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Liebe Freunde der Leichtathletik, 

der Leichtathletik-
sport gewinnt in 
der öffentlichen 
Wahrnehmung zu-
nehmend an Be-
deutung. Die span-
nenden Wettkämpfe 
und starken Erfolge 
der Athleten bei den 
Leichtathletik-Euro-
pameisterschaften 

in München 2022 begeisterten die Menschen 
in den Stadien und zuhause an den Fernseh-
geräten. 

In Essingen herrscht diese Aufbruchstimmung 
schon lange. Der LAC Essingen ist als noch 
junger Verein längst schon in unserer Mitte 
angekommen und hat es geschafft, in unse-
rer Sportlandschaft in Essingen und auf der 
Ostalb eine sehr bedeutende Rolle einzuneh-
men. Der Verein ist eine wichtige sportliche 
Heimat für viele Sportler aus Essingen und 
darüber hinaus geworden. 

Dies liegt unter anderem an der professio-
nellen und erfolgreichen Talentförderung 
aller Altersgruppen. Für alle Altersgruppen, 
vom Kinder- und Jugendsport bis zu unse-
ren besonders erfolgreichen Senioren bietet 
der Verein beste sportliche Bedingungen an. 
Die spezielle Förderung und die individuel-
le Ausbildung der Athleten spiegeln sich in 
Bestleistungen wider. 

Die vielen Erfolge der LAC-Athleten spre-
chen für sich. Laufend werden tolle Erfolge 
der LAC-Sportler vermeldet. Der LAC Essingen 
ist regional, landesweit und weit darüber hin-
aus eine viel beachtete Größe im Spitzensport. 
Dies gilt auch für den Breitensport, denn der 
Verein ist eine wichtige Instanz für alle Alters- 
und Leistungsklassen.

Die Leistungen des LAC Essingen freuen uns 
sehr, machen uns stolz. Dies ist keine Selbst-
läufer, sondern ein Ergebnis harter Arbeit. Da-
rum möchte ich den Verantwortlichen des 
Vereins für Ihr großes Engagement und ihre 
erfolgreiche Arbeit im Namen der Gemeinde 
Essingen ausdrücklich danken. 

Dem LAC Essingen wünsche ich für die kom-
mende Saison alles Gute und allen Sportlern 
wieder herausragende Erfolge, Spitzenleis-
tungen und viel Freude am Leichtathletik-
sport. 

Herzlichst, 
Ihr Wolfgang Hofer 

Grußwort 
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Liebe Sportler und Freunde 
des LAC Essingen,

Wenn das kein Grund 
ist, den LAC Essingen 
zu feiern. Das Jahr 
2022 gestaltete sich 
als höchst erfolg-
reich für den Verein 
bzw. die Leichtath-
leten. Der Medail-
lenregen prasselte 
förmlich nieder und 
löste viele Glücksge-

fühle aus. Ob für die einzelnen Athleten oder 
für die Mannschaft: Die Meisterschaften der 
Master waren ein voller Erfolg für sie.

Doch nicht nur der wettkampforientierte Sport 
findet beim LAC großen Anklang. Das Ange-
bot umfasst eine ganze Bandbreite von Be-
wegungsmöglichkeiten für Juniorinnen und 
Junioren, für Seniorinnen und Senioren. Spiel 
und Sport im Freien und in den gut ausgestat-
teten Sportstätten machen einfach Spaß und 
alle werden mitgenommen. So hat sich der Ver-
ein mit seinem Ehrenkodex Leitziele erarbei-

tet, deren Umsetzung ein hohes Maß an So-
zialkompetenz und Verantwortung offenbart.

Strahlende Gesichter gibt es, wenn bedingt 
durch das ehrenamtliche Engagement der 
Mitglieder „Kids in Bewegung“ sind. Gemein-
de und Verein kooperieren, um schon kleinen 
Kindern die Möglichkeiten der Bewegung zu 
eröffnen und so Werte von Anfang an, wie Ak-
zeptanz und Toleranz, zu vermitteln.

Für das Jahr 2023 wünsche ich allen engagier-
ten Sportlerinnen und Sportlern ob meisterlich 
prämiert oder spielerisch motiviert weiterhin 
viel Erfolg und alles Gute.

Dr. Joachim Bläse
Landrat des Ostalbkreises

Grußwort

DECATHLON Aalen-Essingen · Margarete-Steiff-Str. 23 · 73457 Essingen
Herausgeber: DECATHLON Sportspezialvertriebs GmbH, Filsallee 19, 73207 Plochingen

100 SPORTARTEN 

      1 STORE

Alles für deinen Lieblingssport!      

24 h täglich unter decathlon.de
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Jahresrückblick 2022
Mit dem LAC in die Zukunft

Unser Freizeitverhalten verändert sich rasant 
– und damit auch die Anforderungen an die 
Vereine. Auf die Herausforderungen der Zu-
kunft antworten wir mit unserer Strategie „mit 
dem Trend sich treu bleiben“: Nach sehr inten-
siven und fordernden zurückliegenden Jahren 
ist für uns in den kommenden Jahren Konti-
nuität und Nachhaltigkeit von zentraler Be-
deutung. Verantwortungsbewusster Umgang 
mit den Kräften aller unserer ehranamtlichen 
LAClern liegt uns besonders am Herzen und 
soll die Weiterentwicklung des Vereins an die 
veränderten Rahmenbedingungen ermögli-
chen. Dennoch wollen wir uns treu bleiben 
und weiterhinein der charmante Verein von 
nebean für Groß und Klein sein.

Aber auch das Ehrenamt für den Verein stellt 
uns grundlegend vor eine große Herausforde-
runge. Immer weniger Menschen engagieren 
sich in Vereinen ehrenamtlich. Wir reagieren 
auf diesen Wandel, indem wir für unsere Mit-

glieder die entsprechenden Freiräume schaf-
fen, damit Sie Ihre Kompetenzen in das Ver-
einsleben einbringen können. Was wären wir 
auch ohne unsere motivierten Mitglieder, die 
stets neue Anregungen mitbringen und somit 
den Verein zukunftfähig machen.

Neuestes Know-how 
für unsere Ehrenamtlich Tätigen

Somit ist klar – unsere Mitglieder sind unsere 
wichtigste Ressource. Wir investieren in Zu-
kunft noch stärker in deren Qualifikation und 
wollen neuestes Know-how für unsere eh-
renamtlich Tätigen fördern. Egal ob Kampf-
richter, Trainer oder Mitarbeiter in der Organi-
sation des Vereins fördern wir die Teilnahme 
an entsprechenden Fortbildungsangeboten. 
Auf diese Weise wollen wir sicherstellen, dass 
wir unsere bereits hohe Zahl an Ehrenamt Tä-
tigen weiter ausbauen und den Verjüngungs-
prozess vorantreiben können. 



VIELE SCHAFFEN

CROWDFUNDING 

Viele schaffen mehr.

Wir unterstützen 

gemeinnützige 

Projekte in unserer 

Heimat.

Sie haben eine gemeinnützige Idee, aber es
fehlen die fi nanziellen Mittel zur Umsetzung? 
Das können wir ändern: Veröffentlichen Sie 
Ihr Projekt ohne großen Aufwand auf unserer
Crowdfunding-Plattform und teilen Sie Ihr 
Vorhaben mit vielen freiwilligen Unterstützern 
aus der Region.

Ganz nach dem Grundprinzip der Genossen-
schaftsbanken: Was einer alleine nicht schafft, 
das schaffen viele gemeinsam. Alle Infos unter:
vrbank-ostalb.viele-schaffen-mehr.de

vrbank-ostalb.viele-schaffen-mehr.de
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Der LAC geht mit dem Trend, doch bleibt sich 
treu.

Um in die Zunkunft zuschauen muss auch 
zurückgeblickt werden. 2022 kurz zusam-
mengefasst?

Der Verein bekommt viel Rückhalt von seinen 
Mitgliedern. Bei der Umsetzung von Veran-
staltungen haben wieder einmal weit über 
150 Personen aktiv mitgeholfen. Den Auftakt 
einer intensiven Veranstaltungsserie mach-
ten die Essinger Panoramaläufe mit über 700 
Läufer und Läuferinnen. Darauf folgten das 
Sparkassenmeeting „Lauf“ und „Wurf mit Stab-
hochsprung“ im Frühjahr bzw. Sommer. Den 
Abschluss bildenden die Baden-Württember-
gischen Meisterschaften im Werferfünfkampf 
und die Baden-Württembergischen Waldlauf-
meisterschaften im Herbst.

2022 konnte der Trainingsbetrieb fast in allen 
Altersgruppen ohne große Einschränkungen 
durchgeführt werden. Damit stand das Erleben 
der Gemeinschaft wieder im Fokus . Dieses Er-
lebnis zu vermitteln war in den vergangenen 
Jahren nicht immer leicht. Umso größer war 
die Freude bei den Menschen, Sport im Gro-
ßen und Ganzen ungezwungen ausüben zu 
können groß. Ein weiterer nicht zu unterschät-
zender Nebeneffekt wurde dabei zusätzlich 
gefördert. Tu etwas für deine Gesundheit und 
bewege dich an der frischen Luft. 

Die Mitgliederentwicklung ist weiterhin sehr 
positiv zu sehen. Das breitgefächerte Ange-
bot und die gut ausgebildeten Trainer tragen 
dazu wesentlich bei. 

Auf ein teilnahmeintensives Sportjahr kann 
der Verein im Jahr 2022 zurückblicken. Bei 
mehr als 90 Veranstaltungen waren Athlet:in-
nen des Vereins am Start und konnten sport-
lich große Erfolge feiern. So gingen zahlrei-
che Deutsche und Baden-Württembergischen 
Meisterschaftstitel und Medaillen an Athlet:in-
nen des Vereins. 
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Die Sportbilanz

Nennungen in der 
Württembergischen Bestenliste
 	39 	U14 und U16
	 24	 U18 und U20
	 31 	Männer
	171	Senioren 
	 15	 Frauen
	 11 	Seniorinnen

Kreismeisterschaften
	 3 	Meistertitel

Regionalmeisterschaften
	 30 	Meistertitel

Württembergische Meisterschaften
	 10 	Teilnahmen
	 2 	Platzierungen 2 bis 3
	 2 	Platzierungen 4 bis 8

Baden-Württembergische 
Meisterschaften
	209	Teilnahmen
	 47	 Meistertitel
	 74 	Platzierungen 2 bis 3
	 48 	Platzierungen 4 bis 8

Süddeutsche Meisterschaften
	 9	  Teilnahme
	 1	 Meistertitel
	 1 	Platzierungen 2 bis 3
	 2 	Platzierungen 4 bis 8

Deutsche Meisterschaften
	 69 	Teilnahmen
	 4 	Meistertitel
	 16 	Platzierungen 2 bis 3
	 23 	Platzierungen 4 bis 8

Europameisterschaften
	 2 	Teilnahmen
	 1 	Platzierungen 4 bis 8

Weltmeisterschaften
	 4 	Teilnahmen
	 1	  Platzierungen 4 bis 8

Auch im Jahr 2023 will der LAC seinem Mot-
to treu bleiben und ein Verein für die ganze 
Familie sein. Schon jetzt herzlichen Dank an 
alle, die den Verein wie in den vielen Jahren 
zuvor auf Ihre ganz persönliche Weise unter-
stützen. Gemeinsam sind wir stark.

Rainer Strehle
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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:

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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Geschäftsstelle

Ansprechpartner beim LAC Essingen
		

Zeitmessteam

Manuela Heil
geschaeftsstelle@
lac-essingen.de 

Dieter Mößner	
zeitmessung@lac-essingen.de

Helmut Gentner
presse@lac-essingen.de 

Günther Widmann 
(M50)

Pressesprecher

Seniorensprecher

Vorstände

Jochen Janouschek

Hans Messner 
(M60)

Alexander Götz 
(M30/M40)

Jürgen Kennert
(M50)

Ralf Ilzhöfer

Tobias Hirsch Steffen Böhm Rainer Strehle
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Jugendleitung 

Olaf Schönbach 
jugendvertretung@lac-essingen.de

Ole Borst

Jugendsprecher

Kim Weber

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

Ute Janouschek
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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

Trainingsangebote und Trainer

LAC Wichtel U6 (3 bis 6 Jahre)

Jochen Janouschek Pia Kiesel-Janouschek

Kinderleichtathletik U8/U10/U12

Andrea Strehle Karola Ilzhöfer Barbara Putzker Maike Nowka

Michaela Frey Pascal Ilzhöfer Laura Frey Philipp Sturm
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Jugendleichtathletik U14/U16

Olaf Schönbach Steffen Böhm Gerhard Genz Stefan Henne

Rainer Strehle Fabian Stillhammer Carina Bihlmaier Philipp Vöhringer

Riedweg 12   
73457 Essingen     
Tel. 07365 / 920 97-0 

 www.fenster-grund.de

Schöne Häuser haben  
Fenster und Haustüren von 

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
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

Grund Fensterbau GmbH & Co. KG 
Riedweg 12 + 52 · 73457 Essingen · Tel. 07365/92097-0 · Fax -70 

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

Fenster · Haustüren · Haustürvordächer  
Wintergärten · Glasfassaden  

Verschattungen · Sonderkonstruktionen
Ganzglaselemente · Insektenschutz 

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
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

Grund Fensterbau GmbH & Co. KG 
Riedweg 12 + 52 · 73457 Essingen

Telefon 07365/92097-0 · Fax 07365/92097-70 
info@fenster-grund.de · www.fenster-grund.de 

Fenster · Haustüren · Haustürvordächer  
Wintergärten · Glasfassaden  

Verschattungen · Sonderkonstruktionen
Ganzglaselemente · Insektenschutz 

Jetzt 20% Bafa-Zuschuss sichern

Jetzt
 15

%
 B

AF
A-Zuschuss sichern15%
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Wettkampforientiertes Training U18/U20/Aktive/Senioren

Dennis Schönbach 
Mehrkampf/Wurf

Martin Schönbach
Sprint

Stefan Henne
Sprung

Hartwig Vöhringer
Hürden

Andreas Deuschle
Kugel

Jürgen Kennert
Langsprint/
Mittelstrecke

Philipp Vöhringer
Stab

Breitensport

Karola Ilzhöfer
Fit4U

Ulrike Schramm
Fit4U

Wilfried Fleck
Hobbyfussball

Helmut Gerlach
Hobbyfussball
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LaufTREFF Koordinatoren

Sonja Schäffler Annette Ziegelbauer Edmund Hetzel

Nordic WalkingTREFF 

Matthias Wolff Albrecht Bormann

Jutta Bidermann
Koordinatorin

LAC SportWelt
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LAC SportWelt

 
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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Aus dem Training
LAC Küken/LAC Wichtel

Jeden Freitag verwandelt sich die Schön-
brunnenhalle in einen Abenteuerspielplatz. 
Zwischen 15 und 25 junge Leichtathleten 
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 
Bälle oder Säckchen oder schaukeln bis fast an 
die Hallendecke. Nicht fehlen darf natürlich, 
dass ein oder andere Spiel und die abschlie-
ßende Busfahrt auf dem Mattenwagen. Ganz 
spielerisch entwickeln Sie dabei Fähigkeiten 
wie Gleichgewicht, Koordination und Selbst-
vertrauen und – am allerwichtigsten – haben 
ganz viel Spaß an der Bewegung!

Pia und Jochen Janouschek
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 Gastraum 
 Nebenzimmer 
 Saal 
 Hotel 
 Terrasse 
 Catering 

Öffnungszeiten 

11.30 - 14.30 
17.30 - 22.30 

Dienstag und 

Mittwoch geschlossen 

Änderungen vorbehalten 
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Aus dem Training ...
Kinderleichtathletik beim LAC

Nach den großen Sommerferien geht es wie-
der los, ein großes Getümmel auf dem Sport-
platz des Schönbrunnenstadions. Jeden Mon-
tag treffen sich rund 50 Kinder zwischen 6 und 
11 Jahre zu der Kinderleichtathletik in Essin-
gen. Die große Begeisterung der Kinder bringt 
die Trainer oft mal´ s zum Schwitzen. Wie ge-
nau kann man sich die Kinderleichtathletik 
vorstellen? Der Alltag in der Kinderleichtath-
letik beginnt immer mit einem gemeinsamen 
Aufwärmspiel, danach werden die Kids in un-
terschiedlichen Altersgruppen verteilt und 
trainieren dann spezifisch mit ihren Trainern 
verschiedene Grundlagen wie z.B. die Kleinen 
lernen im Turnen Beweglichkeit und Körper-
balance kennen. Auch die Mittlernen haben 
den Startblock im Sprint kennengelernt und 
die Ältesten bekamen im vergangenen Jah-
re eine Einführung in das Speer- und Stab-

... Wohlfühl-(t)räume

Albstraße 41
Essingen-Lauterburg
Tel. 0 73 65 91 90 90
www.raumausstattung-zeller.de
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hochsprungtraining, die Begeisterung war 
riesengroß. Bei den diesjährigen Panorama-
laufen gab es tolle Ergebnisse der KiLa Kids 
die Trainer und Eltern waren begeistert und 
mächtig stolz. 

Zudem steigt die Aufregung bei der Biath-
lon Olympiade, sowie jeden Sommer bei der 
großen Wasserschlacht für die Kinder, die von 
den Trainern organisiert wird und mit einem 
abschließendem gemeinsamem Eisessen un-
sere Trainingssaison beendet. 

Kommt gerne Mal vorbei und trainiert bei 
uns mit! 

Trainer/-innen sind: Andrea Strehle, Karola Ilz-
höfer, Michaela Frey, Carina Knecht, Bärbel 
Putzker, Maike Nowka und neu in unserem 
Team unsere FSJ`lerin Nina Rupp.
Außerdem helfen mit: Sina Schäffler, Johan-
nes Putzker, Laura Frey, Philipp Sturm, Pascal 
Ilzhöfer, und jeder der mal Lust und Zeit hat. 

Laura Frey und Pascal Ilzhöfer
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Aus dem Training ...
Trainingsgruppe U16 und U14

Es war viel los im Training. Unser Trainerteam 
hatte ein abwechslungsreiches Angebot zu 
bieten. Wir wollten uns in diesem Jahr im Trai-
nerteam breit aufstellen und das gesamte Trai-
ning auf mehrere Schultern verteilen. Des Wei-
teren war es uns wichtig bei den Jugendlichen 
den Teamgedanken zu stärken. Der sehr gute 
Trainingsbesuch ist für unser Team eine Bestä-
tigung unsere Arbeit. Einige Athleten wagten 
sich auch an neue Disziplinen, wie den Stab-
hochsprung heran und konnten erste kleine-
re Erfolge erzielen. Von kleineren Sportfesten 
über Kreis-, Regional-, bis zu Württembergi-
schen und Süddeutschen Meisterschaften wa-
ren wir erfolgreich unterwegs. 

Wir sind zu einer Gemeinschaft zusammen-
gewachsen, die viel Spaß an Neuem hat. Wir 
sind der „LAC“ .

Trainerteam
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Training der Jugend bis zu den Senioren
Aktiv sein ob jung oder alt – 
Sport fördert die Gemeinschaft

Bei uns im Training geht selten der Spaßfak-
tor aus. Jung und Alt sind eine Einheit. Ne-
ben einem ausgiebigen Grundlagentraining 
in den Bereichen Kraft, Koordination, Schnel-
ligkeit, Beweglichkeit und Ausdauer im Herbst 
trainieren die einzelnen Athleten in regelmä-
ßigen Trainingseinheiten in ihre Leichtathle-
tik-spezifischen Disziplinen. Das Training dank 
unseres Trainerteams immer sehr abwechs-
lungsreich. 

Egal ob Mehrkampf, Sprint, Wurf oder Sprung 
jeder kann bei uns seine Heimat finden.
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Aus dem Training 
Eine Trainingsgruppe berichtet

Philipp Vöhringer, Johannes Bihlmaier und 
Carina Bihlmaier aus diesen drei Athleten 
besteht die „Mixed“ Trainingsgruppe unter 
der Leitung von Hartwig Vöhringer. Unter-
schiedlicher kann es gar nicht sein! Mit Phil-
ipp als Stabhochspringer, Johannes als Sprin-
ter und einen Ausflug als Weitspringer, sowie 
Carina als Hürdenläuferin, Kugelstoßerin und 
Weitspringerin belegen die drei Athleten des 
LAC Essingen verschiedene Spezialdisziplinen 
der Leichtathletik.

Ein gemeinsames Training ist dadurch nur 
schwer vorstellbar. Doch alle Disziplinen, die 
wir absolvieren haben folgendes gemeinsam: 
Wir benötigen alle Sprint- und Sprungkraftfä-
higkeiten, sowie Ausdauer und Fleiß! Aus die-
sem Grund können wir viele Trainingseinhei-
ten zusammen als Team absolvieren und uns 
gegenseitig motivieren.

Dieses Jahr konnten wir sogar in der 4x100 m 
„Mixed“ Staffel gleich mehrere neue Vereinsre-
korde aufstellen! Dafür stieß Nadine Bange, 
unsere diesjährige FSJlerin im Verein, als vier-
tes Staffelmitglied zum Team hinzu. In unse-
ren jeweiligen Spezialdisziplinen konnten wir 
dieses Jahr folgende Leistungen erreichen: 
Philipp wurde Kreis- und Regionalmeister, so-
wie Vizemeister bei den Baden-Württember-
gischen Meisterschaften im Stabhochsprung 
in Heilbronn. Mit neuer persönlicher Bestleis-
tung im Stabhochsprung mit 4,31 m ist der 
Knoten in diesem Jahr endlich geplatzt!
Carina erreichte den 6. Platz bei den Ba-
den-Württembergischen Meisterschaften in 
Heilbronn mit einer Saisonbestleistung von 
15,47 Sekunden bei den 100 m Hürden. Zu-
dem konnte Sie den 2. Platz bei den Regio-
nalmeisterschafen in Uhingen bei den 100 m 
Hürden und beim Kugelstoßen feiern. Beim 
Kugelstoßen setzte Sie in diesem Jahr zum 
ersten Mal die Drehstoßtechnik auch im Wett-
kampf um und konnte schnell gute Ergebnis-
se erzielen.

Johannes hatte dieses Jahr leider gesund-
heits- und verletzungsbedingt viel Pech und 
konnte deshalb an keinen Meisterschaften 
teilnehmen. Umso mehr möchte er nächs-
tes Jahr wieder angreifen und gute Ergeb-
nisse erzielen.
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Zusätzlich wagten Nadine und Carina beim 
Sprungmeeting in Essingen einen Ausflug 
zum Stabhochsprung. Beide konnten im ers-
ten Stabhochsprungwettkampf ihrer Karriere 
Vereinsrekorde in ihren Altersklassen aufstel-
len. Carina übersprang eine Höhe von 2,22m 
und konnte sich so den Vereinsrekord bei den 
Frauen sichern. Den Vereinsrekord der weib-
lichen Jugend U20 konnte Nadine sogar auf 
2,42m legen. Somit können beide Athletinnen 
auf einen gelungenen Einstieg in den Stab-
hochsprung zurückblicken.

Unsere Trainingsgruppe zeichnet sich da-
durch aus, dass wir „flexibel“ sind. Sowohl im 
Training für die Einzeldisziplinen als auch für 
Mannschaftswettkämpfe sind wir stets für 
neue Ansätze und Ideen offen. Egal ob es so-
gar Diskus, Hochsprung, Speer oder 400 m 
sind, wir springen ein, wo wir gebraucht wer-
den. Dabei belegten wir bei den Baden-Würt-
tembergischen Team-Meisterschaften den 1. 
Platz bei den Männern und den 2. Platz bei 
den Frauen! Für die Mannschaft, für den Ver-
ein, für uns! 

Einen großen Dank möchten wir an unseren 
Trainer, Hartwig Vöhringer richten. Obwohl 
unsere Einzeldisziplinen so unterschiedlich 
sind, hat er sich bereit erklärt unser Training 
zu betreuen und mit individuellen Trainings-
plänen zu koordinieren.

Carina Bihlmaier



27



 

Seiten 1 von 1 

 

Seiten 1 von 1 



29

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 
jederzeit erfolgen. Bei einem Eintritt vor dem 
1. Juli wird der volle Jahresbeitrag eingezo-
gen. Bei einem Eintritt nach dem 1. Juli der 
halbe Jahresbeitrag.

Kündigung der Mitgliedschaft
Der Vereinsaustritt ist nur zum Ende eines 
Kalenderjahres möglich und muss bis zum 
30. November schriftlich in elektronischer 
Form oder in Textform bei der Geschäftsstel-
le LeichtAthletikClub Essingen e.V. erklärt 
werden.

Beitragsordnung und Datenschutzordnung 
lesen, bei Bedarf runterladen und sich über 
die benötigten Infos und Spielregeln zum LAC 
Essingen e.V. informieren.

Beitrittseerklärung und Einwillungserklärung 
zur Datenverarbeitung runterladen, ausfüllen 
und unterschreiben, beim Trainerteam ab-
geben oder direkt bei der LAC Essingen Ge-
schäftsstelle in den Briefkasten werfen.

LAC Essingen e.V.
Geschäftsstelle
Am Schönbrunnen 2
73457 Essingen
E-Mail: geschaeftsstelle@lac-essingen.de
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Man soll gehen wenn’s am schönsten ist
Freiwilligendienst beim LAC Essingen

Ein Jahr geht schneller vorbei als man denkt. 
Gefühlt habe ich erst vor ein paar Wochen das 
erste Mal von Essingen gehört. Nach meinem 
ersten Besuch hier, habe ich mich umso mehr 
auf das Jahr gefreut: neue Leute, neue Woh-
nung, neue Herausforderungen und vor allem 
ganz viel Sport. Da ich von Klein auf Leichtath-
letik mache, habe ich dieses Jahr als Chance 
gesehen, mein Hobby zum Beruf zu machen.
Ich habe mich von Anfang an sehr auf das Trai-
ning mit der Jugend und den Kindern gefreut 
und die Herausforderung Kindergarten ange-
nommen. Mir hat teilweise sogar das Joggen 
morgens Spaß gemacht, obwohl ich eigent-
lich sehr ungern joggen gehe. Mit den Kin-
dern im Kindergarten zu arbeiten und sehen 
zu können, wie sich alle über das Jahr verbes-
sert haben, hat mich jedes Mal aufs Neue sehr 
stolz gemacht. Auch die Kooperation mit der 
Parkschule hat mir sehr viel Spaß gemacht. 
Natürlich ist die Arbeit in einem so aktiven 
Verein nicht immer einfach. Die Essinger Pan-
oramaläufe zu organisieren oder Nathalie bei 
„Kids in Bewegung“ unter die Arme zu greifen 
hat mir klar gemacht, wie viel Arbeit hinter 
solchen Events steht und wie viel Aufwand 

eigentlich dafür betrieben wird, um Kindern 
und Sportlern einen unvergesslichen Tag bie-
ten zu können. Am Ende zu sehen, wie gut al-
les funktioniert hat, war immer ein gutes Ge-
fühl und hat mir gezeigt, dass sich die ganze 
Mühe und der Stress gelohnt hat. Das High-
light meines Jahres war natürlich Cervia. Ich 
meine, was gibt es Besseres, als eine Woche 
Italien, Training, gutes Essen und ganz viel 
Spaß. Auch die ganzen Wettkämpfe, die ich 
für die Mannschaft machen durfte, waren im-
mer eine gute Wochenendbeschäftigung und 
ich freue mich auch weiterhin im LAC-Dress 
starten zu dürfen.

Ich möchte mich bei allen bedanken, die mir 
dieses Jahr zu einem unvergesslichen und 
schönen Jahr gemacht haben. Ich werde es 
immer in sehr guter Erinnerung behalten und 
freu mich, euch hin und wieder auf dem Sport-
platz zu sehen. Jedem Ende folgt ein neuer 
Anfang und ich freue mich sehr, auf das was 
jetzt kommt.

Nadine Bange
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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

Das Vereinsangebot
•	 LAC Küken 
•	 LAC Wichtel

Kontakt:
geschaeftsstelle@lac-essingen.de
www.lac-essingen.de
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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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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
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Kooperation Schule - Verein
Nimm‘s leicht - mach Athletik

Vorteile:
•	 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

Angebote:
•	 Vorbereitung auf das Profilfach „Sport“ 
•	  Spielschule: Kleine Spiele kennenlernen
•	 Rhythmische Bewegungsschule:  
	 Grundformen der Bewegung des  
	 ganzen Körpers, vielseitige Bewegungs- 
	 erfahrungen
•	 Lauf, -Wurf- und Sprungschule:  
	 spielerische Einbindung der leichtathleti- 
	 schen Grundformen
•	  Teilnahme am Wettbewerb  
	 „Jugend trainiert für Olympia“
•	 Erwerb des deutschen Sportabzeichens

Grundschule Sport AG

Gemeinschafts-
schule

Lern-
gemeinschaft

Parkschule 
Essingen

Kooperationspartner:

Kontakt:
geschaeftsstelle@lac-essingen.de
www.lac-essingen.de
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LAC Trainingslager 2022
Cervia – Training pur

2022 konnten wir uns über 54 Teilnehmer*in-
nen an unserem Trainingslager im italieni-
schen Cervia vom 17.-23. April begrüßen. 
Gleich am ersten Morgen ging es für ein paar 
Waagemutige um 7 Uhr ins kalte Meer, um 
den Kreislauf für das bevorstehende Training 
in Schwung zu bringen. Von den Mädchen 
und Jungen der U14 bis hin zu den Senior*in-
nen haben alle viele erfolgreiche Trainingsein-
heiten absolviert, Neues gelernt und konnten 
am guten Training wachsen. Zwischendurch 
konnten wir uns mit Ballspielen am Strand 
oder beim Gang zu den besten Eisdielen Cer-
vias erholen. 

Nach dem guten viergängigen italienischen 
Abendessen, das das ein oder andere Mal mit 
einer kleinen Feuershow untermalt wurde, 
hatten Jung und Alt beim abendlichen Zu-
sammensitzen, Singen und Spielen sehr viel 
Spaß. Besonders die Karaokebar wurde zum 
abendlichen Highlight und hat für gute Stim-
mung und viele Ohrwürmer gesorgt. Nur das 
Wetter hat leider nicht immer ganz mitge-
spielt, und es hat etwas geregnet. Doch im Nu 
war der Empfangsbereich des Hotels zu einem 
Fitnesszimmer umgebaut und es wurde mit 
guter Laune weiter trainiert. Dank der groß-
artigen Betreuung unserer „Sanitäter“, Helmut 
Gentner und Timo Thebrath, gab es dieses 
Jahr auch keine großen Verletzungen. In die-
ser tollen Woche ist die „Leichtathletik-Fami-
lie“ des LAC noch weiter zusammengewach-
sen, denn das Wichtigste verbindet uns alle: 
Der Spaß am gemeinsamen Sporttreiben! 
Dass sich das harte Training dieser Woche ge-
lohnt hat, haben die Leistungen bei den an-
schließenden Wettkämpfen u.a. dem „Spar-
kassenmeeting-Sprint/Läufe Challenge“ in 
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Essingen gezeigt: Die Sportler können sehr 
zufrieden mit ihren Leistungen sein und teil-
weise konnten sogar neue Bestzeiten erzielt 
werden. Wir freuen uns schon auf das nächste 
Jahr mit hoffentlich auch sehr vielen Teilneh-
mern und genauso viel Spaß am Trainieren 
und Beisammensein. Unsere Socialmediabe-
auftragte Maike Nowka war ganz fleißig un-

terwegs, so dass ihr nun auf Instagram unter 
www.lac-essingen.de auch unser erfolgrei-
ches Training bestaunen könnt. Vielen Dank 
an alle, die zu dieser wunderbaren Woche in 
Cervia beigetragen haben!

Malin Pelz und Kim Weber
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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



Das Wettkampfjahr in Bildern
Freiluftsaison 2022
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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



Bereits seit 6 Jahren. 

„DIE WELT“-beste Bank 
 im Ostalbkreis.

S Kreissparkasse
Ostalb
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Natur laufend Erleben
10 Jahre Essinger Panoramaläufe 

Am 26.03.22 fand die zehnte Auflage der Es-
singer Panoramaläufe bei uns in Essingen 
statt. Vor über 12 Jahren geplant und zur Er-
folgsgeschichte geworden. Großartige Land-
schaftsläufe auf abwechslungsreichen Stre-
cken über den Hausberg Theussenberg, den 
Volkmarsberg und das Aalbäumle. Die Essin-
ger Panoramaläufe sind mittlerweile einer der 
größten Laufveranstaltungen auf der Ostalb 
und ist ein fester Bestandteil der Ostalb-Lauf-
cup Serie.

Man wusste gar nicht, wer um die Wette 
strahlte: Die Sonne oder die vielen Läuferin-
nen und Läufer. Es war Kaiserwetter bei über 
20 Grad zum Jubiläum. Den Auftakt mach-
ten die Teilnehmer des Vitus König Drei Berge 
Laufs über 23 km. Bei den Herren siegte Tho-
mas Schamberger vom LAC Essingen. Bei den 
Damen freute sich Elke Keller von der LG Fil-
stal über den Sieg. Den Lauf über 11 km, den 
Sparkassen Albuch light, dominierte Hannes 
Großkopf vom Sparda-Team Rechberghausen 

von Beginn an und verteidigte souverän sei-
nen Titel vom Vorjahr. Die Siegerin beim Spar-
kassen Albuch light kam aus Essingen, Maike 
Fetzer vom Team Wrestler Sport. Landrat Dr. 
Joachim Bläse nahm am Essinger Wohnbau 
Fitnesslauf über 6,5 km teil und gab ein gro-
ßes Kompliment an die ganze Organisation. 
Den Lauf gewann Luca Neumeister von der 
WLG Schwäbisch Hall. Bei den Damen siegte 
Tanja Schröder von HSB Running Team. Bei 
dem Decathlon Schönbrunnenlauf der Schü-
ler siegte bei den Jungs Liam Boffa von der 
Parkschule Essingen. Bei den Mädels gewann 
Anna Ohmayer vom SV Tomerdingen. Die Wal-
kerinnen und Walker rundeten die Laufveran-
staltung mit dem EnBW ODR Walkt the rock 
über 8 km Nordic Walking ab.

Die Essinger Wohnbau Firmenwertung mit 
den meisten Teilnehmern für ein Team ge-
wann die Essinger Wohnbau – mal schauen 
ob es ihnen 2023 auch gelingt.

Bereits seit 6 Jahren. 

„DIE WELT“-beste Bank 
 im Ostalbkreis.

S Kreissparkasse
Ostalb
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Wir hatten aber auch hohen Besuch auf der 
Ostalb. Leni Breymaier, Mitglied des Bundes-
tags gab insgesamt drei Startschüsse bei un-
serer Laufveranstaltung. Ihr Resümee am Ende 
der Veranstaltung: „Überall gut gelaunte Men-
schen. Ich habe diesen Tag sehr genossen“. 
Nicht nur die Läuferinnen und Läufer kamen 
an diesem strahlenden sonnigen März Sams-
tag auf ihre Kosten und konnten ein Präsent 
bei der Tombola mit nach Hause nehmen. In 
der Essinger Schönbrunnenhalle fand parallel 
ein Kunsthandwerkermarkt mit insgesamt 23 
regionalen Ausstellern statt. Es war eine rund-
um gelungene Veranstaltung und hat einen 
Riesenspaß gemacht. Vielen Dank an die über 
70 Helferinnen und Helfer, ohne die eine sol-
che Großveranstaltung nicht möglich wäre.

Die nächste Auflage findet am 25.03.23 statt.

Rainer Kolb
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Vielfalt Café - Weinhaus | Schulstraße 18 | 73457 Essingen 
www.vielfalt-weinhaus.de | vielfalt@weinhaus-walke.de | +49 (0) 7365 4172433 

Weinhandlung | Weinbar | Café
Genuss in seinen schönsten Formen!

Geöffnet von 

Mittwoch - Samstag 

09:00 - 22:00 Uhr
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Sparkassenmeeting 2022
Essingen ist ein perfekter Gastgeber

Wissenswertes:
•	 Leichtathletik pur
•	 Internationaler Flair
•	 Zuschauer erleben die Vielseitigkeit  
	 der Leichtathletik
•	 Starke Teilnehmerfelder und hohes 
	 Leistungsniveau
•	 gelebte Moderation  
	 mit interessanten Fakten
•	 zahlreiche neue Stadionrekorde
•	 zufriedene Athleten
•	 11 Regionalmeistertitel für die  
	 Athleten des LAC Essingen
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Deutsche Meisterschaften
Bildimpressionen 2022
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Das Wettkampfjahr in Bildern
Hallensaison 2022
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Beyerle Benjamin, Geb. 2006
Süddeutsche Meisterschaften: 3.Platz Hochsprung U18
Süddeutsche Meisterschaften: 10.Platz 200 m U18
Süddeutsche Meisterschaften: 19.Platz 100 m U18

Beyerle Wilhelm, Geb. 1963
Deutsche Meisterschaften: 100 m 4. Platz M55
Deutsche Meisterschaften: 200 m 4. Platz M55
Baden-Württembergischer Hallenmeister:
400 m M55, Hochsprung M55, 200 m M55
Baden-Württemberg. Hallenmeisterschaften: 3. Platz 60 m M55
Baden-Württembergischer Meister:
Hochsprung M55, 100 m M55, 200 m M55
Baden-Württembergischer Vizemeister: 400 m M55

Böhm Steffen, Geb. 1970
Deutsche Meisterschaften Berglauf: 7. Platz M45
Baden-Württembergische Hallenmeisterschaften: 
3.Platz 800 m M50

Damrat Ralf, Geb. 1966
Deutsche Meisterschaften: 6. Platz Berglauf M45

Die Meister im Porträt
Unsere Erfolgreichsten



56

Deuschle Andreas, Geb. 1968
Weltmeisterschaften: 8.Platz Kugel M50
Deutsche Meisterschaften: 2. Platz Kugel M50

Donn Stefan, Geb. 1970
Baden-Württembergischer Hallenvizemeister: 1500 m M50
Baden-Württembergische Meisterschaften: 3.Platz 1500 m 
M50

Frey Bernhard, Geb. 1965
Deutsche Meisterschaften: 6. Platz Weitsprung M55
Deutsche Meisterschaften: 6. Platz 400 m M55
Baden-Württembergischer Vizemeister: 100 m M55
Baden-Württembergischer Vizemeister: 200 m M55
Baden-Württembergischer Vizemeister: Weitsprung M55
Baden-Württembergische Meisterschaften: 3.Platz 400 m 
M55
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Götz Alexander, Geb. 1978
Deutsche Meisterschaften: 6. Platz Berglauf M40
Baden-Württembergischer Hallenvizemeister:
400 m M40, 800 m M40, 1500 m M40, Crosslauf M40
Baden-Württembergische Hallenmeisterschaften: 
3.Platz 200 m M40
Baden-Württembergische Meisterschaften: 
3.Platz 1500 m M40, 3.Platz 5000 m M40, 3.Platz 800 m M40

Haas Sebastian, Geb. 1982
Deutsche Meisterschaften: 4.Platz Ultra Trail 68km M40
Deutsche Meisterschaften: 7. Platz Berglauf M40

Henne Roland, Geb. 1957
Baden-Württembergischer Hallenmeister: 1500 m M65
Baden-Württembergischer Hallenvizemeister:
Stabhochsprung M65, Weitsprung M65
Baden-Württembergische Meisterschaften: 
3.Platz Hochsprung M65, 3.Platz Kugel M65, 3.Platz 100 m M65
Baden-Württembergischer Vizemeister: Weitsprung M65

Hirsch Fabian, Geb. 1990
Baden-Württembergische Meisterschaften: 3.Platz 100 m M30



58

Hirsch Tobias, Geb. 1987
Baden-Württembergischer Vizemeister: 100 m M35

Hübner Peter, Geb. 1956
Baden-Württembergischer Hallenmeister: Kugel M65
Baden-Württembergischer Werferfünfkampf M65
Baden-Württembergischer Vizemeister: Hammerwurf M65

Hutter Klaus-Dieter, Geb. 1961
Deutsche Meisterschaften M60: 1. Platz 100 m Hürden, 
Weitsprung; 3. Platz Hochsprung; 5. Platz Dreisprung
Baden-Württemberg. Hallenmeisterschaften M60: 1. Platz 
60 m Hürden, Weitsprung, Hochsprung; 3.Platz 60 m
Baden-Württemberg.Meisterschaften M60: 1.Platz 100 m  
Hürden, 300 m Hürden, Hochsprung, Weitsprung; 3.Platz 100 m
Weltmeisterschaften: 8. Platz 300 m Hürden M60, 
11.Platz Weitsprung M60, 11.Platz 100 m Hürden M60

Ilzhöfer Pascal, Geb. 2006
Süddeutsche Meisterschaften: 14.Platz 100 m 
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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



60

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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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  

Litau Ernst, Geb. 1963
Hallen-Europameisterschaften: 4.Platz 4x200 m M55
Hallen-Europameisterschaften: 18.Platz 200 m M55
Baden-Württembergischer Hallenvizemeister: 200 m M55
Baden-Württemberg. Hallenvizemeister: Dreisprung M55
Baden-Württembergischer Hallenvizemeister: 60 m M55
Baden-Württembergische Meisterschaften: 3.Platz 100 m M55

Lutz Reiner, Geb. 1967
Baden-Württembergische Hallenmeisterschaften: 
3.Platz 1500 m M55

Maslo Günther, Geb. 1951
Deutsche Meisterschaften: 5. Platz 1500 m M70
Baden-Württembergischer Meister: Crosslauf M70
Baden-Württembergischer Hallenvizemeister: 1500 m M70
Baden-Württembergische Hallenmeisterschaften: 
3.Platz 800 m M70
Baden-Württembergischer Vizemeister: 1500 m M70
Baden-Württembergischer Meister: 500 m M70
Baden-Württembergische Meisterschafen: 3.Platz 800 m M70

Meissner Martina, Geb. 1979
Deutsche Meisterschaften W40: 1.Platz 100 m Hürden; 2. Platz 
Winterwurf Speer; 3. Platz Speer; 6. Platz 200 m; 8. Platz 10 m
Süddeutsche Meisterin Fünfkampf W40
Baden-Württembergische Hallenmeisterschaften W40:  
1.Platz 60 m Hürden, Kugel; 3.Platz Weit
Baden-Württembergische Meisterschaften W40: 
1.Platz 80 m Hürden, Weitsprung, Speerwurf, 200 m, 100 m; 
2.Platz Diskus, Kugel, Hochsprung; 3.Platz Weitsprung
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Messner Hans, Geb. 1959
Deutsche Meisterschaften: 4. Platz Dreisprung M60
Deutsche Meisterschaften: 8. Platz Diskus M60
Baden-Württembergischer Hallenmeister: Dreisprung M60
Baden-Württembergischer Hallenvizemeister: Kugel M60
Baden-Württembergischer Meister: Dreisprung M60

Richter Siegfried, Geb. 1962
Deutsche Meisterschaften: 5. Platz 1500 m M60
Baden-Württembergische Meisterschaften: 
3.Platz 1500 m M60
Baden-Württembergische Meisterschaften: 
3.Platz 5000 m M60

Ristl Silas, Geb. 1995
Deutsche Hallenmeisterschaften: 3.Platz Kugel Männer
Deutsche Meisterschaften: 4.Platz Kugel Männer
Baden-Württembergische Hallenmeisterschaften: 
3.Platz Kugel Männer
Baden-Württembergischer Vizemeister: Kugel Männer

Schmidt Wolfgang, Geb. 1963
Baden-Württembergische Meisterschaften: 3.Platz 800 m 
M55
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Schwella Lukas, Geb. 2003
Weltmeisterschaften Skyrunning16. Platz
Deutsche Meisterschaften Berglauf 3. Platz U20

Stohrer Udo, Geb. 1966
Baden-Württembergische Meisterschaften: 3.Platz Diskus M55

Strehle Rainer, Geb. 1964 
Deutsche Meisterschaften: 7. Platz 400 m M55
Deutsche Meisterschaften: 7. Platz 1500 m M55
Deutsche Meisterschaften: 8. Platz 800 m M55
Baden-Württembergischer Hallenvizemeister: 800 m M55
Baden-Württembergische Hallenmeisterschaften: 
3.Platz 400 m M55
Baden-Württembergische Meisterschaften: 3.Platz 200 m M55
Baden-Württembergische Meisterschaften: 3.Platz 1500 m M55

Vöhringer Hartwig, Geb. 1958
Deutsche Meisterschaften: 3.Platz Winterwurf Speer M60, 
3.Platz Speer M60, 3.Platz Diskus M60
Baden-Württembergischer Hallenmeister: Kugel M60
Baden-Württembergischer Meister: Kugel M60, Speerwurf M60
Baden-Württembergischer Meister: Werferfünfkampf M60
Baden-Württembergischer Vizemeister: Hammerwurf M60
Baden-Württembergischer Vizemeister: Diskus M60
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Vöhringer Philipp, Geb.1998
Baden-Württembergischer Vizemeister: 
Stabhochsprung Männer

Widmann Günther, Geb. 1968
Deutsche Meisterschaften: 3.Platz Speer 50
Baden-Württembergischer Meister: Weitsprung M50
Baden-Württembergischer Meister: Speerwurf M50
Baden-Württembergischer Vizemeister: Hochsprung M50

Widmann Niklas, Geb. 2000
Süddeutsche Meisterschaften: 6.Platz Speerwurf U23
Süddeutsche Meisterschaften: 9.Platz Hochsprung U23
Württembergische Meisterschaften: 3. Platz Siebenkampf 
Männer

Wizemann Julian, Geb. 1988
Baden-Württembergischer Vizemeister: 100 m M30
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Wolf Ernst, Geb. 1948
Deutsche Meisterschaften Halbmarathon 5. Platz M70

Zeller Saskia, Geb. 2008
Süddeutsche Meisterschaften: 6.Platz Weitsprung U16
Süddeutsche Meisterschaften: 30.Platz 100 m U16

Zwicker Horst, Geb. 1955
Baden-Württembergischer Meister: Speerwurf M65
Baden-Württembergischer Vizemeister: Kugel M65
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Unsere Kreismeister:
Philipp Sturm, Philipp Vöhringer, Moritz Ilzhöfer, Mattis Orthen, Pascal Ilzhöfer, 
Benjamin Beyerle, Dennis Schönbach, Saskia Zeller, Laura Frey, Nadine Bange, 
Maike Nowka, Carina Bihlmaier

Unsere Regionalmeister:
Mattis Orthen, Lukas Schwella, Benjamin Beyerle, Johannes Putzker, Andreas Deuschle, 
Niklas Widmann, Philipp Vöhringer, Laura Frey, Julia Munz, Maike Nowka, 
Philipp Sturm, Elisabeth Gölz, Saskia Zeller, Carina Bihlmaier, Dennis Schönbach, 
Günther Maslo, Jean-Pierre Sedita, Stefan Donn, Reiner Lutz, Kristina Schmid, 
Sebastian Haas, Gerhard Emmenecker, Leo Janouschek

42
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Deutsche Meisterschaften:

1.Platz: Team M60
Hartwig Vöhringer, Klaus-Dieter Hutter, 
Hans Messner, Sigfried Richter, Christof Mül-
ler, Roland Henne, Günther Maslo, Peter 
Hübner

2.Platz: Team M50
Wilhelm Beyerle, Ernst Litau, Rainer Streh-
le, Stefan Donn, Reiner Lutz, Bernhard Frey, 
Günther Widmann, Andreas Deuschle, Udo 
Stohrer, Steffen Böhm, Wolfgang Schmidt

2.Platz 4x100 m M50
Klaus-Dieter Hutter, Wilhelm Beyerle, Rainer 
Strehle, Bernhard Frey, 

2.Platz Halbmarathonmannschaft M35
Alexander Götz, Sebastian Haas, Martin 
Winkler

2. Platz Berglaufmannschaft M40
Götz Alexander; Haas Sebastian; Damrat 
Ralf

3.Platz Halbmarathonmannschaft M60+
Christof Müller, Edmund Hetzel, Ernst Wolf

4.Platz Halbmarathonmannschaft M50
Stefan Donn, Reiner Lutz, Rainer Strehle

6.Platz: Team M30
Timo Thebrath, Julian Wizemann, Alexander 
Götz, Dieter Mössner, Björn Franzen

9. Platz Halbmarathonmannschaft Männer
Bauer Lukas; Schamberger Thomas; Götz Al-
exander

17. Platz Halbmarathonmannschaft Männer
Sebastian Haas; Martin Winkler; Johannes 
Putzker

Die Meistermannschaften im Porträt
Unsere Erfolgreichen Teams
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21. Platz Halbmarathonmannschaft Männer
Stefan Donn; Jean-Pierre Sedita; Reiner Lutz

27. Platz Halbmarathonmannschaft Männer
Rainer Strehle; Christian Frey, Olaf Schön-
bach

29. Platz Halbmarathonmannschaft Männer
Christof Müller; Edmund Hetzel; Ernst Wolf

Baden-Württembergische Meisterschaften:
1.Platz: Team U18
Benjamin Beyerle; Pascal Ilzhöfer; Konstan-
tin Hsu; Alexander Peschka; Moritz Ilzhöfer

1.Platz: Team Männer
Philipp Vöhringer; Johannes Bihlmaier; Jo-
schua Gentner; Maximilian Burk

1.Platz: Team M60
Hartwig Vöhringer, Klaus-Dieter Hutter, 
Hans Messner, Siegfried Richter, Christof 
Müller, Roland Henne, Günther Maslo, Lud-
wig Wolf

1.Platz: Team M50
Wilhelm Beyerle, Ernst Litau, Rainer Streh-
le, Stefan Donn, Reiner Lutz, Bernhard Frey, 
Günther Widmann, Andreas Deuschle, Udo 
Stohrer

1.Platz: 4x400 m M30
Tobias Hirsch, Steffen Böhm, Alexander 
Götz, Fabian Hirsch

1.Platz 4x100 m M30
Tobias Hirsch, Julian Wizemann, Alexander 
Götz, Fabian Hirsch

1.Platz 4x100 m M50
Bernhard Frey, Wilhelm Beyerle, Rainer 
Strehle, Günther Widmann
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1.Platz 4x100 m M60
Hans Messner, Klaus-Dieter Hutter, Roland 
Henne, Hartwig Vöhringer

1.Platz 4x400 m M60
Siegfried Richter, Günther Maslo, Roland 
Henne, Franz Marschik

1. Platz Werferfünfkampfmannschaft M60
Hartwig Vöhringer; Peter Hübner; Hans 
Messner

1. Platz Waldlaufmannschaft U18
Benjamin Beyerle; Ole Borst; Alexander 
Peschka

2.Platz: Crossmannschaft M35/M40
Alexander Götz, Björn Franzen, Sebastian 
Haas

2.Platz: Crossmannschaft M45-M55
Reiner Lutz, Stefan Donn, Rainer Strehle

2.Platz: Team M30
Tobias Hirsch, Julian Wizemann, Felix Streh-
le, Steffen Böhm, Alexander Götz, Benjamin 
Schätzle, Thorsten Weisheit

2.Platz: Team Frauen
Carina Bihlmaier, Nadine Bange, Malin Pelz, 
Laura Frey, Marie Frey, Hanna Munz, Julia 
Munz, Martina Meisner, Maike Nowka, Jac-
queline Böhm

2.Platz Halbmarathon M35
Alexander Götz, Sebastian Haas, Martin 
Winkler

2.Platz Halbmarathon M50
Stefan Donn, Reiner Lutz, Rainer Strehle

2.Platz Halbmarathon M60+
Christof Müller, Edmund Hetzel, Ernst Wolf

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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2. Platz 10 km Mannschaft M50
Stefan Donn; Reiner Lutz; Rainer Strehle

2. Platz Waldlaufmannschaft M50
Stefan Donn; Reiner Lutz; Rainer Strehle

2. Platz Waldlaufmannschaft M60
Gerhard Emmenecker; Günther Maslo; Ernst 
Wolf

3. Platz Waldlaufmannschaft M35
Sebastian Haas; Jean-Pierre Sedita; Alexan-
der Götz

7.Platz: 4x200 m Staffel Halle, Frauen
Carina Bihlmaier, Martina Meissner, Annika 
Stürzl, Jacqueline Böhm

7. Platz Halbmarathonmannschaft Männer
Lukas Bauer; Thomas Schamberger; Alexan-
der Götz

8.Platz: 4x200 m Staffel Halle U20
Laura Frey, Julia Munz, Hanna Munz, Nadi-
ne Bange

8.Platz: 4x100 m Staffel U18
Pascal Ilzhöfer, Benjamin Beyerle, Moritz Ilz-
höfer, Ole Borst

Württembergische Meisterschaften:
2. Platz: Team U14 Mix
Kian Janouschek, Mathis Orthen, Max Meiss-
ner, Tamina Götz, Charlotte Wagner, Maja 
Karotke, Elisabeth Gölz

7. Platz Team U14
Philipp Sturm, Benjamin Hsu, Marius Lieb-
schner, Neo Weber

9.Platz: Vierkampf U14
Kian Janouschek, Philipp Sturm, Kalle Borst
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Regionalmeisterschaften:
1. Platz 4x100 m Mix Aktive
Martina Meissner; Carina Knecht, Johannes 
Putzker, Johannes Bihlmaier

1. Platz 4x100 m Mix U18
Saskia Zeller; Kim Weber; Benjamin Beyerle; 
Alexander Peschka

1. Platz 4x100 m Männer
Dennis Schönbach; Niklas Widmann; Johan-
nes Putzker; Johannes Bihlmaier

1. Platz 4x100 m Frauen
Carina Knecht; Maike Nowka; Jacqueline 
Böhm; Annika Stürzl

1. Platz U12
Mika Janouschek; Jonathan Kalden; Maxi-
milian Wiegand; Sascha Cudok; Hans Baier; 
Emma-Lynn Wolf; Philius Werner; Leo Ja-
nouschek; Tim Pietsch
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Das Deutsche Sportabzeichen
Altbewährtes-Neu

Ist die höchste Auszeichnung außerhalb des 
Wettkampfsports des DOSB. Es wird die indivi-
duelle Leistungsfähigkeit geprüft. Es gibt vier 
Disziplingruppen Ausdauer, Kraft, Schnellig-
keit, Koordination und Schwimmfähigkeit. Die 
Anforderung sind nach Alter angepasst.
Die Gesundheit ist das höchste Gut. Um lan-
ge fit und agil zu bleiben ist ein gewisses Maß 
an Bewegung nötig. In den aktuellen Zeiten 
wichtiger denn je. So hat jeder ein Ziel, auf 
dass er hinarbeiten und sich selber etwas an-
spornen kann. Bewegung macht auch Spaß 
und nach erfolgreicher Abnahme gibt es so-
gar eine Urkunde sowie eine Ehrennadel.

Diese Bestätigung / Urkunde gilt bei den 
meisten Krankenkassen als Nachweis beim 
Bonusprogramm.

Unser erster offizieller Sportabzeichentag am 
09.09.2022 wurde gut angenommen. Es ist 
aber noch einige Luft nach oben. Auch 2023 
werden wir am Ball bleiben. Fragen zum Er-
werb des Deutschen Sportabzeichen beant-
wortet Martina Meissner gerne: 

Auch beim 2. Sportabzeichen-Termin kamen 
einige Sportler zusammen. Trotz Widriger 
Wetterumstände wurden einige Abzeichen 
in Bronze, Silber und Gold geholt. Selbst der 
Dauerregen konnte der guten Stimmung im 
Stadion nichts anhaben.
Wir hatten alle viel Spass. 

Martina Meissner
tinammeissner@gmail.com
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Aus dem Training ...
LAC LaufTREFF 2022

Im Frühjahr starteten wir mit einem speziel-
len Angebot für Anfänger bzw. Wiedereinstei-
ger mit langsamem Tempo und einem niedri-
gen Zeitintervall, dies wöchentlich gesteigert 
wurde, wieder eine Stunde locker laufen zu 
können. Ziel war dann der Endlauf unseres 
gemeinsamen LaufTREFF-Events der Lauf im 
Eselsburgertal am 03.07.2022. 

Den Aktionstag Lauf geht´s, der Schwäbischen 
Post und AOK hätten wir mit zahlreichen Be-
treuern unterstützt. Der Tag wurde jedoch 
mangels zu weniger Teilnehmer abgesagt.

Die Freude war groß, als wir nach ausgefal-
lener Weihnachtsfeier (coronabedingt) wie-
der unser traditionelles Sommerfestle am 
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25.07.2022 nach unserem LaufTREFF durch-
führen konnten. Bei bestem Wetter an einem 
lauen Sommerabend gab es Gegrilltes, Salate 
und Dessert.

Unser LaufTREFF findet jeden Montag und 
Mittwoch (außer ein Feiertag fällt auf diesen 
Wochentag) um 18.30 Uhr an der Schönbrun-

nenhalle statt. Auch die hohen Sommertem-
peraturen konnten unser Betreuerteam nicht 
stoppen, so waren immer genügend Betreuer 
am Start. Wir freuen uns immer, wenn neue, 
bzw. schon bekannte Gesichter unseren Lauf-
TREFF besuchen. 

Annette Ziegelbauer
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Nepal mit allen Sinnen erlebt
Freiwilligendienst im „Haus der Hoffnung“ 

Als ich durch die Fenster des klapprigen Taxis 
zum ersten Mal Kathmandu, die Hauptstadt 
Nepals, sah, war ich sofort überwältigt: Über-
all kleine Straßenläden und Reklame-Schilder, 
hupende Motorräder, das Rufen der Busschrei-
er, ein einziges Kabelwirrwarr an den Masten 
am Straßenrand, der Geruch von orientali-
schen Gewürzen und gleichzeitig der Gestank 
von Abgasen und Abwasser, das Rütteln des 
Sitzes bei den Schlaglöchern, der Smog, der 
sich über die ganze Stadt gelegt zu haben 
schien, und irgendwo dazwischen das bun-
te Treiben von unzählig vielen Menschen. Es 
hat eine Weile gedauert, bis ich mich von dem 
ruhigen Dorfleben in Deutschland umgeben 
von der Natur an die asiatische Großstadt Ka-
thmandu gewöhnt habe. Aber das volle Le-
ben in den Straßen hat mir mit der Zeit rich-
tig gefallen.

Als ich zum ersten Mal das Kinderheim des 
Vereins „Haus der Hoffnung-Hilfe für Nepal 
e.V.“ in Kathmandu betreten habe, kamen so-
fort viele Kinder auf mich zu gerannt, haben 
mich umarmt und auf mich eingeredet. Das 
lief ab sofort jeden Tag so ab und ich habe 

mich sehr wohlgefühlt, umgeben von all den 
lieben Kindern und den freundlichen Men-
schen. Jeden Morgen und Nachmittag haben 
wir Freiwilligen mit den Kindern gelernt und 
Hausaufgaben gemacht. Besonders bei spie-
lerischen Lernmethoden wie z.B. beim Eng-
lisch-Memory oder den Ein-mal-ein-Spielen 
waren sie begeistert und voll dabei- denn 
ihr Unterricht in der Schule war meist sehr 
eintönig und ihre Hausaufgaben bestanden 
meist darin, lange Texte abzuschreiben. Ich 
habe vor allem mit einem kleinen achtjähri-
gen Jungen gelernt, der sich am Anfang sehr 
schlecht konzentrieren konnte und ein etwas 
auffälliges Sozialverhalten aufwies. Doch ich 
habe ihn sofort in mein Herz geschlossen. Die 
„study time“ war nicht immer ganz leicht mit 
ihm und hat viel Geduld erfordert. Aber mit 
der Zeit konnten wir uns immer wieder über 
kleine Erfolgserlebnisse freuen, auch im so-
zialen Miteinander mit den anderen Kindern 
hat er viel dazu gelernt und wir haben uns mit 
der Zeit richtig gut verstanden. Den meisten 
Spaß hatten wir mit den Kindern, wenn wir 
Freizeitprogramm für sie organisiert haben. 
Wir haben viel gebastelt und gemalt, haben 
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Fang- und Ballspiele auf einem Lehmplatz ge-
spielt, gesungen, Zumba getanzt, gebatikt, 
eine Schatzsuche organisiert und einen Aus-
flug in das Royal Palace Museum gemacht. Als 
Abendprogramm haben wir Quizabende ver-
anstaltet und Präsentationen für die größeren 
Kinder gehalten. Besonders die „Nachtwande-
rungen“ waren auch sehr beliebt.

Wenn wir Freiwilligen manchmal frei hatten, 
haben wir kleine Ausflüge zu Tempeln, Stu-
pas oder in schöne Altstädte gemacht, weil 
wir auch die Kultur des Landes kennenlernen 
wollten. Die farbenprächtigen Tempel und 
besonderen religiösen Rituale waren sehr 
beeindruckend. Wir hatten auch vor, für ein 
paar Tage in der Annapurna-Region trekken 
zu gehen, was allerdings in der Monsunzeit 
nicht ganz so einfach war. Da uns sehr viel 
Regen, schlechte Sicht, Erdrutsche und un-
zählige Blutegel erwarteten, mussten wir die 
Tour leider frühzeitig abbrechen. Trotzdem 
war es eine tolle Erfahrung und spannend, 
die Landschaft außerhalb Kathmandus auf 
Wegen durchleuchtend grüne Reisterrassen 
und an kleinen Dörfern vorbeizuerkunden. 
Danach haben wir noch ein paar sonnige Tage 
in der Stadt Pokhara an einem tollen See ver-
bracht und sind dann auf holperigen, über-
schwemmten Straßen weiter in den Dschun-
gel nach Chitwan gefahren. Wilde Nashörner, 
Pfauen, Elefanten und Krokodile zu sehen, 
waren Erfahrungen, die ich mein Leben lang 
nicht vergessen werde.

Es war für mich spannend, das Land Nepal ken-
nenzulernen, den bescheideneren Lebensstil 
mitzuerleben, die bunten und gemeinschaft-
lichen Feste mitzufeiern, die leckeren Speisen 
zu probieren und in den drei Monaten wirk-
lich in die Kultur und den nepalesischen Alltag 
einzutauchen. Als ich erlebt habe, wie es ist, 
wenn oft der Strom oder das WLAN ausfällt 
oder man unter der Dusche steht und kein 
Wasser mehr kommt, oder jeden Morgen und 
Abend Reis isst, habe ich noch mehr gespürt, 
wie gut es uns hier in Deutschland geht und 
bin unendlich dankbar dafür.

Am meisten aber habe ich die Zeit mit den 
Kindern genossen. Es war unglaublich schön 
zu erleben, wie offen sie auf uns Freiwillige 
zugehen und wie glücklich sie über alles sind, 
was wir mit ihnen unternehmen. 

Mein Aufenthalt in Nepal ging sehr schnell 
vorbei und gleichzeitig haben sich die drei 
Monate wie ein ganzes Jahr angefühlt - denn 
die Zeit dort war sehr intensiv und ich habe so 
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viel gesehen, gehört, gerochen, geschmeckt 
und gefühlt. Besonders der Abschied von den 
Kindern und von meinem „study child“ fiel 
mir sehr schwer, da ich zu ihm eine richtig 
enge Verbindung aufgebaut hatte. Deshalb 
unterstützen meine Familie und ich ihn nun 
weiterhin als Patenkind und können dadurch 
auch den Kontakt zu ihm aufrechterhalten. So 
kann meine Zeit in Nepal immer weiterleben, 
wie die vielen wunderschönen Erinnerungen, 
die ich mitgenommen habe. 

Falls du auch Lust auf einen Freiwilligendienst 
in Nepal in dem „Haus der Hoffnung“, einem 
Verein aus Schwäbisch Gmünd hast, dann in-
formiere dich gerne auf dieser Homepage: 
www.hausderhoffnung-nepal.de

Malin Pelz

Brillenfabrik
Die 

Essingen 

Gutes Sehen – 

faire Preise – 

ehrliche Beratung

Bahnhofstr. 60
73457 Essingen

Öffnungszeiten:
Dienstag   9-13 Uhr
Donnerstag 15-19 Uhr
Freitag 14-18 Uhr

Termine einfach online 
– auch nach Vereinbarung 
www.brillenfabrik.de
essingen@brillenfabrik.de 

Tel. 07365

923980
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Universitätspark 1/1
73525 Schwäbisch Gmünd
Tel. 07171 / 798961 - 0
info@preiss-kmoch.de

Weitere Beratungsstelle:

Baindtstraße 3
73457 Essingen
Tel. 07365 / 919063

Inh. Günter Roth
Essingen bei Aalen
Hauptstraße 28

Tel. 07365 / 241

Holzofenbrot  
und Flammkuchen
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Über die Ostalb und über die Alpen
Trailrunning…what else

Es ist an der Zeit für einen Rückblick auf ein 
erfolgreiches, ereignisreiches und superschö-
nes 2022 auf den Trails. Holger Friess und ich 
starteten mit den Salomon Community Runs/
Workshops, bei denen ihr die neuesten Schu-
he testen könnt. Zwischendurch gabs dann 
noch Sundowner Runs mit interessanten Ge-
sprächen und vielen neuen Teilnehmern, was 
dafürspricht, dass die Ostalb ein starker Trail-
running-Hotspot geworden ist (und schon 
immer ein verstecktes TR-Paradies war). Eini-
ge Highlights waren (ich kann hier nicht alles 
Aufzählen) sicherlich:

·	 Chiemgau Trailrun,
·	 Albtraum und Transalpine 
	 von Sebastian Haas,
·	 Mozart100 Ultra von Lukas Schwella,
·	 Gletscher Trailrun Obergurgl,
·	 Youth Skyrunning WM Andorra 
	 von Luas Schwella,
·	 Mayrhofen Ultraks mit Lukas Schwella, 
	 Jürgen Kamrad & Baur Brothers
·	 Zugspitz Ultra mit Matthias Baur, 
	 Jürgen Kamrad, Sebastian Haas

Ich könnte endlos so weitermachen…einfach 
Wahnsinn was da geleistet wurde. Kurz ge-
sagt: jeder Lauf ist eine mentale & körperliche
Herausforderung, die an die muskuläre Grenze 
und darüber hinaus geht. Dafür sind die land-
schaftlichen Eindrücke (in den Alpen und auf
der schönen Ostalb) und die gewonnenen. 
Freundschaften/Trail Buddys unbezahlbar 
und jeden Tropfen Schweiß wert.

Statements: 
„HINgeben statt AUFgeben“ (Jürgen Kamrad)
„Absolutes Highlight war das Skyrace in 
Andorra. Mit Gipfeln in Höhen bis 2.700 m in-
mitten der Pyrenäen und anspruchsvollen, ab-
wechslungsreichen Trails nicht nur ein sport-
liches Highlight.“ (Lukas Schwella)

Jürgen Kamrad
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(Nordic) Walking im LAC
7 Gesundheitsvorteile durch Nordic Walking

1. Fettverbrennung: Ohne Anstrengung 
geht es nicht, um Gewicht zu verlieren. Beim 
Nordic Walking wird ein hoher Anteil der 
Muskulatur beansprucht, vor allem auch die 
Oberkörpermuskulatur. So wird die Fettver-
brennung stimuliert und bei einem regelmä-
ßigen Training kannst du kontinuierlich dein 
Gewicht reduzieren, wenn du natürlich gleich-
zeitig auch deine Ernährung im Griff hast.

2. Entspannung: Nordic Walking dient auch 
der Entspannung, vor allem wenn du in der 
Natur an der frischen Luft trainierst. Aufgrund 
der sportlichen Betätigung an der frischen 
Luft stärkst du dein Immunsystem, beson-
ders wenn du auf eine wetterfeste Kleidung 
achtest und nach dem Nordic Walking nicht 
auskühlst.

3. Besserer Schlaf: Insgesamt baust du mit 
Nordic Walking leicht Stress ab und beein-
flusst dein Wohlbefinden positiv. Wenn du 
nicht gerade spätabends zum Nordic Walking 
gehst, dann verbessert sich in der Regel dein 
Schlaf: du schläfst tiefer und erholsamer, aber 
nicht unbedingt länger. Am Morgen kommst 

du bei einem regelmäßigen Training schnel-
ler aus dem Bett, wenn du keine körperlichen 
Beschwerden (z.B. Muskelkater, Sehnenrei-
zungen) hast.

4. Herz-Kreislauf-System: Du trainierst mit 
Nordic Walking auch deine Lunge und dein 
Herz, so dass mehr Luft und Sauerstoff auf-
genommen und mehr Sauerstoff in den Blut-
kreislauf transportiert werden kann. Die bes-
sere Versorgung des Körpers mit Sauerstoff 
ist für den gesamten Körper positiv.

5. Gelenke: Aufgrund des Einsatzes von Nor-
dic-Walking-Stöcken reduzierst du die Belas-
tung auf die Knie-, Hüft- und Sprunggelenke. 
Damit ist Nordic Walking gelenkschonender 
als Jogging und damit der ideale Anfänger-
sport. Außerdem werden auch die Muskeln, 
Knochen und Bänder gestärkt, wodurch die 
Gelenke gestärkt werden, und Arthrose ver-
hindert wird. Die sportliche und gesundheit-
liche Bewegung ist immer wichtig, damit aus-
reichend Gelenkschmiere gebildet wird, um 
den Knorpel zu ernähren und das Gleiten der 
Gelenke reibungslos zu gewährleisten.
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6. Schultern und Nacken: Da du beim Nor-
dic Walking durch den Armeinsatz auch kon-
tinuierlich die Schultern und den Nacken be-
wegst, lösen sich dortige Verspannungen, die 
zum Beispiel durch das ständige Sitzen her-
vorgerufen werden. Außerdem wird der Rü-
cken schonend trainiert und damit gestärkt, 
wodurch sich etwaige Rückenschmerzen re-
duzieren. Du verbesserst mit Nordic Walking 
insbesondere deine Körperhaltung, weil viele 
Muskelpartien gleichzeitig trainiert werden.
7. Beweglichkeit: Nordic Walking fördert durch 
die Mobilisation die Beweglichkeit des Kör-
pers, vor allem des Oberkörpers. Gerade wenn 
du noch weitere Kräftigungs- und Dehnungs-
übungen mit den Nordic-Walking-Stöcken 
vor und nach dem eigentlichen Walken ab-
solvierst, wirst du schon nach kurzer Zeit mer-
ken, dass du beweglicher und flexibler wirst.

Werde ein Teil unserer Gruppe. 
Wir freuen uns über jeden Neuzugang. In der 
Gruppe sind ausgebildete, lizenzierte Trainer, 
die gerne unterstützen und anleiten. Und kei-
ne Angst wie z.B. „Ich bin Anfänger“, „ich bin 
zu langsam“, oder „ich kann nicht mithalten“. 
Kein Problem, es wird dich jemand in deinem 
Tempo begleiten. Also nimm all deinen Mut 
zusammen, sprich uns an und nimm vor dei-
nem ersten Besuch per Mail Kontakt mit uns 
auf, dann klären wir all deine Fragen. Wir freu-
en uns auf dich.

Treffpunkt der LAC Nordic Walking Gruppe:
immer am Donnerstag um 18:30 Uhr 

nach der Zeitumstellung im Frühjahr:
am Wanderparkplatz auf dem Teussenberg/
Tauchenweiler 

und ab Mitte Oktober:
am Eingang der Schönbrunnen-Halle

wegen der früh einbrechenden Dunkelheit ab 
Oktober walken wir um Essingen, auf Feldwe-
gen und im Frühjahr wieder durch den Wald. 
Je nach Strecke sind wir circa eine bis andert-
halb Stunden unterwegs.

Das Trainerteam:

Albrecht Bormann 
albrecht.bormann@lac-essingen.de 

Matthias Wolf 
matthias.wolf@lac-essingen.de



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
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Erzählungen eines Halbmarathonläufers
Super Half – Europa laufend erkunden

Olaf Schönbach vertrat die Farben des LAC Es-
singen bei einer besonderen Laufserie, der Su-
per Half. Einige werden sich jetzt fragen, was 
ist Super Half? Da möchten wir die Worte des 
Veranstalters zitieren, denn besser kann man 
es einfach nicht erklären: „Super Half ist eine 
außergewöhnliche Laufserie für normale Läu-
fer. Super Half ist unsere Art, Sie und andere 
regelmäßige Läufer auf Ihr eigenes Laufaben-
teuer zu schicken. Es ist eine Serie von glorrei-
chen Halbmarathons, die Sie nach Lissabon, 
Prag, Kopenhagen, Cardiff und Valencia füh-
ren werden. Alle Super Half Veranstaltungen 
sind Elite – Straßenrennen von World Athletics 
oder werden auf Weltmeisterschaftskursen 
von World Athletisc (IAAF) ausgetragen. Sie 
sind von AIMS zertifiziert oder von European 
Athletics mit einem 5 Star Road Race Standard 
ausgezeichnet“.

Die erste Station war der Sportisimo Prague 
Half Marathon am 02. April 2022. Bei Tem-
peraturen um den Gefrierpunkt überquerte 

Olaf Schönbach (LAC Essingen) die Ziellinie 
in 1:40:34 Stunden. Die zweite Station, der 
EDP Lisbon Half Marathon am 08. Mai 2022 
hatte wettertechnisch das genaue Gegenteil 
zu bieten. Bei Temperaturen um 30 Grad Cel-
sius erzielte Schönbach eine Zeit von 1: 42:18 
Stunden. Am 18. September fand in Kopen-
hagen der 3. Halbmarathon im Rahmen der 
Super Half Serie 2022 statt. In Kopenhagen 
konnte Schönbach, gehandicapt durch eine 
Corona Erkrankung, darauffolgend einen Mus-
kelfaserriss im Oberschenkel und daraus re-
sultierendem Trainingsrückstand nicht an die 
Zeiten vom Frühjahr anknüpfen und erreich-
te in 1:48:02 Stunden das Ziel. Nachdem am 
25. September bei den Deutschen Halbmara-
thonmeisterschaften in Ulm die Zeit von Ko-
penhagen bestätigt werden konnte, richtet 
sich jetzt das gesamte Augenmerk auf Station 
4 der Serie in Cardiff.

Am Sonntag, den 02. Oktober konnte bei sehr 
guten äußeren Bedingungen die 19. Auflage 
des Wizz Air Cardiff Half Marathon starten. Be-
ginnend am Cardiff Castell führte der Weg von 
der Innenstadt in Richtung Cardiff Bay und 
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Angela Banik e.K. Tauchenweilerstr. 4   73457 Essingen
Tel 07365-91 91 00 Fax 07365-91 91 01 esotheke@aol.com
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PS: Auch wenn das e-Rezept kommt.....wir sind für SIE da!!

von dort wieder zurück in das Zentrum der 
Stadt. Unweit der City Hall befand sich dann 
das Ziel. Der als flacher, schneller Kurs ange-
kündigt wurde, entpuppte sich mit seinen 
langgezogenen Steigungen und einem ex-
tremen Anstieg zu Meile 12 als sehr kraftrau-
bend und verlangte jedem Teilnehmer alles 
ab. Schönbach überquerte nach 1:52:24 Stun-
den die Ziellinie.

Olaf Schönbach
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Kultur in Stein

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

Naturstein für Küchen, 
Bäder, Treppen, Böden, 
Fassaden, Außenanlagen

Tradition seit

1875
ESSINGER 
FAMILIENBETRIEB 
IN 6. GENERATION

Unsere Leistungen:

Sanitär

Heizung

Flaschnerei

www.shk-borst.de

Rathausgasse 20 · 73457 Essingen · info@shk-borst.de
92090-0Tel. 07365
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Hobbyfußball
Gesucht: Hobbyfußballer (m/w/d)

LAC ist mehr, als „nur“ Leichtathletik. Unser 
vielseitiges Sportangebot beinhaltet auch 
Hallenfußball. Immer dienstags ab 20.00 Uhr 
treffen sich unsere Kicker in der Halle. Die 
Gruppe ist altersmäßig bunt gemischt. Ak-
teure unterschiedlichster Fußballkenntnisse 
und -erfahrung versuchen, das Runde im Ecki-
gen unterzubringen. Slapstick Einlagen und 
herrliche Torszenen inclusive. Im Vordergrund 
stehen Spaß, Teamgeist und das Interesse, sich 
regelmäßig sportlich zu betätigen. 

Wie jedes Team brauchen auch wir Hobby-
kicker personelle Verstärkung. Möchtest du 
auch mal ausprobieren oder dazugehören? 
Dann melde dich einfach bei Helmut Gerlach 
unter 0162 4 610 620

Helmut Gerlach
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Ohne Kampfrichter geht Garnichts
Erfahrungen einer Kampfrichterin

Was war deine Motivation für die Ausbil-
dung zur Kampfrichterin?
Bereits bevor ich ausgebildete Kampfrichterin 
war, habe ich bei verschiedenen Wettkämp-
fen im LAC geholfen. Dies habe ich immer mit 
Freude gemacht. Als dann ein Kampfrichter-
lehrgang in Essingen angeboten wurde, wuss-
te ich, das möchte ich machen. Ich hatte schon 
immer das Ziel, nicht nur beim LAC auf Wett-
kämpfen zu helfen, sondern auch mal bei 
höheren Wettkämpfen wie zum Beispiel bei 
Deutschen Meisterschaften.

Wie läuft die Ausbildung ab?
Die Ausbildung zum Kampfrichter findet 
meist an einem Tag am Wochenende statt. 
Bei mir war es ein Samstag in Essingen. Es wer-
den die Regeln der verschiedenen Disziplinen 
besprochen. Auch auf die Sicherheit aller am 
Wettkampf beteiligten Personen wird einge-
gangen. Für alle, die bereits Erfahrungen in 
der Leichtathletik habe, ist die Ausbildung 
zum Kampfrichter kein Problem und leicht 
zu schaffen.

Was hat dir so gut gefallen, dass du noch 
weitere Fortbildungen besucht hast?

Nachdem ich schon viele Einsätze auf der 
Bahn als Bahnrichter hatte, wurde ich Be-
standteil des Bahn-Team-Württemberg. Die-
se hatte sich beworben, bei der EM in Mün-
chen dabei zu sein. Als dann der WLV dieses 
Jahr einen Lehrgang zum Obmann/Schieds-
richter Bahn anbot, habe ich nicht lange gezö-
gert. Genügen Erfahrung auf der Bahn brachte 
ich mit und so war es kein Problem für mich 
den Lehrgang erfolgreich abzuschließen. Mitt-
lerweile hatte ich auch schon meinen ersten 
Einsatz als Schiedsrichter bei württembergi-
schen Meisterschaften und freue mich, die 
WLV-Bahn-Schiedsrichter zu verstärken.

Welches war dein schönsten/größtes Er-
lebnis als Kampfrichterin?
Mein erstes Highlight als Kampfrichter war die 
Mehrkampf-DM 2020 in Vaterstetten. Dies war 
mein erster Einsatz bei einer Deutschen Meis-
terschaft der Aktiven. Zum einen fand ich, dass 
hautnahe erleben der Athletinnen und Ath-
leten, wie zum Beispiel Carolin Schäfer sehr 
spannend. Zum anderen war es eine komplett 
neue Erfahrung zu erleben, wie ein Wettkampf 
abläuft, wenn das Fernsehen (ZDF) den Wett-
kampf überträgt und beeinflusst. Mein abso-
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lutes Highlight und größtes Erlebnis war vor 
kurzem die Leichtathletik EM in München. Es 
war schon immer ein Traum von mir, einmal 
bei einem internationalen Großereignis dabei 
zu sein. Das sind nochmal komplett andere 
Dimensionen, wie man es sonst so als Kampf-
richter kennt. Alle bekommen eine komplette 
Ausstattung an Kleidung, viele Besprechun-
gen auch schon weit im Voraus und alles muss 
perfekt laufen, für die Athletinnen und Athle-
ten nicht zuletzt für das Fernsehen.

Möchtest Du dich in einem engagierten 
Team miteinbringen? Schreibe uns eine kur-
ze E-Mail. Wir übernehmen gerne die Kosten 
für die Ausbildung. E-Mail: geschaeftsstelle@
lac-essingen.de

Anmerkung:
Aktuell sind 2 Schiedsrichter und 25 ausge-
bildete Kampfrichter beim LAC Essingen im 
Einsatz. 7 Kampfrichter haben noch zusätzlich 
eine Fortbildung als Starter besucht. 2 Kampf-
richter sind im Zeitmessteam aktiv.

Annika Stürzl

Brehmer oHG 
73457 Essingen, Aalener Str. 10
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Fit bleiben mit den LAC Kids
Ausgearbeitet von der U14//U16 
mit Trainerin Carina Bihlmaier

94

Übung 1: Unterarmstütz

Jede Übung 30 Sek. halten und 30 Sek. Pause

Übung 2: seitlicher Stütz rechts

Übung 3: seitlicher Stütz links Übung 4: Rudern 

Übung 5: Klappmesser
(Arme & Beine zueinander führen)

Übung 6: Dog exercises
(mit gestrecktem Bein hoch & ab wippen)
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Übung 8: Dog exercises
(mit angewinkeltem Bein hoch & ab wippen)

Übung 8: Dog exercises
(mit seilich angewinkeltem Bein wippen)

Übung 9: Liegestützposition 
(Gegenarm & Bein heben, hoch & ab wippen)

Übung 10: Flieger 
(Arme & Beine gestreckt anheben)

Übung 11: Hock-Strecksprünge Übung 12: Kniebeuge 
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Übung 13: Flieger 
(Beine abheben & Arme in „W“ Form)

Übung 14: Flieger 
(Beine abheben & Arme hinter den Rücken)

Übung 15: Flieger 
(Beine & Arme abwechselnd anheben)

Übung 16: Unterarmstütz rechts 
(das obere Bein abheben)

Übung 16: Unterarmstütz links 
(das obere Bein abheben)

Übung 16: Unterarmstütz rechts 
(mit großer Amplitude)
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Übung 16: Unterarmstütz links 
(mit großer Amplitude)

Übung 20: Situps 

Übung 21: Liegestützposition 
(Gegenarm & Bein abwechselnd zus. führen)

Übung 22: Mountain Climbers 

Übung 23: Seitliche Situps Übung 24: Liegestützen 
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Kids in Bewegung 2022
Ein Sporttag für Kindergartenkinder

Nach zwei Jahren coronabedingter Pause 
konnten wir im Juni unseren Sporttag „Kids 
in Bewegung“ wieder unter normalen Bedin-
gungen aufleben lassen. Zusammen mit der 
DAA Aalen haben wir uns wochenlang vor-
bereitet, um 120 Kindern aus 4 Kindergärten 
einen unvergesslichen Sporttag zu organisie-
ren. Dieses Jahr ganz unter dem Motto: „Wir 
gehen auf Schatzsuche“.

Leider hat uns das Wetter nicht in die Karten 
gespielt, und nach einer halben Stunde muss-
ten wir alle Stationen in die Halle verlegen. 
Zum Glück haben alle fleißig geholfen und 
wir konnten schnell wieder weitermachen. 
Aber egal ob in der Halle oder draußen, alle 
Kinder hatten sehr viel Spaß und haben jede 
Station mit Bravour gemeistert.

So einen erfolgreichen Sporttag kann man 
nur mit viel Unterstützung durchführen, des-
halb danken wir allen LAC-Helfer*innen und 
der DAA Erzieherschule Aalen, die die Kinder 
durch die Stationen geführt und die Statio-
nen betreut haben. Bedanken möchten wir 
uns auch bei allen die sich um das leibliche 
Wohl unsere Kindergarten Kinder und Helfer 
beteiligt haben, bei Pentz für Obst und Ge-

müse, bei der Bäckerei Roth für das Baguette 
und bei Getränke Meyer für die Apfelschorle. 
Vielen Dank auch an die AOK, die uns nicht 
nur Jolinchen ausgeliehen, sondern uns auch 
bei den Preisen unterstützt hat. So konnte je-
des Kind nach einem anstrengenden Tag mit 
einer Medaille, einer Urkunde und einer Ves-
perdose nach Hause gehen.

Wir freuen uns schon auf das nächste Jahr und 
auf ganz viele strahlende Gesichter.

Nathalie Heil



Endlich im 
eigenen Haus!

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

Bauen mit 100% Qualität. Vertrauen. Sicherheit.
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Baden-Württemberger tragen zum Gelingen 
der EM bei
Zwei Essinger mittendrin

Die European Championships 2022 in Mün-
chen waren für die Leichtathletik ein großar-
tiger Erfolg. Zu diesem Erfolg haben nicht nur 
die Athletinnen und Athleten beigetragen, 
sondern zahlreiche Kampfrichterinnen und 
Kampfrichter sowie viele Volunteers, die vor 
und hinter den Kulissen mitgearbeitet haben.

Stimmungsvolle Wettkämpfe, großartige Er-
folge und große Emotionen – diese Beschrei-
bung war in den Medien zu den European 
Championships 2022 in München zu verneh-
men. Die sportlichen Erfolge der deutschen 
Leichtathletinnen und Leichtathleten haben 
für viel Jubel und Lob gesorgt. Die Europa-
meisterschaften der Leichtathletik im Olympi-
astadion von 1972 waren bestens organisiert 
und dazu haben auch zahlreiche Kampfrich-
ter:innen und Volunteers der Leichtathletik 
Baden-Württemberg beigetragen. Vom LAC 
Essingen waren mit Annika Stürzl und Olaf 
Schönbach auch zwei ausgebildete Kampf-

richter mit an Bord. Die beiden Essinger konn-
ten zum ersten Mal internationale Atmosphä-
re schnuppern.

Der große Zusammenhalt, die Liebe zur 
Leichtathletik und die fachliche Qualität zeich-
net die Engagierten aus der Leichtathletik Ba-
den-Württemberg aus.

WLV Newsletter
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LAC Jugendvertretung
Neues von der Jugendvertretung

Das Kalenderjahr 2022 war immer noch ge-
prägt von Coronaverordnungen, Vorschriften 
und vielen damit verbundenen Einschränkun-
gen für die LAC Jugend. Das Training muss-
te bei einigen Jugendgruppen über Wochen 
ausgesetzt und die Planung von gemeinsa-
men Veranstaltungen und Ausflügen auf Eis 
gelegt werden. Wie stark der die Jugendarbeit 
unter den Rahmenbedingungen der letzten 
Jahre gelitten hat, zeigt sich am folgenden 
Beispiel: Nachdem es zum Sommer hin Lo-
ckerungen in den Regelungen gab, wurde der 
bereits für 2021 geplante Rafting Ausflug ins 
Allgäu wieder in die Planungen aufgenom-
men. Dieser musste jedoch aufgrund man-
gelnder Teilnahme seitens der Jugend erneut 
abgesagt werden. Am 18. Juli 2022 fand die 
gemeinsame Jugendversammlung für die bei-
den Kalenderjahre 2021 und 2022 statt. Hier 
wurden Olaf Schönbach als Jugendleiter und 
Ute Janouschek als stellvertretende Jugend-
leiterin für die kommende Wahlperiode er-
neut gewählt. Bei den Jugendsprechern gab 
es einen Wechsel und wir begrüßen die bei-
den neuen Jugendsprecher Kim Weber und 
Ole Borst ganz herzlich im Team der Jugend-

vertretung. Bei Marie Frey und Annika Stürzl 
bedanken wir uns an dieser Stelle nochmals 
recht herzlich für ihren Einsatz in der Vergan-
genheit. 

Die Jugendsprecher und die Jugendleitung 
freuen sich über viele Ideen von Seiten der 
Jugendlichen und auch Eltern, um auch Ak-
tivitäten außerhalb des Sportes umzusetzen. 
Ebenfalls wichtig ist uns auch die Umsetzung 
des Ehrenkodex zum Schutz der Kinder, Ju-
gendlichen und Erwachsenen, die sich im 
Verein organisieren und positionieren. Da-
her können Sie sich in allen Fragen dazu je-
derzeit vertraulich an uns wenden. 

Für die kommenden Jahre möchten wir wie-
der ein interessantes Jahresprogramm außer-
halb des Sports auf die Beine stellen und freu-
en uns seitens der Jugend und Eltern auf eine 
rege Teilnahme. 

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

Ute Janouschek
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LAC - Kann auch Anders
Andreas Deuschle – Schwäbischer Highlander

Andreas Deuschle vom LAC Essingen ist einer 
der erfolgreichsten Highlander des Landes. 
Der ehemalige Gewichtheber hat schon eini-
ge Rekorde aufgestellt! Zuletzt hat er bei den 
Deutschen Highland Games-Meisterschaften 
der Senioren in der Klasse M 50 in Ludwigs-
burg den Titel gewonnen. Rückblickend sein 
schönster Moment dann 2018 bei der Welt-
meisterschaft in Stuttgart-Weilimdorf. Da-
mals konnte er sich gegen 20 Konkurrenten 

durchsetzen und endlich, endlich den Welt-
meister-Titel in der Master-Klasse erringen, 
auf den er so lange hingearbeitet hat – nach-
dem er 2014 in Schottland Vize-Weltmeister 
geworden war. 

Die Highland Games stammen aus der Zeit der 
keltischen Könige in Schottland. Sie wurden 
ausgetragen, um die stärksten und schnells-
ten Männer Schottlands zu finden, die dann 
oft für den König Leibwächter und Boten oder 
Krieger wurden. Auch Frauen dürfen bei den 
Highland Games mitmachen.

Die Disziplinen sind u.a.: Steinstoßen, Ham-
merwerfen, Hochwurf, Baumstamm drehen 
und Gewichtswurf. Einmal im Jahr finden in 
Nürtingen -Hardt immer ein Event statt. Ein 
muss für Sportbegeisterte.... Vielleicht auch 
bald in Essingen.

Andreas Deuschle
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LAC SportWelt
Unser Individualtrainingsangebot für DICH

Gesundheitssportler, ambitionierte Freizeits-
portler oder Leistungssportler kommen in der 
LAC SportWelt auf 150 m² Fläche auf ihre Kos-
ten. 350 Tage im Jahr und mehr als 80 Stun-
den pro Woche ist sie geöffnet.

Neben modernen gesundheitsorientierten 
Fitnessgeräten gibt es Spinning Räder zum 
Aufwärmen oder fürs Ausdauertraining, eine 
Freihantel- und Funktionsfläche und jede 
Menge Kleingeräte wie Hanteln, Therabän-
der, Stäbe, Matten etc. Auch Gleichgewichts-
übungen können an Balancepads oder einer 
Slackline versucht werden. 

Jede/r Individualsportler/in erhält einen Zu-
gangschip und hat damit jederzeit die Mög-
lichkeit zu trainieren. D.h. ihr seid nicht an fes-

te Übungsstunden oder fixe Tage gebunden, 
sondern könnt dann trainieren, wann es in eu-
ren Tages- oder Wochenplan passt.

Zur alleinigen Nutzung des Geräteparks in 
der LAC SportWelt ist eine ausführliche, fach-
liche Geräte- und Organisationseinweisung 
durch unser qualifiziertes Trainer- und Betreu-
erteam Voraussetzung. Falls gewünscht gibt 
es auch noch sonstige Tipps für ein individu-
elles Training.

Bei Fragen einfach eine kurze E-Mail an unsere 
Leiterin der LAC SportWelt - Jutta Bidermann: 
sportwelt@lac-essingen.de

Jutta Bidermann
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Steinmetz & Steinbildhauermeister

GRABMALE                            NATURSTEINE
  

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



FIT für den Sommer
Individuelles Training in der LAC SportWelt

Carina 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 Abwechs-
lungsreiche Training in zwei Themen gesplit-
tet bleibt den einzelnen Muskelgruppen aus-
reichend Zeit zur Regeneration.

Haben Sie Fragen melden Sie sich bei uns in 
der LAC SportWelt: sportwelt@lac-essingen.de
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Thema 1: Oberkörper
Übung 1 // Flachbankdrücken 
Übung 2 // Bizeps / Curls
Übung 3 // geführte Klimmzüge 
Übung 4 // Schulterpresse
Übung 5 // Kabelzug 

Übung 1

Übung 2

Wir empfehlen folgenden Trainingsplan für 
den Oberkörper:



107

Übung 3

Übung 4

Übung 5
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Thema 2: Rumpf und Beine
Übung 1 // Kniebeugen
Übung 2 // Beinpresse 
Übung 3 // Beinstrecker
Übung 4 // Beinheben / Klimmzugstange
Übung 5 // TRX Band 

Übung 1

Übung 2

Wir empfehlen folgenden Trainingsplan für 
den Oberkörper:
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Übung 3

Übung 4

Übung 5
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Mitglieder berichten
Meine beiden Jungs und ich – 
wie sich der Blickwinkel im Laufe der Jahre änderte

Als Leichtathlet war es für mich immer wichtig 
meine Kinder (Jacqueline, Janis und Joshua) 
für den Sport zu begeistern. Meine Tochter 
konnte ich nur in ihren jungen Jahren über-
zeugen, meine Jungs haben mich überrascht 
und sind der Leichtathletik treu geblieben. In 
den letzten Jahren und den Jahren der Pande-
mie wuchs unser sportliches Miteinander im-
mer mehr zusammen. Als ich mit einer hefti-

gen Coronainfektion zu kämpfen hatte waren 
Sie für mich da und wir trainierten zusammen 
unter unserer Pergola, das zum familiären Trai-
ningszentrum wurde (siehe Bild), da vieles 
aufgrund der Coronapandemie nicht möglich 
war. Sport war für uns alle ein Ausgleich und 
ich freute mich, dass Sie nach wie vor daran 
festhielten und ich dabei sein durfte. Früher 
war ich immer der „Bessere“ und Sie schauten 
auf mich auf und heute schaue ich auf Sie, 
welch großartige Leistungen sie bringen. Ja-
nis hat sich im Laufen wieder gefunden und 
Joshua in den Wurfdisziplinen, wobei er die-
ses Jahr sich auch in die Mannschaft mit ein 
brachte und er neben dem Kugelstoßen auch 
im Weitsprung und in der 4x100 m Staffel an 
den Start ging und das Team überraschend 
Baden-Württembergischer Meister wurden. 
Es freut mich immer wieder, wenn die Jungs 
mir eine Nachricht schreiben und fragen, ob 
ich mit Ihnen trainieren möchte. In diesem 
Moment steht die Zeit für mich still und ich 
denke an frühere Tage zurück, an denen ich 
Sie zum Training mitgenommen habe. Ich hof-
fe noch viele Nachrichten per WhatsApp von 
Ihnen zu bekommen.

Helmut G. Palmer
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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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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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LAC – Der Teamgedanke
Die Sportart Leichtathletik als Team erleben
Gemeinsam sind wir stärker

Egal ob im Stadion auf der Bahn, im Ku-
gelstoß- bzw. Diskusring, auf den Weit- und 
Hochsprunganlagen oder ob bei Wald-, Berg-, 
Trail oder Straßenläufen die Unterstützung im 
Team oder durch das Team ist immer etwas 
Besonders. Einige von uns durften diese Er-
fahrungen bei der Team DM wieder hautnah 
spüren. Es war beeindruckend, zu erleben wie 
Menschen generationsübergreifend im Alter 
von Anfang 30 bis Ende 70 voller Freude mit-
einander Sport auf hohem Niveau betreiben. 

Die dabei gezeigte gegenseitige Wertschät-
zung und Fairness war spürbar und schuf eine 
besondere, einzigartige Atmosphäre, wie sie 
wohl nur in der Leichtathletik und ganz be-
sonders bei diesem Masters Mannschafts-
wettkampf altersübergreifend erlebbar ist. 
Insbesondere die bei den Siegerehrungen ge-
zeigten Emotionen waren Gänsehautmomen-
te pur. Der Deutsche Leichtathletikverband 
kann auf diese Veranstaltung und auf seine 
Sportlerinnen und Sportler wirklich sehr stolz 
sein und Ihnen viel Wertschätzung zukommen 
lassen. Keinesfalls sollte die Master-Leichtath-
letik stiefmütterlich behandelt werden - das 
hat die Leichtathletikfamilie nicht verdient“. 
Für die Sportler des LAC Essingen sind diese 
Meisterschaften, die Teammeisterschaften in 
Donauwörth und auch viele Laufveranstaltun-
gen daher immer ein festeingeplanter Termin 
im Jahreskalender.

Rainer Strehle/Udo Stohrer
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NIMMS LEICHT - 
MACH ATHLETIK

WAS WIR DIR BIETEN!
Vielfältigen Einsatz im Sportbereich

Lehrgang zur C-Übungsleiter-Lizenz

Betreuung von Trainingsgruppen in der 
Leichtathletik

Mitarbeit und Organisation von  
Sportevents und unserem Trainingslager

Unterstützung unserer Kooperation  
Schule-Verein 

Unterstützung bei der Gestaltung der Home-
page und unserer Social Media Kanälen 

WIR FREUEN UNS AUF DICH!
Bewirb dich jetzt !

Scannen & mehr erfahren!

 

geschaeftsstelle@lac-essingen.de
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Trainerschein
Prüfungslehrgang in Albstadt

In 15 Tagen alle Disziplinen des Zehnkampfes 
sowie allgemeines sportliches Wissen aneig-
nen heißt es jedes Jahr für angehende Trai-
ner*innen im Land. Dieses Jahr haben Cari-
na Bihlmaier und Nadine Bange den Schritt 
an den C-Trainerschein gewagt. Nach Grund- 
und Aufbaulehrgang folgte Ende Juli der Prü-
fungslehrgang, in dem beide zwei schriftli-
che Prüfungen und eine Lehrprobe bestehen 
mussten. 

Carina hatte Glück und zog als Thema für ihre 
Lehrprobe Hürden -  ihre Spezialität. Auch Na-

dine hatte ein gutes Thema, wodurch beide 
die Lehrprobe mit Bravour bestanden. Nach 
zwei intensiven Wiederholungstagen mit 
der Gruppe wurden am Mittwoch die theo-
retischen Prüfungen geschrieben. Bis Frei-
tag mussten beide auf die Ergebnisse warten. 
Dann hieß es: bestanden! Nadine und Carina 
erhielten beide ihr Zertifikat und damit die 
C-Trainerlizenz Leistungssport Leichtathletik 
des WLV. Die Vorstandschaft gratuliert den 
beiden zur bestandenen Prüfung.

Nadine Bange
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Anzeige Druckerei
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Mitglieder berichten
Der LAC Essingen e.V. als Ausrichter und Veranstalter

Vielen Interessierten sind die zahlreichen 
sportlichen Erfolge der Athletinnen und 
Athleten des LAC Essingen aller Altersklas-
sen bekannt. Dagegen stehen die vielfältigen 
Aktivitäten des Vereins als Ausrichter und Ver-
anstalter etwas im Hintergrund. Deswegen 
soll an dieser Stelle der Aufwand, der damit 
verbunden ist, ausführlicher dargestellt wer-
den.

Sportliche Leistungen, und das ist eine Binsen-
weisheit, setzen Startmöglichkeiten voraus. 
Viele Vereine sind immer weniger im Stande, 
solche Möglichkeiten anzubieten – der LAC 
Essingen stellt eine rühmliche Ausnahme dar. 
Allein im Jahr 2022 hat der Verein folgende 
Wettkämpfe durchgeführt:

•	 LAC Lauffieber am 08.04.2022
•	 Sparkassenmeeting Sprint/Läufe 
	 am 30.04.2022
•	 LAC Staffeltag am 26.05.2022
•	 DM Team Kreismeisterschaften 
	 am 07.07.2022
•	 Sparkassenmeeting Wurf/Stabhochsprung/
	 Wurffünfkampf am 30.07.2022
•	 Baden-Württembergische Meisterschaften  
	 Wurffünfkampf am 02.10.2022
•	 Baden-Württembergische Meisterschaften  
	 Waldlauf am 22.10.2022
•	 Essinger Panoramaläufe am 29.03.2022 
	 mit 714 Teilnehmer-/innen.
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Jede dieser Veranstaltungen bedarf umfang-
reicher Vor- und Nachbereitungen sowie des 
Einsatzes zahlreicher helfender Hände wäh-
rend der Wettkämpfe. Zu den Vorbereitun-
gen zählen die Terminabsprachen mit dem 
Verband, die Belegung der Wettkampfstät-
ten, die Ausschreibungen und Zeitpläne und 
die Einsatzpläne für Helfer und Kampfrichter, 
wobei diese zunächst einmal angesprochen 
werden müssen.

An den eigentlichen Wettkampftagen ist das 
Wettkampfbüro gefordert mit Ausgabe der 
Wettkampfunterlagen, die Vereinnahmung 
der Startgelder, die Erfassung der Ergebnis-
se sowie deren zeitnahe Veröffentlichung in 
online-Medien und Handling der IT-Struktur.
Zunächst müssen mitgebrachte Geräte durch 
die Gerätekontrolle darauf geprüft werden, 
ob sie regelkonform sind. Die einzelnen Wett-
kampfstätten müssen auf- und abgebaut, Er-
gebnisse erfasst und weitergeleitet werden, 
wobei der LAC auf ein bewährtes Zeitneh-
merteam wie auch auf erfahrene Helfer an an-

deren Stellen zurückgreifen kann. Damit nie-
mand Hunger oder Durst leiden muss, sorgt 
das Cateringteam für das leibliche Wohl. Nicht 
zu vergessen ist die Präsentation der zahlrei-
chen Sponsoren, ohne die die Vereinsarbeit 
in diesem Umfang wohl kaum möglich wäre. 
Eine wichtige Zusatzaufgabe war in der jün-
geren Vergangenheit auch die Kontrolle der 
Corona-Auflagen.

Zur Nachbereitung gehört die Evaluierung 
der jeweiligen Veranstaltung, die umfangrei-
che Pressearbeit, die Veröffentlichung incl. 
vieler Fotos auf der ansprechend gestalteten 
Homepage, damit die teilnehmenden Ath-
let-/innen bleibende Erinnerungen an ihre 
Leistungen haben.

Zusammenfassend lässt sich feststellen, dass 
der LAC Essingen bei Athlet-/innen und Ver-
band durch diese zahlreichen Veranstaltun-
gen einen hervorragenden Ruf genießt. Ohne 
die vielen hundert Helferstunden wäre dies 
nicht zu leisten. Daher soll diesen Ehrenamt-
lichen an dieser Stelle ausdrücklich gedankt 
werden.

Ludwig Wolf
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www.woelpert.de

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


