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Liebe Sportler und Freunde 
des LAC Essingen, 

es gibt viele Aspek-
te, die den LAC Es-
singen so besonders 
und einzigartig ma-
chen. So zeigt zum 
Beispiel die hohe Mit-
gliederzahl des noch 
jungen Vereins, dass 
es nicht nur gelingt, 
die Einwohner der 
Gemeinde Essingen 

in Bewegung zu versetzen. Es zeigt auch, dass 
das Angebot des Vereins weit über die Grenzen 
Essingens hinaus überzeugt. Essingen kann sich 
zurecht als Leichtathletikzentrum bezeichnen. 

In den vergangenen Jahren wurde der Leicht- 
athletikclub Essingen‚ (LAC) zu einer eigen-
ständigen Marke, deutlich über die Gemeinde- 
oder Kreisgrenzen hinaus. Zahlreiche Erfolge bei 
Wettkämpfen, so auch bei Deutschen oder Euro-
päischen Meisterschaften sprechen für das hohe 
Leistungsniveau des Sportvereins. Darauf kön-
nen wir stolz sein. 

Es ist auch beeindruckend, dass an alle Generati-
onen gedacht wird - von Kleinkindern bis hin zu 
den Senioren, bei denen neben einer persönli-

chen sportlichen Höchstleistung besonders 
auch die persönliche Bewegungsfreude im Vor-
dergrund stehen. Gerade bei Kindern ist die ge-
sunde Bewegung wichtig für eine gedeihliche 
Entwicklung. 

Viele Sportdisziplinen können wir nur erler-
nen und ausüben, weil sie vom LAC angeboten 
werden! Dazu verstehen es die Verantwortli-
chen schon lange, die vorhandene Infrastruk-
tur - lndoor wie Outdoor - aktiv mit attraktiven 
und zeitgemäßen Angeboten zu nutzen. Mit der 
2020 erbauten LAC-SportWelt konnte eine ide-
ale Ergänzung zu den bestehenden Angeboten 
geschaffen werden.

Der LAC ist weiterhin auf der Erfolgsspur. Die 
gute Mischung aus Breitensport und Spitzen-
sport lassen auch in der kommenden Saison 
wieder viele Erfolge - von Einzelkämpfern und 
in der Gruppe - erwarten. 

Für diese Leistungen und das große Engage-
ment möchte ich allen Verantwortlichen mei-
nen Dank und meine Anerkennung ausspre-
chen! Allen Sportlern wünsche ich auch im Jahr 
2022 viel Freude an der Bewegung und persön-
liche Bestleistungen. 

Herzlichst, Ihr 

Ihr Wolfgang Hofer 

Grußwort 
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möchte ich mich bei allen Athleten, Trainern 
und ehrenamtlichen Helfern bedanken. Denn 
trotz aller Umstände hat es der LAC geschafft, 
alle geplanten Veranstaltungen durchzuführen, 
Training für die Kinder anzubieten und insge-
samt zu wachsen.

Ganz besonders stolz können wir dabei auf die 
Eröffnung der LAC Sportwelt sein. Im letzten 
Winter haben fleißige LAC Helfer und Helferin-
nen beim Anbau an die Schönbrunnenhalle un-
terstützt. Sowohl innen als auch außen waren 
ehrenamtliche Helfer im Einsatz, um den Traum 
der LAC Sportwelt zu verwirklichen. Im Frühjahr 
2021 wurden die Fitnessgeräte geliefert und seit 
Sommer 2021 kann individuell trainiert werden. 
Zudem bieten wir seit September in der Sport-
welt mehrere Kurse an und sorgen damit für ein 
breites Angebot für alle Altersklassen. Für uns 
im LAC Essingen ist das ein sehr intensives Pro-
jekt und wir betreten in vielen Bereich Neuland. 
Deshalb gilt mein besonderer Dank allen wel-
che dieses Projekt möglich gemacht und den 
aktiven Betrieb der LAC Sportwelt unterstützt 
haben und auch weiterhin unterstützen..

Für das Sportjahr 2022 schauen wir optimis-
tisch nach vorne. Speziell im vergangenen Jahr 
haben wir gesehen, dass unser Verein ein star-
kes Wachstum aufzuweisen hat. Die Grundstei-
ne haben wir bereits gelegt und wir werden im 
Jahr 2022 das ein oder andere Highlight zu bie-
ten haben. 

Tobias Hirsch

Liebe LAC Mitglieder,  
Förderer und Essinger Sportsfreunde,

 im Juni 2021 wurde 
ich bei der LAC Mit-
gliederversammlung 
„NEU“ zum Vorstand 
gewählt .  Deshalb 
möchte ich mich kurz 
vorstellen. Die meis-
ten werden mich 
aber schon kennen. 
2004 bin ich als Ath-
let zur Leichtathletik 

nach Essingen gekommen. Nach meiner Akti-
ven Zeit habe ich das Trainerteam unterstützt 
und dabei meine C-Trainer Lizenz absolviert. 
Viele kennen mich auch aus den LAC Events 
Kids in Bewegung & Essinger Beach Cup, wel-
che ich seit einigen Jahren unterstütze. Seit 
2017 bin ich im Vorstandsteam unterstützend 
tätig. Im letzten Jahr habe ich dann meine Aus-
bildung zum Vereinsmanager erfolgreich abge-
schlossen und im LAC einen Teil der Verantwor-
tung im Vorstand übernommen. Ich freue mich 
auf viele weitere erfolgreiche Jahre im LAC. 

Das Jahr 2021 war für den LAC von vielen Unsi-
cherheiten begleitet. Verschiebungen von Wett-
kämpfen, bis hin zu Absagen von ganzen Meis-
terschaften machten es den Athleten schwer, 
die Motivation hochzuhalten. Die Unregelmä-
ßigkeiten im Trainingsbetrieb sowie die Einhal-
tung der sich ständig ändernden Richtlinien 
machten es dem LAC Trainerteam nicht einfach. 
Auch das Planen von Veranstaltungen wurde so 
zu einer ständigen Herausforderung. Deshalb 

Grußwort



 BESTE BANK 2021

Die Gesellschaft für Qualitätsprüfung 
mbH hat die VR-Bank Ostalb eG erneut 
als „Beste Bank vor Ort in Aalen und 
Schwäbisch Gmünd“ ausgezeichnet. 

Alle Informationen zu unserem 1. Platz 
erhalten Sie auf unserer Homepage und 
unter gepruefte-beratungsqualitaet.de.

 AUSGEZEICHNETE BERATUNG

vrbank-ostalb.de/beste-bank

Als Qualitätssieger 

beraten wir Sie 

ehrlich, verständlich 

und glaubwürdig!

 kann kommen.

Wir machen den Weg frei.

 Morgen
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Liebe Sportler und Freunde 
des LAC Essingen,

Schon im zweiten 
Jahr leben wir mit 
Einschränkungen, die 
uns die Corona-Pan-
demie auferlegt. Der 
LeichtAthletikClub Es-
singen muss mit die-
sen umgehen, damit 
auch den Freunden 
der Leichtathletik die 
Freude und der Spaß 

am Sport erhalten bleiben. 

Glücklicherweise ist es so dem LAC 2021 gelun-
gen, zum ersten Mal seit Beginn der Pandemie 
eine Laufveranstaltung, nämlich die Panorama-
läufe, auszurichten. Von der perfekten Organisa-
tion, die den besonderen sportlichen Spirit und 
die Gemeinschaft erst zum Tragen brachten, 
habe ich mich persönlich überzeugen können, 
denn ich war aktiver Teilnehmer an der Laufver-
anstaltung im Rahmen des Ostalb-Laufcups. Mit 
dem Startschuss, den ich abfeuern durfte, spür-
ten sicher auch die weiteren Teilnehmenden das 
Wohlgefühl und die Zufriedenheit ob dieser Ver-
anstaltung, welche sie auch durch die abwechs-
lungsreiche Strecke begleitete. Ja, es war wirklich 
ein bewegendes Erlebnis, welches sich hoffent-
lich bald wiederholen lässt.

Wir wissen alle noch nicht, was uns das Jahr 2022 
bereithält. Ob es zahlreiche sportliche Veranstal-
tungen geben wird oder nicht: Ein Verein wie der 
LAC Essingen e. V. ist in jedem Falle unschätzbar 
wertvoll für viele Menschen, die oft von Kindes-
beinen an dabei sind. Der LAC kann Heimat für 
Nachwuchstalente, die hier besonders geför-
dert werden, für „nur“ und „just for fun“ begeis-
terte Breitensportler sein. Bis ins Seniorenalter 
ist man im Leichtathletikclub gut aufgehoben. 
Das Sportangebot lässt kaum Wünsche offen. 
Ehrgeizige Ziele wurden mit dem LAC schon 
häufig erreicht: Stadionrekorde, Baden-Würt-
tembergische, ja sogar Deutsche Meistertitel in-
klusive. Die bestens ausgestatteten Sportstätten 
des LAC in Essingen lassen keine Wünsche offen, 
einschließlich der Fitnesswelt im jüngst fertig ge-
stellten Anbau an die Schönbrunnenhalle. Jed-
wede sportliche Neigung findet hier einen ge-
eigneten Platz, sich zu entfalten.

Allen Beteiligten, die in welcher Form auch im-
mer, es möglich machen, diese Räume des Sports 
mit all ihren Facetten zu bieten, sage ich meinen 
herzlichen Dank. Danke den ehrenamtlich Enga-
gierten und danke an die weiteren Unterstützen-
den. Sie sind goldwert! Auf ein glückliches Jahr 
2022!

Dr. Joachim Bläse
Landrat des Ostalbkreises

Grußwort
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Jahresrückblick 2021
LAC lebt bewusste Normalität

Der Verein kann in jeglicher Hinsicht auf ein er-
eignisreiches Jahr 2021 zurückblicken. Die im 
letzten Jahr entwickelten Konzepte haben ge-
griffen. Der Verein hat sich in seiner Konzepti-
on auf die Fahne geschrieben: „TROTZ STILL-
STAND IN BEWEGUNG“  und „ZURÜCK ZU EINER 
BEWUSSTEN NORMALITÄT“. Für dieses Konzept 
und den dazu gemachten Gedanken wurde er 
auch mehrfach ausgezeichnet. Uns allen war 
bei der Konzepterstellung klar „wir Vorstände 
können durch solche Konzeptionen nur den 
Rahmen geben, gelebt werden muss er von 
den Mitgliedern“. Umso größer ist für uns die 
Freude, dass dies uns im Jahr 2021 durch unser 
Miteinander sowie die familiäre Athmospäre im 
Verein mehr als gut gelungen ist und damit ein 
neues, positives Kapitel in der Vereinsgeschich-
te geschrieben wurde. Es ist uns gemeinsam ge-
lungen dem Trend des Mitgliederschwunds, von 
dem viele Vereine betroffen sind, entgegen zu 
wirken, was uns unglaublich stolz macht.

Was hat sich 2021 bewegt?
Nach einem Jahr Bauzeit hat mit der Eröffnung 
der LAC SportWelt eine neue Zeitrechnung be-
gonnen. In allen sportlichen Bereichen sind nun 
die besten Voraussetzungen geschaffen, um er-
folgreichen Leichtathletik- , Gesundheits- und 
Breitensport anzubieten. Die multifunktionale 
Sportstätte bietet vielfältige Möglichkeiten, den 
eigenen Trainingsgrad zu erhöhen, das Poten-
tial zu erweitern oder sich einfach sportlich fit 
zu halten. Damit eine Professionalität möglich 
ist, wurde eine entsprechende Stelle im Verein 
geschaffen. Nach Schaffung einer Freiwilligen-
dienststelle vor acht Jahren ein weiterer Mei-
lenstein, wordurch wir IN BEWEGUNG BLEIBEN.
Ein Stillstand des Trainingsbetriebs konnte 2021 
größtenteils vermieden werden. Einfach geht 
anders – das war allen klar. Mit den gesammel-
ten Erfahrungen aus 2020 und dem weiterhin 
großem Engagement wurden die neukonzep-
tionierten Wege weiter gegangen und unsere 
Vereinsgemeinschaft gestärkt in  EINER NEUEN, 
BEWUSSTEN NORMALITÄT.
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Die beste 
Werbung 
für den 
Sport.

WERBUNG AUS ESSINGEN

DIE LAC-LEICHTATHLETEN:

proMac4u Medien Production GmbH_Breslauer Straße 1/1
73457 Essingen_Tel. 0 73 65 92 20 88_www.promac4u.de



Kultur in Stein

Sonnenbergstraße 18
 73433 Aalen-Wasseralfingen
Telefon 07361 /74588
www.jooss-naturstein.de

Naturstein für Küchen, 
Bäder, Treppen, Böden, 
Fassaden, Außenanlagen
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Auf viel Rückhalt bei den Mitgliedern konn-
te die Vorstandschaft bei der Umsetzung von 
Veranstaltungen bauen. Nach einem Jahr vir-
tuelle Umsetzung konnten die Essinger Pano-
ramaläufen mit einem entsprechenden Hyge-
niekonzept mit 500 Läufer und Läuferinnen in 
Präsenz durchgeführt werden. Bei den Stadi-
onveranstaltungen nutzten die Macher die Er-
fahrungen aus dem Vorjahr und splitteten diese 
in Disziplinenblöcke auf. Der Zuspruch der Teil-
nehmer und deren Feedback zeigt, dass der Ver-
ein damit seinem sozialen Auftrag - Ängste und 
Sorgen abbauen - gerecht geworden ist. Dies 
wurde auch von Verbandsseite wahrgenommen 
und so wurde der LAC kurzfristig gebeten noch 
eine Baden-Württembergische Meisterschaft 
auszurichten. Wir BLEIBEN IN BEWGUNG IN EI-
NER NEUEN, BEWUSSTEN NORMALITÄT.

Schritt für Schritt mausert sich der LAC Essin-
gen zu einem Fortbildungsstandort im Ver-

band. Drei Fortbildung des Württembergischen 
Leichtathletikverbands fanden für interessierte 
Trainer in diesem Jahr in den Räumlichkeiten 
der LAC SportWelt statt. Auch intern wurde eine 
Fortbildungsreihe für Sportler und Trainer durch 
ehrenamtliches Engagement auf den Weg ge-
bracht, denn auch im Kopf wollen wir IN BEWE-
GUNG BLEIBEN.

Trotz eingeschränkten Wettkampfbetrieb 
gab es im Jahr 2021 sportlich große Erfolge 
zu feiern. So gingen einige Deutsche und Ba-
den-Württembergische Meisterschaftstitel und 
Medaillen an Athleten*innen des Vereins. Aber 
auch der Teamgedanke konnte wieder gestärkt 
werden. Die Teilnahme im Spätsommer bei den 
Schwäbischen Mannschaftsmeisterschaften in 
Donauwörth mit einem geselligen Abschluss 
zeigt wie wichtig eine Vereinsgemeinschaft in 
unserer NEUEN BEWUSSTEN NORMALITÄT sein 
kann.
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Die Sportbilanz

Nennungenin der 
Deutschen Bestenliste
124

Nennungen in der 
Württembergischen Bestenliste
  33  U14 und U16
  4 U18 und U20
 36  Männer
 147 Senioren 
 20 Frauen
 13  Seniorinnen

Kreismeisterschaften
 48  Meistertitel

Württembergische Meisterschaften
 14  Teilnahmen
 1  Meistertitel
 1  Platzierungen 2 bis 3
 5  Platzierungen 4 bis 8

Baden-Württembergische 
Meisterschaften
 85 Teilnahmen
 25 Meistertitel
 20  Platzierungen 2 bis 3
 20  Platzierungen 4 bis 8

Deutsche Meisterschaften
 29  Teilnahmen
 3  Meistertitel
 3  Platzierungen 2 bis 3
 13  Platzierungen 4 bis 8

Süddeutsche Meisterschaften
 1  Teilnahme

Weltmeisterschaften
 4  Teilnahmen

Aber nicht nur im Verein sondern darüber hin-
aus wurde Großartiges geleistet. Die Koopera-
tionen mit den örtlichen Kindergärten und der 
Parkschule Essingen wurde im Rahmen der ge-
setzlichen Möglichkeiten durch unsere FSJ`le-
rin aufrecht erhalten. Im Sommer konnte sogar 
KIDS IN BEWEGUNG -  Der Sporttag -  auf Grund-
lage eines vom Projektteam entwickelten Kon-
zepts umgesetzt werden. Die lachenden Gesich-
ter der Kinder waren der größte Lohn für dieses 
besondere Engagement, denn auch gemeinsam 
über die Vereinsgrenzen hinaus wollen wir IN 
BEWEGUNG BLEIBEN.

Die vielen positiven Rückmeldungen unseres 
Umfelds haben uns in unserer geleisteten Arbeit 
bestätigt. Dies war jedoch nur durch das große, 
persönliche Engagement und das „Leben“ des 
Hygeniekonzeptes sowie der BEWUSSTEN NOR-
MALITÄT durch die vielen, ehrenamtlich Arbei-
tenden im Verein, ob Kampfrichter, Jugendver-
tretung oder Trainer möglich. Damit lebt im LAC 
das Motto „Locker.Athletisch.Charmant“ in allen 
seinen Facetten und gibt dem Verein die Chan-
ce stets IN BEWEGUNG ZU BLEIBEN.

Auch im Jahr 2022 will der LAC seinem Motto 
treu bleiben und ein Verein für die ganze Fami-
lie sein. Schon jetzt herzlichen Dank an alle, die 
den Verein wie in den vielen Jahren zuvor auf 
Ihre ganz persönliche Weise unterstützen. Ge-
meinsam BLEIBEN WIR IN BEWEGUNG IN EINER 
NEUEN, BEWUSSTEN NORMALITÄT.

Rainer Strehle
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ksk-ostalb.de

Weil die Sparkasse nah ist 
und auf Geldfragen die 
richtigen Antworten hat.

 Kreissparkasse
Ostalb

Wenn’s um Geld geht

Über Geld sprechen
ist einfach.
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Geschäftsstelle

Ansprechpartner beim LAC Essingen
  

Zeitmessteam

Vorstände

Jugendleitung 

Manuela Heil
geschaeftsstelle@
lac-essingen.de 

Jochen Janouschek, Tobias Hirsch, Steffen Böhm und Rainer Strehle

Olaf Schönbach und Ute Janouschek 
jugendvertretung@lac-essingen.de

Dieter Mößner und Ralf Ilzhöfer 
zeitmessung@lac-essingen.de

Helmut Gentner
presse@lac-essingen.de 

Wilhelm Beyerle

Pressesprecher Seniorensprecher

Fabian Hirsch

Aktiven- und 
Jugendsprecher
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Trainingsangebote und Trainer

Jochen Janouschek

LAC Wichtel U6 
(3 bis 6 Jahre) 

Pia Kiesel-Janouschek

Infos zu den Trainingszeiten finden Sie unter www.lac-essingen.de
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Andrea Strehle

Kinderleichtathletik
U8/U10/U12 

Karola Ilzhöfer

Barbara Putzker Carina Knecht

Maike Nowka Michaela Frey

Olaf Schönbach

Jugendleichtathletik
U14/U16

Steffen Böhm

Gerhard Genz

Rainer Strehle Fabian Stillhammer

Stefan Henne

Fragen ans Trainerteam? 
Dann schreiben Sie uns an trainer@lac-essingen.de
Die E-Mail Adressen der einzelnen Trainer finden Sie auf unserer Website 
www.lac-essingen.de
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Karola Ilzhöfer
Fitness

Dennis Schönbach 
Mehrkampf/Wurf

Wettkampforientiertes Training 
U18/U20/Aktive/Senioren 

Martin Schönbach
Sprint

Hartwig Vöhringer
Hürden

Rainer Strehle
Mittelstrecke

Ralf Damrat
Langstrecke

Ulrike Schramm
Fitness

Stefan Henne
Sprung

Andreas Deuschle
Kugel

Breitensport

Wilfried Fleck
Hobbyfussball

Helmut Gerlach
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LaufTREFF Koordinatoren

Nordic WalkingTREFF 

Matthias Wolff

Kursangebote „Lauf“ 

Veronika DamratAlbrecht Bormann

Claus Sauter Annette Ziegelbauer Edmund Hetzel

LAC SportWelt

Jutta Bidermann
Koordinatorin
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Aus dem Training
LAC Küken/LAC Wichtel

Jeden Freitag um 17 Uhr verwandelt sich die 
Schönbrunnenhalle in einen Abenteuerspiel-
platz. Zwischen 15 und 25 junge Leichtathle-
ten zwischen eins und fünf Jahren toben dann 
vergnügt durch die Halle. Unterstützt von den 
Mamas, Papas, Omas, Opas oder anderen Be-
gleitpersonen klettern, rennen, springen, rut-
schen oder balancieren sie durch immer neue 
Bewegungslandschaften, werfen auch mal Bäl-
le oder Säckchen oder schaukeln bis fast an die 
Hallendecke. Nicht fehlen darf natürlich, dass 
ein oder andere Spiel und die abschließende 
Busfahrt auf dem Mattenwagen. Ganz spie-
lerisch entwickeln Sie dabei Fähigkeiten wie 
Gleichgewicht, Koordination und Selbstvertrau-
en und – am allerwichtigsten – haben ganz viel 
Spaß an der Bewegung!

Angela Banik e.K. Tauchenweilerstr. 4   73457 Essingen
Tel 07365-91 91 00 Fax 07365-91 91 01 esotheke@aol.com
www.schloss-apotheke-essingen.de 
Öffnungszeiten: Mo, Di, Do, Fr  8.00-12.00 14.00-18.30 Uhr
Mittwoch 8.00-12.00   14.00-18.00Uhr  Samstag 9.00-12.00 Uhr

I I
I I 

I 
I I

Rekorde, Rekorde !
UUnnsseerr  RReekkoorrdd::  BBeesstteelllluunngg  ggaannzz  eeiinnffaacchh::  

mmeeaa  sshhoopp&&cchhaatt  
QQRR--CCooddee  ssccaannnneenn,,  
VVeerrbbiinndduunngg  ööffffnneenn  uunndd  lloosslleeggeenn
ooddeerr::
wwwwww..mmeeiinneeaappootthheekkee..ddee  

Heike Mayer Angela Banik Uschi Singer Sandra Bäuerle 
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PS: Auch wenn das e-Rezept kommt.....wir sind für SIE da!!



Robert-Bosch-Straße 59
73431 Aalen

fon 0 73 61/ 9 40 60
fax 0 73 61/ 94 06 10

info@geotechnik-aalen.de
www.geotechnik-aalen.de

Geotechnik 
AAlen
GmbH & Co. KG



Fliesen Abele

Seit über 30 Jahren Ihr Fachmann in Sachen Fliesen- und Naturstein

Unser Meisterbetrieb verkauft 
und verlegt:
Fliesen
Platten
Mosaik
Natursteine
Cotto-Beläge mit Endbehandlung
Klinker und Rüttelklinkerbeläge

Hüttenhöfe 2 - 73434 Aalen
Telefon 07361 / 49795

Fliesenfachgeschäft

www.fliesen-abele.de
info@fliesen-abele.de

Unsere weitere Leistungen:
Altbau- und Badsanierung 
- komplett aus einer Hand
Individuelle Badgestaltung 
- auf Wunsch Badplanung 
und Entwurf
Beratung und Verkauf in unserer 
Ausstellung
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Aus dem Training: Kinderleichtathletik – ein Hit
Ungebrochen großer Zulauf beim KiLa Training

Jeden Montag ab 17:00 Uhr tummeln sich zum 
Teil über 50 Kinder im Alter zwischen 6 und 
11 Jahren auf dem Sportplatz des Schönbrun-
nen-Stadions.

Da wuselt es ganz schön wild durcheinander. Es 
ist schön, so viele Kinder mit Begeisterung hüp-
fen, springen, werfen und rennen zu sehen. Alle 
haben einen fast unbändigen Drang sich zu be-
wegen und ganz viele Fragen am Ende des Trai-
nings: darf ich noch eine Runde rennen?
Da ist es notwendig aus einem großen Trai-
nerpool schöpfen zu können. Und schön ist es 
auch, dass ehemalige KiLa-Kids gelegentlich 
zum Aushelfen mit dabei sind.

Trainer/-innern sind: Andrea Strehle, Karola 
Ilzhöfer, Michaela Frey, Carina Knecht, Freiwil-
ligendienstleistende Nadine Bange, Bärbel Putz-
ker, Maike Nowka und Hartwig Vöhringer 

Außerdem helfen mit: Sina Schäffler, Laura und 
Marie Frey, und jeder der mal Lust und Zeit hat .

Was uns sehr freut, dass auch ehemaligen „Kü-
ken“ aus dem Freitagstraining nun zu uns sto-
ßen und ohne Mama oder Papa mit uns trai-
nieren.   

Auch beim diesjährigen Panoramalauf haben 
sich viele junge Sportlerinnen und Sportler 
aus unserem KiLa-Training mit Begeisterung 
beteiligt.

Andrea Strehle
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Aus dem Training
Trainingsgruppe U16

Auch die Saison 2020/21 stand ganz im Zeichen 
der Coronakrise und aus den sich ständig än-
dernden Corona Vorschriften, die sich erheb-
lich auf den Trainingsbetrieb ausgewirkt haben.
Wir haben daher in den Herbst – und Winter-
monaten die Trainingseinheiten online ange-
boten und diese wurden sehr rege in Anspruch 
genommen . In diesem Zusammenhang möch-
te ich mich bei Maike Nowka und Karina Knecht 
für Ihre „live Performance“ und die Unterstüt-
zung des Trainerteams bedanken. Nachdem die 
Corona Vorschriften ein entsprechendes Freiluft 
Training zugelassen haben wurde unsere Trai-
ningsgruppe in 4 kleinere Gruppen aufgeteilt. 
Durch großen personellen Einsatz, insbesonde-
re durch unsere FSJ lerin Simone Haas und Fabi-
an Stillhammer, konnten zwei Trainingseinhei-
ten pro Tag angeboten werden.

Unser Oster Trainingslager fiel noch der CO-
VID-19-Pandemie zum Opfer. An Pfingsten lie-

ßen die Bedingungen dann doch noch unser 
Trainingslager in Cervia zu. Bei hervorragen-
dem Wetter und zwei Trainingseinheiten am 
Tag konnte zielstrebig trainiert und der Zusam-
menhalt innerhalb der Trainingsgruppe gestärkt 
werden.

Wettkämpfe im Bereich der U 16 waren leider 
eher Mangelware. Bei den Baden Württember-
gischen Meisterschaften in Ulm stellten wir ein 
kleines aber recht erfolgreiches Team .

Bei der weiblichen Jugend U 16 belegte unse-
re 4 x 100 m Staffel in der Besetzung: Valenti-
na Barth, Anja Gerlach, Saskia Zeller und Defne 
Sarioglu einen guten vierten Platz. Noch etwas 
besser lief es für die 4 x 100 m Staffel der männ-
lichen Jugend U 16. In der Besetzung: Moritz 
Ilzhöfer, Ole Borst, Benjamin Beyerle und Pascal 
Ilzhöfer belegten Sie einen ausgezeichneten 
zweiten Platz. Über die 100m kamen Benjamin 
Beyerle und als Vorlaufschnellster Pascal Ilzhö-
fer ins Finale. Dort konnte Benjamin Beyerle in 
12:14 Sekunden mit dem fünften Platz über-
zeugen. Pascal Ilzhöfer (trainiert von Martin 
Schönbach) konnte seine hervorragende Aus-
gangsposition nutzen und in sehr guten 11:66 
Sekunden Platz eins belegen – Baden Württem-
bergischer Meister -

Ich bedanke mich bei allen Trainern, Athletin-
nen und Athleten und freue mich schon auf die 
nächste Saison.

Olaf Schönbach

Oben v.l. : Benjamin Beyerle, Pascal Ilzhöfer, Moritz 
Ilzhöfer, Ole Borst, Betreuer Dennis Schönbach
Unten v.l.: Saskia Zeller, Valentina Barth, Anja Gerlach, 
Defne Sarioglu
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Streichhoffeld 6, 73457 Essingen 

 
Unsere Leistungen 

_____________________________________________ 
Annahme: Reisig | Grünschnitt | Altholz 

Altfenster | Altglas | Asbest    
Dämmmaterial | und vieles mehr 

 
Verkauf: 

 
Holzhackschnitzel | Spielplatzbelag 
Rindenmulch | Humus | Kompost 
Erdensubstrate | Pferdeeinstreu 

 
Dienstleistungen: 

 
Rodungen | Gebäuderecycling 

_____________________________________________ 
info@ritter-recycling.de | www.ritter-recycling.de  
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Bewerbungen an

LAC Essingen e.V.
Geschäftsstelle

Am Schönbrunnen 2
73457 Essingen
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Aus dem Training - Aktive und Senioren 
Aktiv sein bei den Aktiven

Bei uns im Training geht selten der Spaßfaktor 
aus. Jung und Alt sind eine Einheit. Neben ei-
nem ausgiebigen Grundlagentraining in den 
Bereichen Kraft, Koordination, Schnelligkeit, 
Beweglichkeit und Ausdauer im Herbst trai-
nieren die einzelnen Athleten in regelmäßigen 
Trainingseinheiten in ihre Leichtathletik-spezi-
fischen Disziplinen. Das Training dank unseres 
Trainerteams immer sehr abwechslungsreich.  
Egal ob Mehrkampf, Sprint, Wurf oder Sprung 
jeder kann bei uns seine Heimat finden.
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Endlich im
eigenen Haus!

T. 07365 92229-0 ∙ www.auchter-bau.de ∙ info@auchter-bau.de

Bleibe
n

Sie gesun
d!

Bauen mit 100% Qualität. Vertrauen. Sicherheit.
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Mitgliedschaft beim LeichtAthletikClub Essingen e.V.
LeichtAthletikClub Essingen e.V. ● Geschäftsstelle ●Patricia Bormann ● Fuchswasenstrasse 6 ● 73457 Essingen

Beitrittserklärung

Frau Herr Titel Geburtsdatum

Name Vorname

PLZ / Ort Land

eMail Telefon

Ort / Datum: eigenhändige Unterschrift:

(Bei minderjährigen Unterschrift des Erziehungsberechtigten)

Strasse / Hausnummer

Beantragt die Aufnahme als Mitglied beim LeichtAthletikClub Essingen e.V.  ab  
________________________________

Mit Unterzeichnung der Beitrittserklärung ist eine Anerkennung der Satzung und der Ordnungen des Vereins verbunden     
und die Bestätigung eine gültige Beitragsordnung erhalten zu haben.

Hiermit ermächtige/n ich/wir *) Sie widerruflich, die von mir/uns *) zu entrichtenden Mitgliedsbeiträge
jährlich einzuziehen bei Fälligkeit zu Lasten meines/unseres *) Kontos bei

Name des Geldinstituts

Ort/Sitz der Zweigstelle

IBAN

BIC

Name Kontoinhaber/in Vorname Kontoinhaber/in

Adresse Kontoinhaber/in

Wenn mein/unser *) Konto die erforderliche Deckung nicht aufweist, besteht seitens des kontoführenden 
Geldinstituts (s.o.) keine Verpflichtung zur Einlösung.

Ort/Datum: Unterschrift des Kontoinhabers :

*) Nichtzutreffendes bitte streichen

Vollmacht zum Einzug des Mitgliedsbeitrages im Einzugsermächtigungsverfahren (aus banktechnischen Gründen nur von deutschen Konten möglich)

LeichtAthletikClub Essingen e.V.
www.lac-essingen.de
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Jetzt Teil der LAC Familie werden
Wissenswertes zur Mitgliedschaft

Beantragung der Mitgliedschaft
Das Geschäftsjahr des LAC Essingen e.V. ent-
spricht dem Kalenderjahr vom 1. Januar bis 31. 
Dezember. Der Eintritt in den Verein kann jeder-
zeit erfolgen. Bei einem Eintritt vor dem 1. Juli 
wird der volle Jahresbeitrag eingezogen. Bei ei-
nem Eintritt nach dem 1. Juli der halbe Jahres-
beitrag.

Kündigung der Mitgliedschaft
Der Vereinsaustritt ist nur zum Ende eines Ka-
lenderjahres möglich und muss bis zum 30. No-
vember schriftlich in elektronischer Form oder 
in Textform bei der Geschäftsstelle LeichtAthle-
tikClub Essingen e.V. erklärt werden.

Beitragsordnung und Datenschutzordnung le-
sen, bei Bedarf runterladen und sich über die 
benötigten Infos und Spielregeln zum LAC Es-
singen e.V. informieren.

Beitrittseerklärung und Einwillungserklärung 
zur Datenverarbeitung runterladen, ausfüllen 
und unterschreiben, beim Trainerteam abgeben 
oder direkt bei der LAC Essingen Geschäftsstelle 
in den Briefkasten werfen.

LAC Essingen e.V., 
Geschäftsstelle, 
Am Schönbrunnen 2
73457 Essingen
E-Mail: geschaeftsstelle@lac-essingen.de
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Mein Freiwilliges soziales Jahr beim LAC Essingen
Ein Jahr mit neuen Herausforderungen, 
Erfahrungen und Eindrücken

„Echt? Ein Freiwilliges soziales Jahr in einem 
Sportverein, das geht? Gibt´s da überhaupt 
so viel zu tun?“ waren oftmals die Reaktionen, 
nachdem ich von meinem Vorhaben, ein FSJ 
beim LAC Essingen zu absolvieren, berichtete. 
Und für die, die sich die gleichen Fragen stellen: 
JA, man kann ein FSJ im Sport machen, JA, es 
gibt in einem Sportverein einiges zu tun und JA, 
ich würde es jederzeit wieder machen. 

Der Entschluss, ein FSJ im Sport zu machen, fiel 
bei mir relativ früh. Nach dem Abitur wollte ich 
nicht gleich mit dem Studium beginnen, son-
dern erst einmal Erfahrungen sammeln, etwas 
Praktisches machen. Sein Hobby dabei auch 
noch zum „Beruf“ machen zu können war für 
mich das Beste, was ich hätte machen können. 
Sport spielt und spielte schon immer eine wich-
tige Rolle in meinem Leben und deshalb war 
ich umso gespannter auf das, was auf mich zu-
kommen würde. Im Gegensatz zu meinen meis-
ten Vorgängern, hatte ich vor meinem „Dienst“ 
nichts mit dem LAC zu tun. Deshalb war es mit 

Sicherheit auch für die LAC-Mitglieder span-
nend, wer denn „die Neue“ ist.  Ich gewöhnte 
mich schnell an meinen „FSJ´ler Alltag“, bei dem 
von Verwaltungsarbeit über Training geben bis 
hin zu handwerklichen Aufgaben alles dabei 
ist. Auch die Betreuung der Kooperationen mit 
den Kindergärten und der Parkschule in Essin-
gen gehörten zu meinem Alltag. Dabei fand 
ich vor allem die Abwechslung der Tätigkeiten 
aber auch die Betreuung der unterschiedlichen 
Altersklassen sehr angenehm dies sorgt auch 
dafür, dass die Arbeit keinesfalls langweilig ist. 
Doch, wie bei Allen, hat auch mich die Pande-
miezeit aus meinem Alltag gerissen. So wurden 
Online Training und Verwaltungsarbeit zum All-
tag und die Gemeinschaft, von der ein Verein 
lebt, konnte nur noch aus der Ferne genossen 
werden. Aber auch diese Zeit prägte mich und 
Projekte, die man unter „normalen“ Umständen 
aufgrund der fehlenden Zeit vielleicht nie um-
gesetzt und geplant hätte, konnten dadurch 
entstehen (Grüße gehen raus an das (hoffent-
lich fertige) Liederbuch). Ein Stück „Normali-
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Brehmer oHG 
73457 Essingen, Aalener Str. 10

tät“ konnte ich dann gegen Ende meines FS-
J´s miterleben und durfte Veranstaltungen wie 
das Sparkassenmeeting, Kids in Bewegung, den 
Essinger Beach Cup oder den Essinger Panora-
malauf mitorganisieren. 

Das FSJ im Sport und in meinem Fall beim LAC 
Essingen lebt von seiner Vielseitigkeit und den 
vielen Aufgaben, die hinter einem Verein ste-
cken. Wenn ich jetzt, am Ende meines FSJ´s, auf 
das letzte Jahr zurückblicke, gibt es einige Mo-
mente, die mir mit Sicherheit noch eine Weile in 
Erinnerung bleiben werden. Seien es die Erfah-
rungen im Kindergarten, im Training, das Trai-
ningslager in Cervia, die Veranstaltungen, die 
neuen Menschen, die man kennenlernen durfte 
oder die ein oder anderen Momente, die einem 
zum Schmunzeln bringen. Ich habe in diesem 
Jahr nicht nur viel über die, vor allem ehren-
amtliche Arbeit, in einem Sportverein gelernt, 
sondern auch viel für´s Leben (Handtücher wa-

schen z.B. ). Auch wenn es Arbeit ist, die viel-
leicht nicht immer nur Spaß macht, würde ich 
jedem empfehlen, der die Chance hat, ein FSJ 
im Sport zu machen.

Jetzt höre ich aber besser auf zu erzählen, denn 
ich möchte meinen Nachfolgerinnen und Nach-
folgern nicht zu viel spoilern, sie sollen schließ-
lich ihre eigenen Erfahrungen sammeln.  

Zum Abschluss möchte ich an dieser Stelle noch 
ein kleines DANKESCHÖN loswerden, für die 
Möglichkeit mein FSJ beim LAC Essingen ma-
chen zu dürfen und die Unterstützung die ich 
dabei erfahren habe. Es war mir eine Freude die 
Arbeit und die Menschen kennenzulernen. Das 
Jahr war für mich „Locker-Athletisch-Charmant“. 
ADE WAR SCHEE!

Simone Haas
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Kids in Bewegung – Bewegung mit Kids
Sporttag für die Essinger Kindergärten kommt gut an

Wer am Dienstagnachmittag und Mittwochvor-
mittag einen Blick in die Essinger Schönbrun-
nenhalle erhaschen konnte, konnte nicht nur 
zufriedene DAA Erzieher, sondern vor allem 
begeisterte Kinder sehen.

„Kids in Bewegung“, ist eine, seit nun mehre-
ren Jahren bestehende, Kooperation zwischen 
dem LAC Essingen und der DAA Aalen. Jedes 
Jahr kommen dafür über 150 Kinder aus ver-
schiedenen Essinger Kindergärten, um in den 
Essinger Sportstätten einen Sporttag erleben 
zu können.

Da Veranstaltungen in dieser Größe in Pande-
miezeiten schwer sind, dem LAC Essingen es 
aber wichtig ist, die Menschen und vor allem 
die Kinder und Jugendlichen gerade in dieser 
Zeit in Bewegung zu halten, wurde ein Coro-
na konformes Konzept erstellt. Initiator Tobi-
as Hirsch hat zusammen mit Nathalie Heil und 
FSJ´lerin Simone Haas ein Konzept erarbeitet, 
bei welchem der Sporttag auf zwei Tage auf-
geteilt wurde. Dank ausreichender Unterstüt-
zung der DAA Erzieher konnten die jeweiligen 
Stationen zweimal aufgebaut werden und so-
mit jeweils ein Kindergarten auf seiner Hälfte 
den Sporttag genießen. Nachdem sich die Kin-
der, angeleitet von der DAA, mit dem Schwung-
tuch warmgemacht hatten, wurde geturnt, ge-
tobt und ausgepowert. Am Ende bekam jedes 
Kind als Belohnung eine Medaille, eine Urkun-
de und ein kleines Geschenk, gesponsert von 
der AOK, überreicht. Auch am nächsten Tag 
waren die Kinder nicht minder begeistert. Egal 
ob rutschen, klettern oder mit den Rollbrettern 
durch´s Slalom fahren – hier kam jeder kleine 
und große Sportler auf seine Kosten.

Nathalie Heil



Kooperation Kindergarten - Verein
Kids in Bewegung

Kooperation Kindergarten - Verein

Angebote:
• zusätzlicher Sportunterricht ermöglicht  
 verstärkt die  Entwicklung personaler und 
 sozialer Kompetenzen
• sich selbst entdecken im Freizeitverhalten  
 (Was ist mir wichtig?)
• Finden eines lebenslangen Hobbys  
 (Nachhaltigkeit)
• Stärkung der Konzentrationsfähigkeit

• Spielschule: Kleine Spiele kennenlernen
• Rhythmische Bewegungsschule: Grundformen  
 der Bewegung des ganzen Körpers, vielseitige  
 Bewegungserfahrungen

• Rhythmische Bewegungsschule: Grundformen 
 der Bewegung des ganzen Körpers, vielseitige  
 Bewegungserfahrungen
• Inklusionsprojekt
• Spieleparcours
• Gruppenerfahrung

Der Kindergartentag

Der Sporttag

Kontakt:
geschaeftsstelle@lac-essingen.de
www.lac-essingen.de

Das Vereinsangebot
• LAC Küken 
• LAC Wichtel
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Wir haben die
zufriedensten 
Kunden.

Versichern und Bausparen

TESTSIE
GER

Kundenzufriedenheit

Kundenmonitor®

Deutschland 20 20

Branche:

Private Krankenversicherungen

Details unter www.debeka.de/kundenmonitor

Valentin Werner
Telefon: 0176/32 23 00 27
e-Mail: valentin.werner@debeka.de

www.debeka.de
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Von Anfang an dabei
Nimm‘s leicht - mach Athletik - Ein Erfolgsmodell

Kooperation Schule - Verein

Vorteile:
• zusätzlicher Sportunterricht ermöglicht 
 verstärkt die Entwicklung persönlicher 
 und sozialer Kompetenzen
• sich selbst entdecken im Freizeitverhalten 
 (Was ist mir wichtig?)
• Finden eines lebenslangen Hobbys 
 (Nachhaltigkeit)
• Stärkung der Konzentrationsfähigkeit

• Rhythmische Bewegungsschule:  
 Grundformen der Bewegung des  
 ganzen Körpers, vielseitige Bewe- 
 gungserfahrungen
• Life Kinetik Schule:  
 Übungen aus dem Bereich Bewe- 
 gungswechsel, Bewegungskette,  
 Drehbewegungen, Bewegungs- 
 fluss und Querbewegungen

• Vorbereitung auf das Profilfach  
 „Sport“ 
• Spielschule: Kleine Spiele  
 kennenlernen
• Rhythmische Bewegungsschule:  
 Grundformen der Bewegung des  
 ganzen Körpers, vielseitige Bewe- 
 gungserfahrungen
• Lauf-, Wurf- und Sprungschule: 
 spielerische Einbindung der  
 leichtathletischen Grundformen
• Teilnahme am Wettbewerb  
 „Jugend trainiert für Olympia“
• Erwerb des deutschen Sport- 
 abzeichens

Grundschule Sport AG

Gemeinschafts-
schule

Lern-
gemeinschaft

Parkschule 
Essingen

Kontakt:
geschaeftsstelle@lac-essingen.de
www.lac-essingen.de

Parkschule 
Essingen
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Trainingslager
Cervia 2021

Unter dem Motto Corona verlief auch das Trai-
ningslager in Cervia 2021. Wir hatten echt Glück 
denn die Zusage, ob wir ins Trainingslager die-
ses Jahr fahren dürfen stand bis zur letzten Wo-
che offen. Aber als wir dann das Go von Rainer 
bekommen haben hieß es schnell die Sport- Ta-
schen packen und los gings!!!! 

Uns war davor schon bewusst, dieses Jahr wird 
es  ein anders Trainingslager werden als in den 
letzten  Jahren . Aber wir waren alle dankbar für 
die Möglichkeit das wir die Chance hatten nach 
Italien zu fahren, um uns nochmal besser für die 
Saison vorzubereiten. Nachdem wir in Cervia 
ankamen ging es schon für die ersten Gruppen 
los mit einem Dauerlauf, um die Muskeln zu lo-
ckern nach der langen Fahrt. Natürlich durfte 
auch die traditionelle Schwimmaktion am Mor-
gen nicht fehlen. Wir trafen uns alle in der Lobby 
und liefen morgens an den Strand, um zu ba-

den. Grundsätzlich war unser Tag sehr struktu-
riert zuerst frühstucken, die erste Trainingsein-
heiten, meistens im Stadion und danach gabs 
immer ein sehr großes Mittagessen. Nach dem 
Mittagessen kam die zweite Trainingseinheit 
und dann durften wir uns im Hotel, am Strand 
oder in Cervia aufhalten. Abends gab es immer 
ein großes Abendessen, zudem trafen wir uns 
alle gemeinsam danach zum Spieleabend. An 
einem den Abenden haben die Jugendsprecher 
einen interessanten Spieleabend für uns alle or-
ganisiert. Es war ein Gruppenquizz und dabei 
konnte man großartige Preise gewinnen. Das 
war einer der lustigsten Abende in Cervia. Für 
uns alle verging diese anstrengende, aber auch 
sehr schöne Woche viel zu schnell vorbei und 
wir freuen uns schon alle auf 2022.  

Laura und Marie Frey
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Natur laufend erleben
Essinger Panoramaläufe

Strahlende und glückliche Gesichter wohin 
man blickte, gab es am Samstag, 26.06.21 in 
Essingen. Zum ersten Mal seit Beginn der Co-
rona-Pandemie wurde mit den Essinger Pan-
oramaläufen wieder eine „richtige“ Laufver-
anstaltung im Rahmen des Ostalb-Laufcups 
ausgerichtet. Zum ersten Mal setzten wir den 
Start und das Ziel auch ins Schönbrunnen-Sta-
dion. Ist gut angekommen und werden wir auch 
2022 so fortsetzen.  Den Auftakt machten die 
Teilnehmer des Vitus König Drei Berge Laufs 
über 23 km. Bürgermeister Wolfgang Hofer ließ 
es sich nicht nehmen und gab den Startschuss.
Sieger bei den Männern wurde Joachim Krauth 
von der Sportallianz Aalen. Die schnellste Frau 
war Lina Kabsch vom LAZ Ludwigsburg. Beim 
Sparkassenlauf Albuch light über 11,5 km do-
minierte Hannes Großkopf vom Sparda Team 
Rechberghausen. Die Siegerin kam auch aus 
Ludwigsburg: Sophia Salzwedel von der LAZ 



DECATHLON Aalen-Essingen · Margarete-Steiff-Str. 23 · 73457 Essingen
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      1 STORE

Alles für deinen Lieblingssport!      
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Rathausgasse 19 | 73457 Essingen
Telefon: 07365/964 411 | Fax: 07365/964 412
E-Mail: info@physio-impuls.info | www.physio-impuls.info

Physiotherapiepraxis
PhysioIMPULS

Das Leistungsspektrum  
unserer Praxis:

 Krankengymnastik
 Krankengymnastik  

 auf neurophysiologischer  
 Grundlage (Bobath)

 Manuelle Lymphdrainage
 Manuelle Therapie
 Elektrotherapie
 Massagetherapie
 Thermotherapie
 Traktionsbehandlung
 Kinesio-Taping

Vereinbaren Sie jetzt Ihren Termin 

unter Tel.: 07365/964 411

Rathausgasse 19 | 73457 Essingen
Telefon: 07365/964 411 | Fax: 07365/964 412
E-Mail: info@physio-impuls.info | www.physio-impuls.info

Physiotherapiepraxis
PhysioIMPULS

Das Leistungsspektrum  
unserer Praxis:

 Krankengymnastik
 Krankengymnastik  

 auf neurophysiologischer  
 Grundlage (Bobath)

 Manuelle Lymphdrainage
 Manuelle Therapie
 Elektrotherapie
 Massagetherapie
 Thermotherapie
 Traktionsbehandlung
 Kinesio-Taping

Vereinbaren Sie jetzt Ihren Termin 

unter Tel.: 07365/964 411
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Ludwigsburg. Einer der 132 Finisher vom Spar-
kassenlauf Albuch light war unser Landrat Dr. 
Joachim Bläse. Bevor er auf die Strecke ging, 
gab er erst noch den Startschuss. Beim Essin-
ger Wohnbau Fitnesslauf über 6 km war Philipp 
Scholz am schnellsten. Die schnellste Dame war 
Lena Narrog. Viel Spaß hatten rund 60 Kinder 
und Jugendliche beim Decathlon Schönbrun-
nenlauf über 1,7 Kilometer.

Den Abschluss der ganz besonderen Panora-
maläufe machten die Walker beim EnBW ODR
Walk the rock über insgesamt 8 Kilometer. Eine 
rund um super Veranstaltung bei perfekten 
Wetterbedingungen. Hat allen unseren Hel-
fern/innen, Teilnehmer und Zuschauer richtig 
Spaß gemacht. Fortsetzung folgt im Frühjahr 
2022 Panoramaläufe + Kunst Panorama in der 
Schönbrunnen-Halle

Rainer Kolb
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Sparkassenmeeting 2021
LAC Essingen zeigt die Vielseitigkeit der Leichtathletik

Wissenswertes:
• Tradition verpflichtet 

•  Dreh- und Angelpunkt  
 der Leichtathletik in der Region

•  Neues Wettkampfformat

•  Starke Teilnehmerfelder und  
 hohes Leistungsniveau

•  gelebte Moderation mit interessanten 
 Fakten zu den Sportler

•  Dreh- und Angelpunkt der Leicht- 
 athletik in der Region

•  zahlreiche neue Stadionrekorde

•  tolle Stimmung im Schönbrunnen- 
 stadion

•  zufriedene Gesichter 

•  Europarekord im Stabhochsprung



45

Inh. Günter Roth
Essingen bei Aalen
Hauptstraße 28

Tel. 07365 / 241

Holzofenbrot  
und Flammkuchen
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BW Master Wurffünfkampf 
LAC Essingen war ein perfekter Gastgeber

Kurzfristig sprang der LAC Essingen in die Bre-
sche. Die Baden-Württembergischen Meis-
terschaften Wurffünfkampf Masters hätten 
ansonsten im zweiten Jahr in Folge nicht statt-
gefunden. Hervorragend vorbereitete Wett-
kampfstätten und zahlreiche Kampfrichter bo-
ten den Athleten bei tollem Spätherbstwetter 
die besten Rahmenbedingungen. In dem Mehr-
kampf mit je 3 Versuchen im Kugelstoßen, Ham-
mer-, Gewicht-, Speer- und Diskuswerfen zeig-
ten die Baden-Württemberg-Masters zum Ende 
der Freiluftsaison noch einmal eindrucksvolle 
Leistungen mit zum Teil nationalem und inter-
nationalem Niveau.

Gastgeber nutzen den Heimvorteil, sichern sich 
sechs Podestplätze, davon 3 Titel und sind da-
mit der erfolgreichste Verein der diesjährigen 
Meisterschaften.

Anita Bayha-Zaiser in ihrer Funktion als Leiterin 
des Fachausschusses Seniorensport im Würt-
tembergischen Leichtathletikverband hatte 
die Leitung der Veranstaltung. Im Abschluss-
gespräch brachte Bayha-Zaiser gegenüber 
dem Organisationsteam um Rainer Strehle zum 
Ausdruck, was Essingen für diese Veranstaltung 

auszeichnet. In Essingen fühlen sich die Athle-
ten und die Vertreter des Verbandes immer 
herzlich willkommen und können sich auf ein 
kompetentes Kampfrichterteam verlassen. Bei 
den Siegerehrungen, die von Bruno Kinkel, dem 
Stellvertretenden Seniorenwart des Verbandes 
durchgeführt und vom Highland Games Weltre-
kordler und Deutschen Meister im Kugelstoßen 
Andreas Deuschle (LAC) mit viel Sachverstand 
und Witz moderiert wurden, herrschte durch-
weg gute Stimmung.

Rainer Strehle
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Steinmetz & Steinbildhauermeister

GRABMALE                            NATURSTEINE
  

Essingen   Tel. 07365 371     E-Mail: info@eisele-steinmetz.de
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Termine 2022

26.03.  Essinger
 Panoramaläufe

28.08.  6. Essinger 
 Beachcup

23.07.  Sparkassenmeeting 
 Wurf Challenge

30.04.  Sparkassenmeeting 
 Läufe Challenge
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Das etwas andere Wettkampfjahr
Bildimpressionen 2021
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Stadtwerke
Aalen

Wir handeln nachhaltig und versorgen ab sofort alle 
Privatkunden der Stadtwerke Aalen mit 100 % Ökostrom.

sw-aalen.de

Ökostrom für alle!
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JAHRESWAGEN 
KAUF
LEASING 
FINANZIERUNG

info@ford-hautmann.de
www.ford-hautmann.de

73457 Essingen
Heerweg 79

Telefon  0 73 65-96 44 144
Telefax  0 73 65-96 44 146
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Carina Knecht, Geb. 1993
Süddeutsche Meisterschaften: 19. Platz 100m Hürden

Jean-Pierre Sedita, Geb.1985
Deutsche Meisterschaften: 15. Platz Berglauf M35

Benjamin Schätzle, Geb. 1984
Baden-Württembergischer Vizemeister: Werferfünfkampf M35

Sebastian Haas, Geb.1982
Deutsche Meisterschaften: 17. Platz Berglauf M35

Die Meister im Porträt
Unsere Erfolgreichsten
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Thorsten Weisheit, Geb. 1980
Bade-Württembergischer Vizemeister: Werferfünfkampf M40

Martina Meissner, Geb. 1979
Baden-Württembergische Meisterin: 80m Hürden W40
Baden-Württembergische Meisterin:  Hochsprung W40
Baden-Württembergische Meisterin:  200m W4
Baden-Württembergische Meisterin:  Speerwerfen W40
Deutsche Vizemeisterin: 80m Hürden W40
Deutsche Meisterschaften: 5. Platz Speerwerfen W40
Deutsche Meisterschaften: 7. Platz 100m W40

Unikate in Gold und Silber  Trendschmuck
 Trauringe  Umarbeitungen  Reparaturen

Kirschenweg 12/1 · 73457 Essingen · Telefon 07365 6256

Öffnungszeiten: 
Do. und Fr. 10 bis 12 Uhr
oder nach telefonischer  
Vereinbarung

Lassen Sie sich von meinen neuen Schmuck-
Kreationen in angenehmer Atmosphäre verzaubern.
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Alexander Götz, Geb. 1978 
Deutsche Meisterschaften: 12. Platz Berglauf

Steffen Böhm, Geb.1970
Weltmeisterschaften: 62.Platz Berglauf M50

Stefan Donn, Geb. 1970
Weltmeisterschaften: 49.Platz Berglauf M50

Andreas Deuschle, Geb.1968
Baden-Württembergischer Meister: Kugelstoßen M50
Deutscher Meister: Kugelstoß M50
WLV-Rekord Kugelstoßen M50: 15,84m
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Günther Widmann, Geb 1968
Deutscher Meister: Hochsprung M50

Reiner Lutz, Geb. 1967
Deutsche Meisterschaften: 13. Platz Berglauf M50
Weltmeisterschaften: 37.Platz Berglauf M50

Ralf Damrat, Geb. 1966
Baden-Württembergische Meisterschaften: 
3. Platz Halbmarathon M55
Deutsche Meisterschaften: 7. Platz Berglauf M55
Weltmeisterschaften: 42.Platz Berglauf M50

Bernhard Frey, Geb. 1965
Baden-Württembergischer Meister: Weitsprung M55
Baden-Württembergischer Vizemeister: 200m M55
Baden-Württembergischer Vizemeister: 400m M55
Deutsche Meisterschaften: 8. Platz 200m M55
Deutsche Meisterschaften: 12. Platz 100m M55
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Rainer Strehle, Geb. 1964 
Baden-Württembergische Meisterschaften: 3.Platz 400m M55
Deutsche Meisterschaften: 6. Platz 400m M55
Deutsche Meisterschaften: 11. Platz 200m M55

Wilhelm Beyerle, Geb. 1963 
Baden-Württembergischer Meister: 100m M55
Baden-Württembergischer Meister: 200m M55
Baden-Württembergischer Meister: 400m M55
Baden-Württembergischer Vizemeister: Hochsprung M55

Ernst Litau, Geb. 1963
Deutsche Meisterschaften: 6. Platz 100m
Deutsche Meisterschaften: 6. Platz 200m 

Wolfgang Schmidt, Geb.1963
Baden-Württembergischer Meister: 1500m M55
Baden-Württembergischer Vizemeister: 800m M55
Baden-Württembergische Meisterschaften: 3. Platz 10km M55
Deutsche Meisterschaften: 6. Platz 800m M55
Deutsche Meisterschaften: 6. Platz 1500m M55
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Siegfried Richter, Geb.1962
Deutsche Meisterschaften: 16. Platz Berglauf M55

Klaus-Dieter Hutter, Geb. 1961
Baden-Württembergischer Meister: 100m Hürden M60
Baden-Württembergische Meisterschaften:  
3. Platz Stabhochsprung M60
Deutscher Meister: 100m Hürden M60

Christof Müller, Geb. 1961
Deutsche Meisterschaften: 9. Platz Berglauf M60
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Albert Bartle, Geb. 1960
Deutsche Meisterschaften: 19. Platz Berglauf M60

Franz Marschik, Geb. 1959
Deutsche Meisterschaften: 18. Platz Berglauf M60

Hans Messner, Geb. 1959
Baden-Württembergischer Meister: Kugelstoßen M60
Baden-Württembergischer Vizemeister: Dreisprung M60
Baden-Württembergische Meisterschaften: 3.Platz Diskuswurf M60
Deutsche Meisterschaften: 4. Platz Dreisprung M60
Deutsche Meisterschaften: 7. Platz Kugelstoßen M60

Hartwig Vöhringer, Geb. 1958
Baden-Württembergischer Meister: Speerwerfen M60
Baden-Württembergischer Meister: Hammerwurf M60
Baden-Württembergischer Meister: Werferfünflampf M60
Baden-Württembergischer Vizemeister: Kugelstoßen M60
Baden-Württembergischer Vizemeister: Diskuswurf M60
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Peter Hübner, Geb. 1956
Baden-Württembergischer Meister: Kugelstoßen M65
Baden-Württembergischer Meister: Hammerwurf M65
Baden-Württembergischer Vizemeister: Diskuswurf M65
Baden-Württembergische Meisterschaften:  
3.Platz Speerwerfen M65

Andreas Schieber, Geb. 1956
Baden-Württembergischer Meister: Werferfünfkampf M65

Günther Maslo, Geb. 1951
Baden-Württembergischer Meister: 1500m M70
Baden-Württembergischer Meister: 800m M70
Baden-Württembergischer Meister: 10km M70
Deutsche Meisterschaften: 5. Platz 1500m M70

Unsere Kreismeister:
Tamina Götz, Kian Janouschek, Charlotte Wagner, Saskia Zeller,  
Moritz Ilzhöfer, Valentina Barth, Benjamin Beyerle, Anja Gerlach, 
Pascal Ilzhöfer, Laura Frey, Felix Ilzhöfer, Niklas Widmann, Luca 
Mansel, Philipp Vöhringer, Johannes Putzker, Samuel Schon,  
Johannes Bihlmaier, Maike Nowka, Dennis Schönbach, Carina 
Knecht, Alexander Götz



Universitätspark 1/1
73525 Schwäbisch Gmünd
Tel. 07171 / 798961 - 0
info@preiss-kmoch.de

Weitere Beratungsstelle:

Albstrasse 59
73457 Essingen
Tel. 07365 / 9643570



73457 Essingen · Schnaitbergstraße 5
Telefon 0 73 65/5001 · Fax 5003 · info@getraenkefachhandel-meyer.de

73457 Essingen

Schnaitbergstraße 5

Telefon 0 73 65/50 01

Fax 50 03

info@getraenkefachhandel-meyer.de
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Württembergische Meisterschaften:

2.Platz: 4x100m U16:
Ilzhöfer Moritz, Borst Ole, Beyerle Benjamin, 
Ilzhöfer Pascal

4.Platz: DSMM Mannschaft U14:
Janouschek Kian, Meissner Max, 
Haas Sebastian, Sturm Philipp, Borst Kalle, 
Orthen Mattis, Sarioglu Tolga, Hsu Benjamin

Baden-Württembergische Meisterschaften:

1.Platz: 4x100m M60:
Marschik Franz, Ludwig Wolf, Bartle Albert, 
Maslo Günther

1.Platz: 4x100m M50:
Frey Bernhard, Beyerle Wilhelm, Strehle Rainer, 
Messner Hans

1.Platz: Halbmarathon Mannschaft M50:
Donn Stefan, Damrat Ralf, Lutz Reiner

1.Platz Werferfünfkampf Mannschaft M60/65:
Hartwig Vöhringer, Schieber Andreas, 
Hübner Peter

2. Platz Halbmarathon Mannschaft M50:
Richter Siegfried, Böhm Steffen, Bartle Albert

2. Platz Halbmarathon Mannschaft M50:
Götz Alexander, Sedita Jean-Pierre, 
Haas Sebastian

3. Platz 10km Straße Mannschaft M35:
Götz Alexander, Sedita Jean-Pierre, Ruf Bernd

3.Platz 10km Straße Mannschaft M50/55:
Donn Stefan, Schmidt Wolfgang, Damrat Ralf

Die Meistermannschaften im Porträt
Unsere Erfolgreichen Teams
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Deutsche Meisterschaften:

2. Platz: Berglauf M35:
Haas Sebastian, Sedita Jean-Pierre, 
Götz Alexander

3. Platz: Berglauf M50:
Damrat Ralf, Richter Siegfried, Lutz Reiner

6. Platz: Berglauf M60:
Marschik Franz, Bartle Albert,Müller Christof 
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Der LAC läuft!
Bildimpressionen - Laufsaison 2021
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LAC Laufen - Laufkurse
Mit der Laufgruppe durch das Coronajahr

Dieses Jahr war ein besonderes Jahr.  on Grup-
pentraining über Einzeltraining bis hin zum On-
linetraining. Wir haben alles was möglich war 
probiert, um die Gruppe fit zu halten. Wann im-
mer es erlaubt war, haben wir uns Dienstag und 
Donnerstag vormittags am Theussenberg ge-
troffen und sind zusammen, natürlich mit Ab-
stand, gelaufen. In Zeiten des Einzelcoachings 
bin ich auf 50 – 60 km pro Woche gekommen 
und habe gemerkt, dass ich das zwar eine ganze 
Weile durchhalte, aber bestimmt nicht auf Dau-
er. In Absprache mit den Teilnehmern sind wir 
dazu übergegangen, dass ich einmal pro Wo-
che mit jedem Teilnehmer alleine laufe, und der 
zweite Termin über LAC Essingen Teams statt-
findet. Da dies für jeden von uns Neuland war, 
waren die ersten Stunden „Learning by doing“ 
– und es wurde jedes Mal besser. So hatten wir 
jede Woche eine Laufeinheit und ein Ganzkör-
perworkout, gefolgt von kleinen Tabata Ein-

heiten. Das hat uns viel Spaß gemacht und wir 
überlegten, wie wir damit fortfahren könnten. 
Als wir uns alle nach den Sommerferien wieder-
trafen hatte jeder gut an seiner Fitness weiter-
gearbeitet, sodass wir wieder gut gelaunt unse-
re Runden am Theussenberg drehen konnten. 
Einige Teilnehmer haben es auch geschafft sich 
als zweier Teams zusammen zu finden und lau-
fen auch jetzt noch ohne mich weiter. Dies ist 
zwar für die Gruppe schade, dennoch freue ich 
mich riesig, wenn ich euch laufen sehe, und 
weiß, dass ihr weiterlauft! Natürlich dürft ihr 
euch bei Fragen jederzeit wieder gerne bei mir 
melden. 

Wer jetzt neugierig geworden ist, und auch mit-
laufen möchte, oder mit dem Laufen beginnen 
möchte darf sich gerne bei mir melden.

Veronika Damrat



Dauerwangstraße 9
73457 Essingen

web: www.arcos.de
email: info@arcos.de

Tel:   (07365) 96 10 0
Fax:  (07365) 96 10 70

Firewall | VPN | WAN | LAN-Infrastruktur | W-LAN | Voice over IP
Virtualisierung | Verschlüsselung | Anti-Spam/Anti-Virus | IT-Security Services

IT-Sicherheit hat einen Namen:

Anzeige Druckerei



Klaus Fürst
Willy-Messerschmitt-Str. 7
73457 Essingen

Tel.: 07365/921501
www.fuerst-stahl-metallbau.de
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Laufen im LAC
LAC LaufTREFF

Endlich konnten wir im Juni 2021 nach sehr, 
sehr langem CORONALOCKDOWN, der am 
02.11.2020 starte, wieder mit dem LaufTREFF 
unter Einhaltung der 3G-Regel beginnen.

Gleich nach den ersten Trainingswochen kam 
der Wunsch von einigen Teilnehmern auf, ob 
wir nicht unser traditionelles Sommerfestle die-
ses Jahr durchführen könnten. Am 26.07.2021 
wurde ein gemütlicher, lauer Sommerabend bei 
Gegrilltem und Salaten von allen Anwesenden 
sehr genossen. 

Dieses Jahr gab es von unseren Betreuern Jür-
gen Kamrad und Holger Frieß eine Einheit „Trail 
Run“ im Montags LaufTREFF. Es konnten Trail-
schuhe von Salomon und Stöcke der Marke Leki 
getestet werden.

So langsam finden auch wieder Laufveranstal-
tungen statt, die gerne von LaufTREFF Teilneh-
mern besucht werden. Hier werden alte Be-
kanntschaften nach erfolgreich beendeten 
Läufen bei Kaffee und Kuchen gepflegt.

Nachdem von der Schwäpo und der AOK eine 
„Lauf geht´s Aktion“ in 2021 angeboten wurde, 
hat sich der LAC dazu bereit erklärt, Essingen als 
Standort anzubieten. Die zwei Gruppen wurden 
vom LaufTREFF bis zum Abschlusslauf in Neres-
heim betreut.

Geplant haben wir für dieses Jahr auch unsere 
Weihnachtsfeier. Wenn es die CORONALAGE zu-
lässt, wird diese am 29.11.2021 nach dem Lauf-
TREFF stattfinden.

Claus Sauter

Hier die strahlenden Teilnehmer, die sichtlich sehr viel Spaß dabei hatten.
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Trailrunning Workshops
Das etwas andere Lauferlebnis

„Prinzipiell gilt alles als Trail, was kein befestigter 
oder gekennzeichneter Weg ist. In dem Moment 
in dem der Straßenläufer den Gehweg verlässt, 
wird er zum Trailrunner!“

Den Sprung aus der Niesche zur aktuell wohl 
angesagtesten Sportart hat das Trailrunning 
längst geschafft. Überall sprießen Events aus 
dem Boden, sei es in den Alpen oder hier bei 
uns. Es müssen nicht immer die extremen Trails 
der Alpen sein, wunderschöne Strecken gibt es 
direkt vor unserer Haustür.

 Wir, Jürgen und Holger sind beide leidenschaft-
liche Trailrunner und kennen hier fast jeden ver-
steckten Pfad im Wald.

In unseren „Salomon How to trailrun“ Work-
shops nehmen wir euch mit, um gemeinsam 
die schönsten Trails im Ostalbkreis zu erkunden. 
Wir geben euch Tipps und Tricks, was ihr beim 
Trailrunning beachten solltet damit der Ein-
stieg in diese wunderbare Sportart leicht fällt. 
Gemeinsam eine unvergessliche Zeit verbrin-
gen, frei nach dem Motto „time to play“ . Hier-
bei geht es uns nicht um die Bestzeit, sondern 
um die beste Zeit. Nebenbei könnt ihr die neu-
esten Trailrunningschuhe von Salomon testen. 

Sich auf jeden einzelnen Schritt konzentrieren, 
dabei das Gedankenkarusell ausschalten und 
seinen Gefühlen lauschen.
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Dank dieser Sensibilität kannst du selbst aus der 
Anstrengung Positives schöpfen, den Kopf frei 
bekommen und die Zeit im Freien, in der Natur, 
auf dem Trail genießen.

Unsere kostenlose Workshops finden im Herbst 
und im Frühling je 4x statt.  Termine auf der LAC 
Hompage unter Trailrunning oder auf der Salo-
mon Hompage. 

Ansprechpartner
Juergen.Kamrad@lac-essingen.de
Holger.Friess@lac-essingen.de
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Die Gesundheitssportart
(Nordic-) Walking im LAC Essingen

Walking und Nordic Walking sind nicht mehr 
nur Trend, sondern Sportarten, die sich als Ge-
sundheitssportarten auch wissenschaftlich eta-
bliert haben. Das Deutsche Walking Institut e. 
V. geht davon aus, dass zur Zeit in Deutschland 
bis zu acht Millionen Menschen regelmäßig 
Walking und/oder Nordic Walking betreiben. 
Inzwischen vermischen sich Walker und Nordic 
Walker auch, sodass in ein und derselben Grup-
pe beiderlei Sportarten anzutreffen sind. Das 
macht nach neuesten trainingswissenschaftli-
chen Erkenntnissen auch durchaus Sinn. Denn 
inzwischen sind sich die Experten einig, dass 
ein Zuwachs an körperlicher Fitness vor allem 
mit unterschiedlichen Reizen - sowohl in Art als 
auch Intensität - zu erzielen ist.

Gerade in unserer immer älter werdenden Ge-
sellschaft, die in zunehmendem Maße von In-
aktivität und Zivilisationskrankheiten bedroht 
wird, gewinnen sanfte Einstiegssportarten im-
mer mehr Gewicht. Es gilt als wissenschaftlich 
gesichert, dass moderat betriebener Sport viel-
fältige gesundheitsförderliche Potenziale auf-
weist. Nordic Walking besitzt durch die Ganz-
körperbeanspruchung besondere Chancen 
hinsichtlich der Trainingseffektivität. 

Werde ein Teil unserer Gruppe, Wir freuen uns 
über jeden Neuzugang. In der Gruppe sind 
ausgebildete lizensierte Trainer, die gerne un-
terstützen und anleiten. Und keine Angst wie 
z.B.: „ich bin Anfänger“, „ich bin zu langsam“, 
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n Planung
n Entwurf
n Fertigung
n Montage

Thomas Munz Schreinermeister
Am Dörrhäusle 5, 73457 Essingen
Werkstatt: Carl-Zeiss-Str. 14, Aalen
Tel. 01 79/5 95 48 64 · Fax 0 73 65/35 90 39
E-Mail: munz.essingen@freenet.de

„ich kann nicht mithalten“. Kein Problem, es 
wird dich jemand in deinem Tempo begleiten. 
Also nimm deinen Mut zusammen, sprich uns 
an und nimm vor deinem ersten Besuch per 
Mail Kontakt mit uns auf, dann klären wir all 
deine Fragen.

Wir freuen uns auf dich ;o))

Treffpunkt der LAC(Nordic-)Walkinggruppe:
Immer Donnerstags um18:30 Uhr 
(Nach der Zeitumstellung im Frühjahr am Wan-
derparkplatz auf dem Theußenberg und ab Mit-
te Oktober am Eingang der Schönbrunnenhalle) 
Wegen der früh einbrechenden Dunkelheit ab 
Oktober walken wir um Essingen auf Feldwegen 
und im Frühjahr wieder durch den Wald. Je nach 
Stecke sind wir ca 1-1,5 Stdn unterwegs. 

Das Trainerteam
Albrecht Bormann
albrecht.bormann@lac-essingen.de
Matthias Wolf
matthias.wolff@lac-essingen.de
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Potenziale entfalten.

www.gabo-stahl.de

GABO STAHL GmbH
Streichhoffeld 1 
D-73457 Essingen
Telefon: +49 7365 / 9238 0 
info@gabo-stahl.de

Stahlhandel  |  Blankstahlherstellung
Sägen und Anarbeitung  |  Warmbehandlung
Rissprüfung  |  Werkstoffprüfung

... Wohlfühl-(t)räume

Albstraße 41
Essingen-Lauterburg
Tel. 0 73 65 91 90 90
www.raumausstattung-zeller.de
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Breitensport – breit aufgestellt
Sport-Entspannung-Spaß- Kommunikation

Wie unser Name schon sagt, bedienen 
wir nicht nur oder kaum die klassische 
Leichtathletik, sondern finden uns hier 
wieder:
• Aerobic
• Kräftigung mit Gewichten
• Übungen mit und auf dem Pezziball
• Training mit dem Theraband und 
 Flexibar
• Gymnastik
• Dehnung
• Entspannung
• Joggen
• Radfahren
• Wandern

Karola und Ulrike
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Hobbyfußball
Gesucht: Hobbyfußballer (m/w/d)

LAC ist mehr, als „nur“ Leichtathletik. Unser viel-
seitiges Sportangebot beinhaltet auch  Hallen-
fußball. Immer dienstags ab 20.00 Uhr treffen 
sich unsere Kicker in der Halle. Die Gruppe ist al-
tersmäßig bunt gemischt. Akteure unterschied-
lichster Fußballkenntnisse und -erfahrung ver-
suchen, das Runde im Eckigen unterzubringen. 
Slapstick Einlagen und herrliche Torszenen in-
clusive. Im Vordergrund stehen Spaß, Teamgeist 
und das Interesse, sich regelmäßig sportlich zu 
betätigen. 

Wie jedes Team brauchen auch wir Hobbykicker 
personelle Verstärkung. Möchtest du auch mal 
ausprobieren oder dazugehören? 

Dann melde dich einfach bei Helmut Gerlach 
unter 0162 4 610 620

Helmut Gerlach



Grund Fensterbau GmbH & Co. KG
Riedweg 12 + 52, 73457 Essingen
Telefon: 07365 92097-0 Fax: -70

info@fenster-grund.de  www.fenster-grund.de

solide ehrlich erfahrenerfahren

Fenster • Haustüren • Haustürvordächer • Wintergärten
Glasfassaden • Verschattungen • Ganzglaselemente

Insektenschutz • Sonderkonstruktionen
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Verschattungen · Sonderkonstruktionen
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Kampfrichter im Einsatz
Die andere Seite der Leichtathletik

Im LAC wird nicht nur die Teilnahme an Wett-
kämpfen fleißig betrieben, sondern auch die 
Ausrichtung von Leichtathletikveranstaltungen. 
Allein im Jahr 2021 war der LAC Essingen fünf-
mal Gastgeber. Dies ist ohne eine Vielzahl aus-
gebildeter Kampfrichter nicht möglich. Schon 
frühzeitig haben die Verantwortlichen im Ver-
ein dies erkannt und die Ausbildung von jungen 
Kampfrichtern in den letzten Jahren stark geför-
dert. Heute sind 25 ausgebildete Kampfrichter 
und ein Schiedsrichter für den Bereich Sprung 
bis zu nationalen Veranstaltungen mit viel En-
gagement im Einsatz. Des Weiteren unterstüt-
zen zahlreiche Kampfrichterhelfer dieses Team 
bei eigenen Veranstaltungen. Dafür sagen alle 
Wettkämpfer herzlichen Dank und weiter so ...

Rainer Strehle



Inhaber: Martin Munz
Rathausgasse 10 | 73457 Essingen
Tel. 0 73 65/2 28  Fax 0 73 65/66 66
Sonn- und Feiertags von   
7.30 – 10.30 Uhr geöffnet

Filiale Café „Seelesbäck“ 
Braunenstraße 7 | 73431 Aalen 
Tel. 0 73 61/9 24 83 70
Sonn- und Feiertags von 
7.30 – 17.00 Uhr geöffnet. 

Filiale „Munzabäck“ 
Walkstr. 23 | 73431 Aalen 
Tel. 0 73 61/ 5 26 52 52
Sonn- und Feiertags von  
7.30 – 10.30 Uhr geöffnet.

DER 

QUALITÄT 

WEGEN
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Mitglieder berichten – LAC in anderen Zeiten
Meine Erfahrungen mit Sport 
unter den Einschränkungen von Corona

Als ich im Februar 2020 das Wintertraining 
absolviert hatte, freute ich mich auf die be-
vorstehende Wettkampfsaison in der neuen 
Altersklasse. Wenn man – wie ich – nicht unbe-
dingt zu den Hochtalentierten gehört und auch 
motorisch eher grobschlächtig daherkommt, 
dann bietet das erste Jahr in einer neuen Al-
tersklasse noch am ehesten die Chance, viel-
leicht auch einmal eine Podestplatzierung zu 
erreichen.

Wenige Wochen später war alles Makulatur: die 
Wettkämpfe abgesagt, was im Prinzip bei den 
Senioren fast für die gesamte Saison galt, und 
für mich besonders schmerzlich: das Fitnessstu-
dio hatte auch geschlossen. Und dabei hatte ich 
dank Kurzarbeit so viel Zeit zum Training wie 
nie! So blieb im Prinzip nur das Laufen im Freien, 
was in Anbetracht des heißen und trockenen 
Sommers 2020 eine durchaus schweißtreibende 
Angelegenheit war. Und bei allem bestand die 
Hoffnung, dass vielleicht doch noch so etwas 
wie Normalität einkehren würde. Diese Hoff-
nung erwies sich aber als trügerisch, denn im 
Spätherbst sollte alles noch viel schlimmer kom-
men: erneuter Lockdown, wieder Kurzarbeit 
und dazu noch Training ausschließlich im Frei-
en bei manchmal recht unwirtlichen Bedingun-
gen. Eigentlich suche ich mir dafür landschaft-
lich reizvolle, aber eher einsame Strecken aus, 
doch alleine war ich in den seltensten Fällen. 
Heerscharen von überwiegend älteren Mitmen-
schen auf e-Bikes bevölkerten die Waldwege, 
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lende und stoffwechselanregende Wirkung.
Die heutige Volksmedizin verwendet diese 
Heilpfl anze zur Appetitanregung, als Magen-, 
Galle- und Lebermittel, vor allem als Blutreini-

UNSERE HEILPFLANZEN

Das Gänseblümchen

Wer kennt es nicht, das kleine unermüdlich 
blühende Pfl änzchen, das Felder, Grasfl ächen, 
Gärten und Wegränder mit etwas lehmigem 
Boden schätzt. Aus einer Blattrosette entspringt 
der blattlose Blütenstiel mit den weißen, 
unterseits oft rötlich angelaufenen Strahlenblü-
ten und den gelben Scheibenblüten. Ernten 
kann man das Gänseblümchen das ganze Jahr, 
empfehlenswert ist der Sommer. Man sammelt 
Blätter und Blüten und trocknet sie gründlich.
Die Schulmedizin verwendet die Pfl anze nicht, 
ihre Wertschätzung im Mittelalter war wesent-
lich größer. Leonhard Fuchs(1543) und 
Hieronymus Bock kannten schon die wundhei-

gungsmittel. Auch bei Husten und Hautleiden 
wird sie Teemischungen zugegeben. Nebenwir-
kungen sind nicht bekannt.

Auch in der Homöopathie nimmt Bellis 
perennis einen wichtigen Platz ein: es gilt als 
wichtiges Wundheilmittel bei Verletzungen, 
Traumen oder Überanstrengung der Muskeln 
mit Wundheits- und Zerschlagenheitsgefühl 
am ganzen Körper. Das Mittel folgt meist auf 
Arnika. Auch bei Furunkeln, Karbunkeln, 
nässenden Ekzemen, Herpes labialis und 
Urtikaria kann es eingesetzt werden. Bauch-
deckenschmerz bei Schwangeren oder Geburts-
folgen, Quetschungen, Rippenprellungen sind 
weitere Einsatzmöglichkeiten. Wärme und 
Massage bessern die Beschwerden, Kälte ver- 
schlimmert. Der erfahrene Homöopath kennt 
sicherlich noch mehr Anwendungsgebiete.

Herr Andreas Holz und sein Team in unserer Geschäftsstelle 
Essingen sind auch in Zukunft als kompetente Ansprechpartner 
in allen Bereichen des Finanzgeschäftes für Sie da. 
Gerne beraten wir Sie auch außerhalb unserer Geschäftszeiten. 
Bitte rufen Sie uns an und vereinbaren einen Beratungstermin.
Wir freuen uns auf Sie!

Jeder Mensch hat etwas, das ihn antreibt.

Wir machen den Weg frei.

www.vrbank-aalen.de
Meine Bank!

VR-Bank Aalen

„Auch in Zukunft gerne für Sie da!“

Garten- und Landschaftsbau Tel.: 07365/6446
Holunderweg 7 Mobil: 0174/2491349
73457 Essingen E-Mail: Thomas-Hald@web.de

Als neue Mitglieder begrüßen wir:

Bernd Jakob
Technischer Handel

Herbert Bäurle
Schützenhaus Lauterburg
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vorzugsweise in Dreierreihen kommunizierend 
und nebeneinander fahrend. Ende Februar trat 
bei mir der worst case ein: Bänderriss im rechten 
Sprunggelenk, zugezogen auf einem verschne-
iten Waldweg im kleinen Lautertal. Somit war 
ich mehrere Wochen zur Untätigkeit verdammt, 
was sich „zunehmend“ auf mein Gewicht aus-
wirkte. Da half nur noch eine drastische Maß-
nahme: der Erwerb eines eigenen spinning bi-
kes. Glücklicherweise bekam ich recht schnell 
noch eines, denn anscheinend war ich nicht 
der einzige, der diese Idee zur Steigerung sei-
ner persönlichen Fitness hatte. Das war die bes-
te sportliche Anschaffung meines Lebens: dank 
morgendlichem Spinning auch schon vor der 
Arbeit ist mein Projekt „Sixpack 2022“ zeitlich 
vollauf im Plan, und wenn die Gelenke mitma-
chen, sollte sich dies auch läuferisch auswirken.
Als Belohnung habe ich mir ein Paar Laufschuhe 
mit Carbonsohle gegönnt. Das ist ein völlig neu-
es Laufgefühl bei den Intervalleinheiten: man 
strengt sich maximal an, und der Muskelkater 
am nächsten Tag ist entsprechend.

Aber auch dieses Jahr entfiel für mich die Wett-
kampfsaison weitestgehend, bis auf die Staf-
fel bei den baden-württembergischen Senio-
renmeisterschaften in Weinstadt. An diesem 
Tag kramte ich morgens nach langer Zeit mei-
ne Spikes hervor, und siehe da: kein einziges 
Paar passte mehr! Glücklicherweise schrumpf-
ten meine Füße im Lauf des Tages aber doch, 
so dass ich nicht in Trainingsschuhen antreten 
musste. So langsam normalisiert sich das Trai-
nings- und Wettkampfgeschehen aber wieder, 
und da ich ein zuversichtlicher Mensch bin, 
freue ich mich auf eine „normale“ Saison 2022.
Zum Abschluss ein Bild von meiner Lieblings-
strecke im Eselsburger Tal: die Brücke über die 
Brenz bei Eselsburg. Im heißen Sommer 2020 
habe ich mich an dieser Stelle im Wasser abge-
kühlt.

Ludwig Wolf
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Leichtathletik aus Sicht einer Kampfrichterin
Mit Annika auf den 
Deutschen Mehrkampfmeisterschaften

Neben Einsätzen auf Kreis- oder Landesebene, 
wie bei den baden-württembergischen Meis-
terschaften in Ulm, Weinstadt oder Essingen, 
bot sich mir die Gelegenheit nach Wesel zu 
den deutschen Mehrkampfmeisterschaften zu 
fahren. 

An einem regnerischen Donnerstag im August 
machte ich mich mit ein paar befreundeten 
Kampfrichter auf den Weg in den Westen von 
Deutschland, wo in Wesel die deutschen Meis-
terschaften von Freitag bis Sonntag stattfan-
den. Beim gemeinsamen Frühstück im Hotel 
konnte ich mit weiteren Kampfrichtern ins Ge-
spräch kommen. Die morgendliche Einlasskon-
trolle ins Stadion ist mittlerweile zur Normalität 
geworden. An allen drei Wettkampftagen war ich 
als Bahnrichter eingesetzt. Da die Mehrkampf-
meisterschaften vergleichsweiße entspannt für 
das Bahngericht sind, bot sich die Gelegenheit 
auch mal Zuschauer zu spielen. Ich habe unter 
anderem mitbekommen, wie Niklas Kaul seine 
Schwester und seine Freundin coacht. Aber auch 
sportliche Höchstleistungen der SportlerInnen 
konnte ich in meinen Pausen beobachten.

Abends saßen dann die Kampfrichter beim Es-
sen zusammen und fachsimpelten über den 
Wettkampf und Kampfrichterentscheidungen. 
Nach drei erfolgreichen Wettkampftagen reis-
te ich mit meiner Fahrgemeinschaft am Mon-
tag wieder nach Hause. Mit im Gepäck hatten 
wir eine wunderschöne deutsche Meisterschaft 
und viele neue Erfahrungen.

Oberstes Gebot der Kampfrichter ist es, allen 
LeichtathletInnen bei allen Veranstaltungen 
die gleichen, regelkonformen und bestmögli-
chen Bedingungen zu bieten. Die Tätigkeit ist 
eine von jedem leistbare Arbeit, welche Spaß 
macht und bei der man an der Freude vom Er-
folg der AthletInnen teilhaben darf. Als Kampf-
richter benötigt man einige Grundkenntnisse, 
welche in Lehrgängen gelernt und in der Praxis 
vertieft werden.

Annika Stürzl
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Mitglieder berichten
Leichtathletik ist vielseitig 

Der Mehrkampf ist die Königsdisziplin in der 
Leichtathletik. Das wesentliche Ziel beim Sie-
benkampf der Frauen und beim Zehnkampf der 
Männer ist es, die besten und vielseitigsten Ath-
leteninnen und Athleten zu finden.

Grundlagen hierfür werden im Herbst/Winter ge-
legt. Über die kalte Jahreszeit stehen unter ande-
rem Kraft und Ausdauer im Vordergrund. Auch 
Bereiche wie Schnelligkeit, Beweglichkeit oder 
Koordination werden nicht vernachlässigt. Auf-
grund der allen bekannten Umständen musste 
das Weihnachtstrainingslager, welches eine gute 
Vorbereitung für die Hallensaison bietet, leider 
ausfallen. Da dann aber auch die darauffolgende 
Hallensaison ausgefallen ist, konnte das ausgefal-
lene Trainingslager verschmerzt werden.

Im Regelfall wird drei Mal die Woche im Stadion 
zusammen mit unserem Trainer Dennis Schön-
bach trainiert. Um die große Anzahl der Diszip-
linen in einer Woche unterzubekommen, wer-
den meistens zwei Disziplinen innerhalb einer 
Trainingseinheit abgedeckt. Eine Disziplin aus 
dem Sprungbereich (Hoch- oder Weitsprung) 

wird zum Beispiel kombiniert mit einer Wurf-
disziplin (Kugel, Speer oder Diskus). Aber auch 
Sprints, von kurz bis hin zu längeren Läufen, fin-
den sich in unserem Trainingsplan wieder. Ergän-
zend hierzu kann jede Athletin oder jeder Athlet 
selbständig Krafttraining machen. 

Eine kleine Anzahl an Athletinnen und Athleten 
hat auch das Trainingslager in Cervia wahrge-
nommen, um sich optimal auf die kommende 
Saison vorzubereiten. 

Annika Stürzl
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LAC SportWelt
Bauchronik 

01.04.2020  Demontage der Wandplatten 
 an der Schönbrunnenhalle
02.05.2020  Beginn mit den ersten Tiefbau-
 arbeiten
03.06.2020  Bodenplatte wird hergestellt
29.06.2020  offizieller Spatenstich für den 
 Anbau 

15.07.2020  Wände im Erdgeschoss werden 
 errichtet
16.08.2020  Decke wird hergestellt
20.09.2020  der erste Stock wird erstellt
15.10.2020  nun geht es an die Innenausbau-
 arbeiten im EG
Feb. 2021  LAC SportWelt ist bezugsfertig
26.07.2021  Offizielle Eröffnung

Hartwig Vöhringer

Die anwesenden Personen von links nach rechts: Jochen Janouschek (VO LAC), Michael Discher (ACT Architek-
ten), Andreas Rosta (VO TSV), Helmut Präger (1. Vors. TSV), Martin Kuhn (Kuhn Bau), Wolfgang Hofer (Bürger-
meister Gemeinde Essingen), Hartwig Vöhringer (LAC) und Berthold Weber (Holzbau Weber).
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LAC SportWelt
Eine multifunktionale Sportstätte stellt sich vor 

Gesundheitssportler, ambitionierter Freizeits-
portler oder Leistungssportler kommen in der 
LAC SportWelt auf 150 m² Fläche ihre Kosten.
Über 80 Stunden in der Woche und 350 Tage im 
Jahr ist sie geöffnet. Ein
• Umfangreiches Kursangebot,
• Moderne gesundheitsorientierte 
 Fitnessgeräte,
• Spinning-Bikes,
• Freihantel- und Funktionsfläche,
• Qualifiziertes Trainer- und Betreuerteam,
• Betriebliche, medizinische, sportliche 
 Kooperationen 
…und vieles mehr ist im Angebot.

Auf der Webseite des LAC Essingen ist das Kurs-
angebot nachlesbar. Zur alleinigen Nutzung des 
Geräteparks in der LAC Sportwelt ist eine Ge-
räte- und Organisationseinweisung Vorausset-
zung. Jutta Bidermann und ihr Team freut sich 
auf ihren Besuch.

Bei Fragen einfach eine kurze E-Mail an:
sportwelt@lac-essingen.de

Helmut Gentner
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LAC SPORTWELT

> SPINNING
> LAUFKURSE
> RÜCKENFIT
> AUTOGENES TRAINING
> REELAXX KIDS
> FASZIENTRAINING
> BODY SHAPING
> 60PLUS
> HIIT

JETZT ANMELDEN

Weitere Infos unter 
www.lac-essingen.de

Bei uns steht ganzheitliches
Training im Vordergrund.
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LAC SportWelt
Aus der Jugendvertretung

Die LAC-Jugendvertretung setzt sich aus dem 
Jugendleiter Olaf Schönbach, der stellvertre-
tenden Jugendleiterin Ute Janouschek und den 
beiden Jugendsprechern Marie Frey und Annika 
Stürzl zusammen.

Die Jugendvertretung hat im Jahr 2021 die 
Gestaltung eines Spieleabends während dem 
Trainingslager in Cervia übernommen. Hier-
für wurde Fragen für ein Quizz aus den unter-
schiedlichsten Kategorien wie Olympia oder 
Italien zusammengetragen und Jung und Alt 
spielten in Mannschaften gegeneinander. 

Wieder zurück in Deutschland wurde ein Ju-
gendausflug ins Allgäu zum Rafting geplant. 
Nachdem von unserer Seite alles geplant und 
organisiert war, wurden die Einladungen an die 
entsprechenden Athletinnen und Athleten ver-
teilt. Doch leider mussten wir mit Erschrecken 
feststellen, dass von Seiten der Jugend kein 
Interesse bestand und es deutlich zu wenig 
Anmeldungen gab. Dies hatte leider zur Kon-
sequenz, dass die Durchführung des Jugend-
ausfluges nicht möglich war.

Annika Stürzl 



 
Ob Smart-Home, moderne Energiesysteme oder 
Wohnraumsanierung – hier sind Sie richtig! 

Beim Renovieren, Umbauen und Modernisieren Ihres 
Eigentums zählt vor allem eines: Die Sicherheit, dass 
alles so läuft, wie Sie es sich vorstellen und einen 
Partner an Ihrer Seite, der Sie versteht und Ihre 
Wünsche professionell umsetzt, einen Energie-Experten, 
der Sie in Sachen erneuerbare Energien kompetent 
berät, einen Ansprechpartner, der Ihren Umbau aus einer 
Hand steuert. Hierbei unterstützten wir Sie mit unserer 
langjährigen Erfahrung im Bereich der Elektro- und 
Steuerungstechnik. 

Konzentrieren Sie sich auf das Wichtigste:  
Ihre Familie 

Moderne, d ig i ta le Energiesysteme best immen 
heutzutage unseren Alltag. Die Digitalisierung schreitet 
mit großen Schritten voran und vernetzt Ihre Endgeräte 
mit Ihrer Elektroinstallation im Haus. Lassen Sie Ihre 
Geräte untereinander kommunizieren. Dies bietet Ihnen 
den größtmöglichen Komfort sich auf das Wichtigste zu 
konzentrieren - Ihre Familie. 

Unsere Services:     

-Elektroinstallation   -Alarmsysteme   
-SMART-Home   -E-Check 
-Kommunikationsanlagen  -DGUV-Prüfungen 

Kalex-Electronics GmbH, Rathausgasse 19, 73457 Essingen. Tel. 07365/8584810
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FIT für den Sommer
Individuelles Training in der LAC SportWelt

Carina Knecht und Johannes Bihlmaier stellen 
euch heute ein Trainingsprogramm vor um fit 
durch den Winter zu kommen. Das Training ist 
für Anfänger ausgelegt welche 2-3x in der Wo-
che eine Stunde trainieren möchten. Für Fort-
geschrittene gilt der selbe Trainingsplan nur mit 
erhöhter Intensität.

Durch das Abwechslungsreiche Training in zwei 
Themen gesplittet bleibt den einzelnen Muskel-
gruppen ausreichend Zeit zur Regeneration.

Haben Sie Fragen melden Sie sich bei uns 
in der LAC SportWelt
sportwelt@lac-essingen.de

Wir empfehlen folgenden Trainingsplan:

Übung 1 // Beinheben / Klimmzugstange 
Übung 2 // Beinpresse
Übung 3 // Beinstrecker
Übung 4 // Bizeps / Curls 
Übung 5 // TRX Band
Übung 6 // Kabelzug
Übung 7 // Kniebeugen 
Übung 8 // geführte Klimmzüge
Übung 9 // Flachbankdrücken
Übung 10 // Schulterpresse

Übung 1
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Übung 2

Übung 3

Übung 4
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Übung 5

Übung 6

Übung 7
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Übung 8

Übung 9

Übung 10
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Mitglieder berichten
Virtuelle Läufe –eigentlich nicht mein Ding, 
aber für andere läuft es sich leichter

Bedingt durch den Lockdown und die Absage 
des Ipf-Ries-HM ließ die Eigenmotivation deut-
lich nach. Für und mit anderen zu laufen fällt 
mir deutlich leichter, auch wenn ich eigentlich 
kein Wettkampfläufer bin. Deshalb kamen die 
virtuellen Läufe für mich auch gar nicht in Frage. 
Dann kam ein Lauffreund auf uns zu und fragte, 
ob wir nicht Lust hätten bei einem Spendenlauf 
für die „Rollende Engel – Wir erfüllen letzte Wün-
sche“ mitzulaufen. 300.000 km sollten gesam-
melt werden, um ein neues Spezialfahrzeug für 
die „Wunschfahrten“ anschaffen zu können. Die 
Zusage und die eigene Zielsetzung kamen ganz 
spontan– klar laufe ich, 30 km kommen von mir. 
Mein Mann Ralf und Tochter Chiara waren sich 
einig, wir laufen auch. 

Mitte März dann ein Blick in den Kalender. Mist, 
wenn ich die Läufe einigermaßen ohne Mus-
kelkater hinter mich bringen will, sollte ich an-
fangen regelmäßiger für mich zu laufen. Mei-
ne Laufgruppen konnten Coronabedingt nicht 
abgehalten werden, deshalb trainierten wir als 
Familie 2x in der Woche, vor oder nach dem 
Homeschooling mit Chiara. Öfters habe ich da-
nach eine kleine Runde um den Sportplatz für 
mich selbst drangehängt. Und auf einmal war 
die Motivation wieder da. Allein die Vorstel-
lung, einem Todkranken Menschen noch ein-
mal einen Wunsch zu erfüllen, hat mich immer 
weiterlaufen lassen. Auch das alleine Laufen, 
bzw. mit Hund laufen klappte wieder. Das Wo-
chenende vom 23.4. – 25.4. stand dann ganz 
für die Rollenden Engel zur Verfügung. Gestar-
tet bin ich am Freitag mit dem Halbmarathon, 
nur mit Musik im Ohr, und meine ganz eigene 
Zusatzchallange: Laufe auf dem Theussenberg 
einen HM. Möglichst ohne einen Weg doppelt 
zu laufen und ziemlich genau bei 21 km wieder 

am Parkplatz zu sein. So hatte der Kopf was zu 
überlegen und die Kilometer vergingen wie im 
Flug. Total glücklich beendete ich den Lauf. An 
meinem Ruhetag gingen Chiara (5km) und Ralf 
(5km + 10km) an den Start. Am Sonntag lief ich 
dann die erste 5km Runde alleine, bevor ich von 
einer Kursteilnehmerin, die sich ebenfalls an-
gemeldet hatte, auf der zweiten 5er Runde be-
gleitet wurde. Zufrieden liefen wir ins Ziel und 
waren uns einig, das machen wir wieder! Mit 
Ralfs 21 km haben wir insgesamt gute 72 km 
beigetragen. Aus dieser guten Stimmung her-
aus kam dann die Anmeldung für den „Wings for 
life World Run 2021 – Stiftung für Rückenmarks-
forschung“ am 9. Mai. Bei diesem Lauf starten 
alle Läufer Weltweit zur gleichen Uhrzeit. Start 
in Deutschland war um 13:00 Uhr, sodass ich 
mich entschloss, wieder am Theussenberg zu 
starten. Mein Ziel war möglichst schnell und da-
durch lange zu laufen, bevor das Catcher Car 
mich einholt. Das Catcher Car fährt solange die 
Strecke bis jeder Teilnehmer des Rennens über-
holt wurde und ist dadurch zeitgleich die per-
sönliche Ziellinie. Unterstützt wurde ich durch 
meinen Sohn Tobias, einen erfahren Läufer, der 
mich gut coachte und auf mein Lauftempo ach-
tete. (Gepusht von den witzigen Anfeuerungen, 
Motivationssprüchen und angsteinflößendem 
Gebrumme vom Catcher Car (über die App) wa-
ren wir uns zwischendurch nicht sicher, ob ich 
mehr Lachmuskelkater oder doch richtig Mus-
kelkater haben würde.)

Vorgenommen hatte ich mir 12km und war 
stolz, dass es sogar einer mehr wurde. Der 
nächste Wings for Life Run findet am 08.05.2022 
statt. Wer läuft mit?

Veronika Damrat
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Albstraße 29 
73457 Essingen-Lauterburg 

☎ 0 73 65 / 9 20 92-0  
 📠📠 0 73 65 / 9 20 92-24  

www.schmidt-gebaeudereinigung.de 
    info@schmidt-gebaeudereinigung.de 

Facebook: A Schmidt Gebäudereinigung  
Instagram: A.Schmidt.GmbH 
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LAC - Ehrenamt
Ausbildung zum Vereinsmanager

Im vergangenen Jahr bot sich mir die Möglich-
keit, mich in der Vereinswelt weiterzubilden. Der 
WLSB bietet dazu eine Vereinsmanager Ausbil-
dung an, welche eine breite Sicht auf das Ver-
einsleben gibt. Die Ausbildung fand teilweise 
auch Online statt, so dass ich auch abends an 
spannenden Veranstaltungen teilnehmen konn-
te. Neben den für mich bekannte Themen wie 
Marketing und Öffentlichkeitsarbeit waren ins-
besondere die Themen rund um Vereinsrecht 
und Finanzen unter steuerlichem Hintergrund 
Neuland für mich.

Es war eine sehr spannende Zeit, in der ich auch 
Einblicke in andere Sportvereine bekommen 
habe. Im Juni absolvierte ich dann erfolgreich 
die Abschlussprüfungen in Ruit. Als ausgebilde-
ter Vereinsmanager freue ich mich jetzt auf die 
Vorstandsarbeit im LAC Essingen.

Tobias Hirsch - Vorstand LAC Essingen
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Eine neue Henne im Stall 
LAC Liebe

„Fange nie was mit jemandem aus dem Verein 
an“ – naja, so ganz haben wir uns an dieses un-
geschriebene Gesetzt nicht gehalten. Es gibt 
viele Gründe, warum es mit uns geklappt hat 
und die Leichtathletik bzw. der LAC Essingen 
hat einen großen Anteil daran. Nicht umsonst 
sagt man so schön „Sport verbindet“ – und bei 
uns eben etwas mehr. 

Seit dem Grundschulalter machen wir aktiv 
Leichtathletik. Franka kam von der TSG Hof-
herrnweiler-Unterrombach und Stefan von der 
SVG Fachsenfeld nach Essingen, wo wir seit 
2007 jede Woche trainierten. Unsere Eltern ha-
ben uns die Trainingseinheiten (damals noch in 
der LG Rems-Welland) durch unzählige Bring- 
und Abholdienste ermöglicht. Also ein weite-
rer „Erfolgsfaktor“ für die Liebe. Dennoch hat es 
nicht auf den ersten Blick Klick gemacht – Fran-
ka behauptet sogar, Stefan vor 2012 gar nicht 

so recht gekannt zu haben. Ach ja, 2012.. da war 
doch was: das Trainingslager in Latsch (Südtirol) 
2012 war da wohl der wichtigste Grundstein. 
Warum? Tja, Sport verbindet eben. 

Die Hochzeit kam wohl für die meisten nicht 
überraschend, denn Ihr habt uns seit 2012 alle 
ein Stück begleitet. Und weil Sport so sehr ver-
bindet, möchten wir diese Möglichkeit nutzen 
und dem Verein und unseren Trainingspartnern 
und Trainern danken. Auch wenn wir nun mit 
der aktiven Leichtathletik etwas zurücktreten, 
bleiben wir dem Verein in verschiedenen Funk-
tionen erhalten und freuen uns viele weitere 
Jahre Teil der LAC-Familie zu sein. 

Dennoch hat sich etwas verändert – es ist eine 
neue Henne im Stall.

Franka und Stefan Henne
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www.duoh.net

WEBPROGRAMMIERUNG

FOTOGRAFIE

DESIGN: PRINT & DIGITAL

MARKETING

VON DER STRATEGISCHEN PLANUNG UND 
IDEE BIS ZUR FINALEN UMSETZUNG.

WIR GEBEN IHREM UNTERNEHMEN EIN GESICHT.

KREATIV 
UNTERWEGS
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Lauf Geht’s 2.0
Interview mit einer Trainerin

Zum siebten Mal in Folge fand in 2021 die Akti-
on Lauf Geht’s statt, an sieben Lauftreff-Stand-
orten – und Essingen war diesmal wieder dabei! 
Doch Lauf Geht’s erschien im neuen Gewand. 
Helmut Gentner Pressesprecher vom LAC Essin-
gen interviewte Caroline Walny der Headcoach 
der Samstagsgruppe „Vom Walker zum Jogger“ 
gemeinsam mit Ihren Trainerkollegen*innen 
Melanie Wörner und Andreas Sauer.

Was war neu am neuen Lauf Geht’s 2.0?
Die Corona-Pandemie hat auch ein neu-
es Konzept von Lauf Geht’s hervorgebracht. 
Das Gesundheitsprogramm Lauf Geht’s 2.0 ist 
ganzheitlicher ausgerichtet mit den Wohlfühl-
bausteinen Ernährung, Bewegung, Entspan-
nung und Schlaf. Auch die Trainingsziele wur-
den angepasst und schonender. Den steilen 
Klassiker von null auf Halbmarathon in 6 Mo-
naten gab es nicht mehr. 

Was hat dich gereizt, bei Lauf Geht’s als Trainer 
mitzumachen?
Meine Kollegin Melanie Wörner und ich sahen 
im neuen Lauf Geht’s 2.0 gerade wegen der Co-
rona-Pandemie eine große Chance, Menschen 
mit Sehnsucht nach Bewegung und Sozialkon-
takten zu einem lohnenden Ziel zu verhelfen. 
Dabei lagen uns insbesondere die Laufeinstei-
ger am Herzen.

Welche Gruppe habt ihr dann betreut?
Die Gruppe „Vom Walker zum Jogger“ mit dem 
Ziel 10 km. Wir fanden es richtig gut, dass die 
10 km (endlich) ihren Platz und Wertschätzung 
erhalten haben. Die Gruppe hatte 9 Teilnehmer, 
mit uns drei Trainern also 12 – ideale Gruppen-
größe, auch um als Gemeinschaft zusammen 
zu wachsen. 

Wie schafften eure Teilnehmer den Laufeinstieg 
trotz anfänglichem Lock down?
Die ersten Trainingswochen trainierten die Teil-
nehmer allein nach dem Trainingsplan und ha-
ben das richtig toll durchgezogen. Wir haben 
jedoch gleich zu Beginn ein wöchentliches 
Online-Meeting gestartet, um sich kennen-
zulernen, erste Lauftipps zu geben und sich 
auszutauschen. Das war lustig, die erste Lauf-
technik-Einheit fand im Wohnzimmer um den 
Tisch herum statt – und hat tatsächlich eini-
gen geholfen, das richtige langsame Lauftem-
po für den Einstieg zu spüren. Außerdem boten 
wir drei Trainer eine Laufbegleitung 1:1 an, was 
von einigen gerne genutzt wurde und die Mo-
tivation stützte. 

Wie habt ihr dann den Start des Lauftreffs er-
lebt?
Als wir Anfang Juni dann Samstagmorgens mit 
dem Präsenz-Lauftreff starten konnten, war die 
Freude natürlich groß! Beim ersten Lauftreff 
drehten wir noch im Stadion unsere Runden, 
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danach ging es auf den Theußenberg. Über-
rascht hat uns, wie homogen die Laufgruppe 
war, so war das Begleiten auch mit weniger Trai-
ner leicht umzusetzen. Von Anfang an wurden 
die Lauftreffs von allen Beteiligten als sehr po-
sitiv erlebt und hinterher konnten wir immer in 
strahlende Gesichter schauen.

Kannst Du dich an Teilnehmerstimmen erin-
nern? 
Nun, es gab oder gibt viele positive Stimmen 
als Rückmeldung. „Ihr habt es uns immer leicht 
gemacht. Man hat es gar nicht als richtig an-
strengend empfunden.“ „Ich bin froh, dass Ho-
fen keine Einsteigergruppe angeboten hatte, 
sonst wäre ich nicht hier in Essingen mit dabei 
gewesen.“ „Super Betreuung“. „Hat riesig Spaß 
gemacht.“ „Tolle Zeit“. Und die Bilder vom Ab-
schlusslauf in Neresheim sagen mehr als tau-
send Worte.

Warum war der Abschlusslauf in Neresheim und 
nicht in Ulm?

Weil auch der diesjährige Abschlusslauf bereits 
wie im Vorjahr wieder im Rahmen des 2. Härts-
felder Panoramalaufs am 09. Oktober 2021 in 
Neresheim eingebettet wurde.  Ein superschö-
ner Oktobertag, bestes Laufwetter und eine 
wirklich rundum gelungene Laufveranstaltung 
im schönen Neresheimer Stadtgarten. Die 10 
km Strecke war durchaus herausfordernd. Un-
sere 4 Teilnehmer, die den Lauf mitgelaufen sind 
und fast alle einen „Personaltrainer“ als Begleiter 
dabei hatten, sind alle über sich hinausgewach-
sen und waren super happy im Ziel.  

Was hat Dir als Trainern besonders gefallen?
Die großartigen Menschen, die wir kennenler-
nen durften und die superschöne Gruppe! Und 
zu erleben, wie Laufeinsteiger immer längere 
Strecken durch den Wald joggen und sich da-
bei locker und mit hörbarem Spaß unterhalten 
können.

Helmut Genter/ Caroline Walny
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Lauf geht´s 2.0
Bildimpressionen 2021
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Trainingseinheit beim ersten gemeinsamen LaufTreff
Warm Up im Stadtgarten in Neresheim

Aktionstag mit Dr. Feil

Morgenmystik auf 
dem Theußenberg

Die 60 Minuten geknackt

Letzte LaufTreff-Ein-
heit mit Abschieds-
blick auf Essingen 
vom Falkensturz
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Letzter LaufTreff geschafft!

Abschiedsfeier mit 
Waldfrühstück

Freude pur beim Abschlusslauf in Neresheim
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Die Leichtathletiksaison 2022 kann kommen
LAC Essingen bekommt Verstärkung

Nach vorne schauen ist beim LAC Essingen an-
gesagt. Der LAC Essingen bekommt für die Sai-
son 2022 namhafte Verstärkung. Ein besonde-
rer Coup ist dem Verein mit dem Wechsel des 
DM-Siebten im Kugelstoßen, Silas Ristl (bisher 
SSV Ulm) gelungen. In der aktuellen DLV-Bes-
tenliste belegt der 26-Jährige mit glänzenden 
19,11 Metern den zehnten Rang. Der Kaderath-
let hat sich einiges vorgenommen und möchte 
in der nächsten Saison die 20m Marke knacken.
Auf der Mittel- und Langstrecke wird Lukas 
Schwella (bisher SVG Fachsenfeld) eine Berei-
cherung für das Lauf- und Männerteam des LAC 
Essingen sein. Julia und Hanna Munz (bisher LG 
Staufen) verstärken das Frauenteam. Das starke 
Essinger Masterteam kann sich mit Karol Kula-
jta, (M60), bisher TG Nürtingen und Julian Wi-

zemann (M30) (vereinslos) über zwei erfahrene 
Athleten freuen. Kulajta wird vor allem im Wurf-
bereich eine weitere Verstärkung für das M60 
Team sein. Wizemann wird im Sprint das M30 
Team verstärken. Die Teamchefs der M30 Tobias 
Hirsch und Alexander Götz können sich zusätz-
lich mit Timo Thebrath, Martin Schönbach, Mat-
thias Kruger und Felix Strehle über Verstärkung 
aus den eigenen Reihen freuen. Damit sind die 
Essinger Leichtathleten in allen Altersklassen für 
die Zukunft nochmals breiter aufgestellt und 
hoffen bei den verschiedensten Mannschafts- 
und Staffelwettbewerben, aber auch in den Ein-
zeldisziplinen ein gewichtiges Wort bei der Me-
daillenvergabe mitreden zu können. Der Name 
LAC Essingen wächst damit weiter zu einer Mar-
ke in der Leichtathletikszene. 
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www.woelpert.de

Bauen, renovieren  
und sanieren
Wölpert – Ihr zuverlässiger Baustoffhändler 
18 mal von der Ostalb bis zum Bodensee


