Resch und Christian Straub fiir ihre tollen Leistungen.

Ein groBes Lob verdienen sich auch das Organisationsteam rund um Ginther Mistelbauer,
das ein vdllig neuartiges Laufformat “aus dem Hut gezaubert” hat, welches am 11. November
gegen die Klosterneuburg Roadrunners und den SC Neustift auch schon wiederholt wurde.




Verfolgungslauf TheiB

Freitag, 13. Juli 2018

von Philipp Gintenstorfer

Der alljghrliche Verfolgungslauf in Theif konnte heuer mit ganz brauchbarem Laufwetter
aufwarten — eine Stunde zuvor zogen noch letzte starkere Regenfdlle durch, beim Lauf war
es dann schon trocken und angenehm abgekiihlt, wobei man auf den 5km am Treppelweg
immer noch genug ins Schwitzen kam.

23 Teilnehmer waren heuer dabei, darunter 9 Gastlaufer. Start war am Treppelweg auf
Hdhe des Warmekraftwerks, dann auf der tiblichen Strecke 2,5km Richtung Krems, und nach
der Wende denselben Weg wieder retour. Der Start nach Alter gestaffelt, mit einigen
Sekunden Vorsprung pro Jahrgang, sodass sich zwischen der dltesten Teilnehmerin
Annemarie Leutmezer und den vier Teilnehmern unter 35 Jahren 5:19min Startunterschied
ergaben.

Bei den Damen ging der Sieg an Traude Hartl, die mit einer Zeit von 23:06 min ihren jiingeren
Verfolgerinnen gar keine Chance lieB, sie einzuholen. Platz 2 belegte Gertraud Plank in 23:01
min. Den dritten Platz belegte Annemarie Leutmezer, die ihren Altersbonus auch noch mit
einer starken Zeit von 28:56 min untermauerte.

Bei den Herren ging der Sieg an Philipp Gintenstorfer in einer Zeit von 16:54 min, der damit
das gesamte Feld tiberholte. Am schwersten machte es ihm dabei noch Peter Schimatschek,
der sich bis Kilometer 3 an der Spitze halten konnte und mit 21:19 min finishte. Platz 3 ging
an Andreas Hoidn, der mit einem sehr starken Lauf in 20:04 min seine persdnliche 5er-
Bestzeit deutlich verbessern konnte.

Bei den Gasten siegte als einzige weibliche Teilnehmerin Eva Holzer (Lauftreff Grafenegg) in
23:21 min, bei den Herren ging der Sieg an Markus Haidinger, ebenfalls Lauftreff Grafenegg,
in 18:21 min. Dahinter platzierten sich Roland Schéller in 19:42 min sowie Heinrich Haag
(Lauftreff Grafenegg) in 21:13 min.




Mit 7 Lauferinnen (von diesen liefen 6 auch die LandesMS) und 19 Laufern (9) stellte der ULC
Langenlois — so wie es sich fur ein Heimrennen gehért, wie schon in den Vorjahren, auch heuer
wieder die meisten Teilnehmer des Weinstadtlaufes. Dazu gesellten sich noch 6 ULCler beim
Hobbylauf und natiirlich viele Kinder unserer Mitglieder bei den diversen Nachwuchsldufen:
Sophie und Ben Glavanovits, Emilia, Livia und Maris Naber, Mona und Jakob Resch, Anna
Klinglhuber.

Die Witterung war nass und eher unfreundlich, der kurze Rasenabschnitt nach der
Laufbahnarena war tief und matschig, groBe und kleine Wasserpfiitzen entlang des
Rundkurses erinnerten eher an einen Crosslauf, was aber einen echten Laufer nicht stdrt, vor
allem keinen Meisterschaftsldufer. Tolle Stimung daher im Stadion — groBen Dank auch an
unseren Ulli Swoboda, der professionell durch den Nachmittag moderiert hat.

Der Weinstadtlauf war heuer Austragungsort der NO Landesmeisterschaften im 10km-
StraBenlauf und der vorletzte Bewerb des heurigen Waldviertelcups (Christoph Laister stand
bereits vor dem Rennen als Gesamtsieger fest), ehe es Ende September zum Finale nach
Litschau geht. Topfavorit Laister (LC Waldviertel) wartete vorerst ab und lief zusammen mit
seinen 3 unmittelbaren Verfolgern mit Philipp Gintenstorfer im Pulk. Zu Beginn der 3.Runde
ziindete er dann den Turbo und lieB ab diesem Zeitpunkt keinen Zweifel mehr am
Landesmeistertitel und Gewinn des 33.Weinstadtlaufes in 33:07,8.

Eine sensationelle Premiere der jiingeren ULC-Historie gab es fiir die beiden Einser-Teams
bei den Landesmeisterschaften. Die Herren mit Simon, Philipp und Christian liefen in 1:53,13
zur Bronzemedaille

Die Damen mit Katharina, Dagmar und Magdalena sogar zur Silbermedaille in 2:12,00;
nicht einmal 1 Minute hinter den Topfavoritinnen des LC Waldviertel = GRATULATION, das
macht Lust auf mehr!!!

Philipp Gintenstorfer erreichte als Schnellster des Vereins mit 34:52,9 den 4. Platz der NO-
LMS und wurde mit diesem Ergebnis Langenloiser Stadtmeister 2018.

Bei den Damen holte sich Bianca Starha vom HSV Wr.Neustadt Landesmeistertitel und
Weinstadtlaufsieg mit 40:30,4.

Schnellste unseres Vereins und damit Langenloiser Stadtmeisterin 2018 wurde Katharina
Rauscher als Sechste der LandesMS in 43:22,3.

Einige Mitglieder unseres Vereins, die Andi Kompek noch persénlich kannten, liefen wieder
gemeinsam in einer von insgesamt vier ,Andi Kompek Gedenkteam“-Staffeln: Bernhard
Gintenstorfer, Markus Kompek, Leopold Gwiss und Jiirgen Eder.

Einen ganz speziellen Auftritt hatte Andi Hoidn als SPAREFROH, der mit allen Kindern das
jeweilige SchluBlicht sowie mit seiner Verwandtschaft eine Staffel bildete und den Hauptlauf
eine exakte 5:00 Pace (Zielzeit 50 Minuten) vorbildlich lief.
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Vereinsausflug zum 26. Litschauer Herrenseelauf

Samstag, 29. September 2018

von Christian Straub

Am Samstag, den 29.09.2018 ging es im Zuge des Vereinsausfluges fiir 15 ULC-Athleten zum
Herrenseelauf nach Litschau.

Angekommen in Litschau ging es nach der Anmeldung und dem Umkleiden bereits fiir einige
Laufer zum Aufwdrmen bzw. zur Streckenbesichtigung. Zu dieser Zeit waren bereits die
ersten Kinderléufe im Gange.

Punktlich um 15 Uhr starteten dann der Hobbylauf (iber 4,4km (1 Runde um den Herrensee)
und der Hauptlauf tiber 8,8 km (2 Runden).

Philipp konnte gleich vom Start weg vorne mitlaufen, musste aber bald seinen Konkurrenten
Kugler Simon ziehen lassen. Schlussendlich war es aber ein sicherer 2. Gesamtplatz!

Fiir eine Uberraschung sorgte einmal mehr Katharina Rauscher. Mit einer Gesamtzeit von
38,01 min erreichte sie bei den Damen den 1. Platz!

Auch die anderen ULC Laufer konnten mit tollen Leistungen aufzeigen.

Traude konnte ihre Altersklasse gewinnen, Stefan erreichte ebenfalls in seiner Altersklasse den
3. Rang.

Erwin auf Gesamtrang 14 (5. M40), Andreas auf Gesamtrang 25 (9. M40), Peter auf
Gesamtrang 35(6. M50) .

Ich erreichte Gesamtrang 9, was den 3.Platz in der AK M30 bedeutete.

Auch beim Hobbylauf standen 5 Athleten des ULC am Start. Hier wurden ebenfalls tolle
Ergebnisse erzielt.




Der Sturm auf die Warte feierte an einem milden Novembersamstag seine Premiere!

Mit einem stolzen Teilnehmerfeld von 39 Lauferinnen und Laufern — darunter 19 ULCler und
20 Gaste, 10 Damen und 29 Herren — hatte unsere kleine Langenloiser Bergchallenge
inklusive der ULC-Berglauf-Vereinsmeisterschaften einen ganz guten Einstand! Damit waren
bei den vier Startblécken jeweils ca. 10 Teilnehmer am Start.

Der Start war beim Frei-Keller in der Heiligensteiner Kellergasse, wo auch die Anmeldung
stattfand — von dort ging es knapp tber einen Kilometer halbwegs flach bis leicht bergauf
entlang des Heiligensteins zum Hauptanstieg, welcher 500m mit rund 90 Héhenmeter
umfasst. Dann links noch ein kurzes Stiick zur Warte und schlieBlich noch die Stufen der
Heiligensteinwarte hinauf zur Aussichtsplattform, auf der sich das Ziel befand.

Gestartet wurden die Blocke ab 9 Uhr im 5-Minuten-Abstand. Es gab sehr starke Leistungen
mit einer hohen Dichte im Spitzenfeld — 12 Laufer bewadltigten die Strecke in unter 10
Minuten! Bei den Mdnnern setzte sich Philipp Gintenstorfer (ULC Sparkasse Langenlois) zu
Beginn des Anstieges an die Spitze und konnte als Erster das Ziel auf der Warte-Plattform
nach 8:11 Minuten erreichen. Dahinter kadmpfte sich Christian Straub (ULC Sparkasse
Langenlois) mit einer tollen Bergetappe noch um einige Platze nach vorne auf Platz zwei,
und kam nur knapp hinter Philipp nach 8:20 ins Ziel. Das Podest komplettierte Alexander
Bichl (Raiffeisenbank Zwettl) in 8:34, dicht gefolgt von Extremsportlegende Rolf Majcen in
8:36. Bis zum Schluss mit der Gruppe mithalten konnten auBerdem Simon Gumpinger (ULC
Sparkasse Langenlois, 8:45) und Josef Brunner (ULC Sparkasse Langenlois, 8:52). Die sechs
blieben damit allesamt unter der bisherigen Testlauf-Bestzeit von 8:59 von Philipp
Gintenstorfer von Februar 2018.

Bei den Damen setzte sich Triathletin Ursula Kirchberger (Club der Triathleten Grafenegg)
mit einer starken Zeit von 9:42 vor ihren Konkurrentinnen durch. Platz 2 ging an Magdalena
Taudes (ULC Sparkasse Langenlois) in einer Zeit von 10:15, gefolgt von Gertraud Plank (ULC
Sparkasse Langenlois) in 11:27.

Drei Altersklassen wurden jeweils pramiert, wobei sich in der W/M-AK (bis 35 Jahre)
Magdalena Taudes (2. Anna Dersch / 3. Susanne Mdslinger) und Philipp Gintenstorfer (2.
Christion Straub / 3. Simon Gumpinger) durchsetzten, die W/M 35 entschieden Ursula
Kirchberger und Alexander Bichl (2. Josef Brunner / 3. Manuel Kitzler) fir sich, und die W/M
50 Gertraud Plank (2. Edeltraud Hartl / 3. Ulrike Hennebichler) sowie Rolf Majcen (2. Othmar
Wandl / 3. Bernhard Gintenstorfer).

Die ULC-Berglauf-Vereinsmeisterschaft entschieden Magdalena Taudes und Philipp
Gintenstorfer fiir sich, Platz 2 ging an Gertraud Plank und Christian Straub, und den 3. Platz
belegten Traude Hartl (11:42) und Simon Gumpinger.

Bei den Gésten setzten sich Ursula Kirchberger und Alexander Bichl durch, gefolgt von Anna
Dersch (LAC Harlekin, 11:38) und Rolf Majcen auf Platz 2, sowie Ulrike Hennebichler (SC
Zwickl Zwettl, 12:11) und Patrick Meidl (9:29).



Oben bei der Warte gab es dann noch eine umfangreiche Zielverpflegung sowie die
Siegerehrungen. Auch ein Gepdckstransport wurde angeboten, sowie ein gemeinsames
Auslaufen im Anschluss zuriick zum Start.

Von Seiten der Organisation hat auch alles sehr gut geklappt — das Zeitnehmungssystem mit
Echtzeitergebnissen funktionierte einwandfrei, die ausgiebige Zielverpflegung wurde sehr
gelobt, die Fotos von Philipp Naber im Zielbereich sind toll zum Durchsehen, ebenso wie die
zusatzlichen Bilder von den Streckenposten und aus dem Startbereich. Auch bei der
Anmeldung, auf der Strecke und im Zielbereich funktionierten die Ablaufe sehr gut. Hilfreich
waren jedenfalls die zwei vereinsinternen Testlaufe vergangenen Winter, die uns auf einige
Punkte und mégliche Problemstellen aufmerksam machten.

Damit bleibt nur noch zu sagen: Wir freuen uns auf die néchste Auflage, den 2. Sturm auf
die Warte am Samstag, 2. November 2019!







ULC Training

von Simon Gumpinger

Das Dienstagstraining findet zum bekannten Termin um 18:30 Uhr auf der Langenloiser
Laufbahn statt. Seit Juli wird dieses gemeinsame Training von Simon Gumpinger betreut.

sDer Termin am Dienstag bietet sich fiir ein gemeinsames Intervalltraining ideal an.
AuBerdem bringt das Laufen in der Gruppe viele Vorteile mit sich, beispielsweise hat man
meistens einen oder mehrere Partner, die ein dhnliches Tempo anstreben. Im Schnitt sind
etwa zehn Léufer beim Training — wir hatten aber auch schon Spitzen von 20 und mehr
Athleten.

Mir geht es aber um viel mehr als nur hartes Tempobolzen: Wir arbeiten regelmdBig an der
Koordination und Laufschule, in unterschiedlichen Tempobereichen und teilweise auch mit
spielerischen Elementen. Es soll jeder, der am Training teilnimmt etwas davon mitnehmen.
Meistens bringe ich zwei vorgeschlagene Programme fiir das Training mit, diese kénnen aber
auch noch individuell abgestimmt werden. “

Uber das ganze Jahr gesehen, verlduft das Training auf die drei Zyklen Crosslauf,
Frihlingsbewerbe und Herbstbewerbe ausgerichtet.

Dariiber hinaus bewdhrte sich der, von Herbert Zaussinger ins Leben gerufene,
Sonntagslauftreff.

Seit Mitte November gibt es auch wieder das Hallentraining in der WISO in Haindorf, immer
donnerstags ab 18:30 Uhr. Hier sagt man mit Rumpfkraftigung, Spannungs- und
Entspannungsiibungen, Schnellkraft- und Stabilisierungstraining dem Winterspeck den
Kampf an und bereitet sich obendrein noch gut auf die néchsten sportlichen Ziele vor.




Trainingsprogramm der letzten Monate

25.09.2018
T1: 8x500m Jog weiter bis zum Start

T2: 7x300m 2' Pause

02.10.2018

T1: ,1,5km Tempo DL +,5'Pause + 1'+2'+3'+3'+2'+1' (jeweils halbe Laufzeit dazw. Pause) +
1,5’Pause + 1,5km Tempo DL“

T2: 3x1000m 5' Pause

16.10.2018 + 23.10.2018

Training am Heiligenstein; Treffpunkt 18:00Uhr (!') Parkplatz Festhalle Zébing; Vorbereitung
auf die Crosslaufsaison; 16.10.: bis zu 10x150m Huigelsprints; 23.10.: bis zu 7x800m

30.10.2018

T1=T2: 50m-100mM-200m-300m-400m-300m-200m-100m-50m; Zurtickgehen = Pause

06.11.2018
T1: 3x (1I500m (10k Tempo) + 400m all out + 800m (5k Tempo)) je 3' Pause

T2: 2x Serie von T1

13.11.2018
T1: 800m(1)-200m(2)-600m(1)-200m(2)-400m(2)-200m

T2: 500m-200mM-400M-200m-300mM-200m



Neue Sportanlage

von Gdinther Mistelbauer

Im dritten und letzten Bauabschnitt des Sportplatzes wurde das Geb&aude beim Loisbach
umgebaut und der Mehrzweckplatz davor errichtet.

Danke an alle Helfer die bei den folgenden Tétigkeiten den ULC unterstiitzt haben.

e Ddammen des Daches

e Ausmalen der Rdume (inkl. Bereitstellung der Materialien)
e Elektromontage der Schalter, Steckdosen und Lampen

e Mithilfe beim Verlegen des Bodens

e Streichen des Holzvorbaus bei den Tennisplatzen

¢ Reinigen der Raume

In Summe wurden vom ULC Sparkasse Langenlois Leistungen und Barmittel in Wert von
mehr als 10.000 € erbracht.

Der Mehrzweckplatz, die Laufbahn und die FuBballfelder sind frei zugéngig und kdnnen
daher von jedem Gemeindebiirger in Abstimmung mit den jeweiligen Vereinen genutzt
werden.

Das Vorrecht auf Benutzung der Laufbahn hat der ULC am jedem Dienstag und Donnerstag
von 18:30 bis 20:00 Uhr. An anderen Terminen muss Riicksicht darauf genommen werden
falls ein offizielles FuBballspiel ausgetragen wird.




Presseschau

verletzungsbedingten Ausfall

von Keeper Gregory Musel

ein Sensationstransfer. Petar

Angelov, Champions-League-

Sieger im Vorjahr mit Vardar

Skopje wechselt nach Krems.
donier hat eine un
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Herbert Zaussinger 3 ulclangenlois + Abonniert
Guten Morgen liebe Langsamlaufgruppe, heutiger Tip aufgrund
der Witterung: weiterschlafen \.;i‘/ glg ulclangenlois pe ULC Sparkasse Langenlois
" #insta #followus #running #laufen
#laufenmachtglicklich #runningpassion
#instarunners #runnersdub #run #runitfast
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Gunther Mistelbauer

9!
#instaphoto #instaphotography #athletics
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Gefillt 42 Mal

Es liegt ca 1 cm feiner Pulverschnee auf der
Laufbahn. Wenn es méglich ist, bitte Besen ~uic ULC Sparkasse Langenlois & groRartig
mitnehmen und beim abkehren helfen. Danke 'S 1. September - @

Wir bedanken uns bei allen Teilnehmer/innen trotz des Sauwetters! Wir
sehen uns 2019! &

Ergebnisse 33. Langenioiser Weinstadtlauf:

ULC Sparkasse Langenlois s https://www fitlike at/fitlike/events/results_show.php..

SUULC
& 28.Mai - §

ULC Frauenpower mit tollen Ergebnissen beim 31. ASICS Frauenlauf in
Wien!

https:/mwww.ulc-langenlois.at/31-asics-oesterreichischer-f.../

FITLIKE AT
FitLike ® Sportnahrung
FitLike ® Sportnahrung - Sportgetranke in Pulverform

@ Katharina Rauscher, Willis Haiderer-Pils und 13 weitere Personen

—
31. ASICS Osterreichischer Frauenlauf 27. 06. 31. ASICS Osterreichischer Fr.
2018 2018 simo

Hallo liebe Sportsfreunde und Vereinskellegen, da unser aller
"Cheftrainer” Johann in den kommenden Sommermonaten flir
das Vereinstraining leider verhindert ist. biete ich an. es in seiner
Abwesenheit zu leiten. Johann hat seine Vorschlage fur das
Training auf seiner Homepage online gestellt - ich nehme die
gerne an bzw. gestalten wir die Trainings dann direkt vor Ort
nach den individuellen Vorlieben. Grundsatzlich bleibt der
Dienstag-Termin bestehen - ich kann aber gleich vorweg sagen,
Hallo liebe SpOI'tSfI'EUﬂdE I daszs ich es nicht an allen Dignstagen schaﬁsn’_'{\‘lerde (was aber
B nicht heiBen muss, dass das Training ausfallt &3)
Verfolgungslauf FrE|tag 13.7. ab 18 Uhr. Ich freue mich auf rege Teilnahme und eine gemeinsame
Su per Laufstrecke schénes Ambiente nach dem Lauf .EVN Vorbereitung auf die Herbst-Wettkdmpfe, allen voran der LM
10k beim Stadtiauf. e i,
Gebdude. LG Simon

Wir benétigen noch 2 Aufstriche und 2 Kuchen !! Lg Traude

@ willis Haiderer-Pils, Erwin Heider und 12 weitere Personen

Susi Méslinger

Stefan Lindner
Peter Schimatschek

@k

Ich kénnte einen Marillenkuchen machen. LG Stefan

Franz Gersthauer

lch esse ihn. R
- Super, danke! Q‘_



ARktueller Vorstand

Obmann Mag. Edwin Klinglhuber
Obmann Stv. Eva Gubitzer

Glinther Mistelbauer

Schriftfihrer Philipp Gintenstorfer
Schriftfiihrer Stv. Philipp Naber

Kassier Matthias Baritsch
Kassier Stv. Daniel Kirby
Beirate Michael Frei

Traude Hartl
Werner Leuthner
Sonja Panlehner

Christian Straub

Termine 2019

Sa, 31. August 2019 Langenloiser Weinstadtlauf
Sa, 2. November 2019 2. Sturm auf die Warte inkl. Berglauf-VMS



Unsere Unterstiitzer

Wir bedanken uns fiir die Unterstiitzung
bei Blirgermeister Mag. Harald Leopold,
bei Vizeblirgermeister Ing. Leopold GroiB

sowie bei den Gemeinderaten:

Andrea Berner
Gerald Eder
Harald Groll

Manfred Haindl

Josef Hausmann

Rudolf Hoffmann
Michael Jager
Christion Kittenberger

Birgit Meinhard

Alexander Nastl

Ing. Stefan Nastl

Ing. Thomas Redl
DI Georg Samek
Thomas Taschler
Raimund Vesselsky

Harald Zeller
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