
Gemeinsam aktiv bei  

Running, Walking,  

Nordic -Walking  

Das alles  unverbindlich und  kostenfrei 

LAUFTREFFLAUFTREFFLAUFTREFF       
SIEBENGEBIRGESIEBENGEBIRGESIEBENGEBIRGE    

 

 

HSG Siebengebirge -Thomasberg e.V.  

Treffpunkt: Ölbergringweg auf der 
Margarethenhöhe in Ittenbach  

Der Lauftreff Siebengebirge trifft sich zu den  
Laufzeiten auf der  Margarethenhºhe Ittenbach, 
auf dem untenliegenden Parkplatz am   
¥lbergringweg.  
 
Wªhrend der Sommerzeit ist samstags die Start-
zeit 16.00  Uhr und montags sowie mittwochs 
18.30 Uhr ab dem Nasseplatz. Die Teilnehmer 
sollten  daher ca. 10 Minuten vorher am  
Parkplatz  eintreffen, damit gen¿gend Zeit bleibt, 
zum  Nasseplatz zu laufen. 

Aufwärmgymnastik und  
Gruppeneinteilung abends  

P¿nktlich zu den Startzeiten wird zunªchst ein  
5-10 min¿tiges Aufwªrmtraining auf dem  
Nasseplatz gemacht. In der Winterzeit findet die  
Aufwªrmgymnastik auf dem beleuchteten  
Parkplatz statt.  
 
Nach dem Aufwªrmen erfolgt die  
Gruppeneinteilung, bzw. der Start mit dem  
aufgerufenen Gruppenleiter.  

Nordic -Walker vormittags  

Der Start erfolgt immer ohne Gymnastik auf dem 
Parkplatz, nie am Nasseplatz. 

Lauftreffleitung  
Sonja Dreesbach  

WiesenstraÇe 29b  

53639 Kºnigswinter 

0 22 44 - 55 97   

sonja.dreesbach@arcor.de 
 

Stellvertretend für die Läufer  

Alfred Dreesbach  

0 22 44 - 900 440 
adreesbach@arcor.de 

Christa Weissinger 

 
  

Ansprechpartner Walker und   

Nordic -Walker  

Hubert Grªf   

Abendgruppen 

0 22 44 ï 91 12 780 

hg-alu@t-online.de 
 

Hans Becker  

Vormittagsgruppen 

0 22 44 -87 09 13 
 

http://lauftreffsiebengebirge.de 

Kurse für Nordic -Walker  

Bei Bedarf werden samstags nach  

Anmeldung Kurse angeboten. Die Kurse werden 

von erfahrenen und ausgebildeten  

Betreuern durchgef¿hrt. Die Teilnahme ist  

unverbindlich und kostenlos.  

Anmeldung bei:  

Romy Burmeister 

hg-alu@t-online.de  

Tel.: 0 22 44-912 782   

Bettina Broeker  

b.m.broeker@t-online.de 

mailto:HG-ALU@t-online.de
mailto:b.m.broeker@t-online.de


Gruppen Walker/NordicGruppen Walker/NordicGruppen Walker/Nordic---WalkerWalkerWalker 

Mo, Mi (18:30) und Sa (16:00) 
 

Gruppe 1   langsam 

Gruppe 2   mittel 

Gruppe 3   mittel bis schnell 

Gruppe 4   schnell 

Die, Do. (9:00) 
 

Gruppe 1   langsam 

Gruppe 2   mittel 

Gruppe 3   schnell 

Vor dem Start gibt es - auÇer dienstags und  

donnerstags - f¿r alle eine kurze  

Aufwªrmgymnastik.  Ob Anfªnger oder Fortge-

schrittener, jeder wird betreut - und alles ohne  

Verpflichtung.  

Gelaufen wird ganzjªhrig, im Winter mit  

Stirnlampe 

Laufzeiten: Laufzeiten: Laufzeiten:    

Lªufer Walker/NordicLªufer Walker/NordicLªufer Walker/Nordic---WalkerWalkerWalker   

Montag 18.30 Uhr 

Dienstag 9.00 Uhr  

(nur Walking Nordic-Walking 90 Min.) 

Mittwoch 18.30 Uhr  

Donnerstag 9.00 Uhr  

(nur Walking Nordic-Walking 90 Min.) 

Samstag 16.00 Uhr 

Tempo der Laufgruppen: immer auch abhªngig 

vom Streckenprofil! 
 

Gruppen Lªufer 

Mo, Mi (18:30 ) u. Sa (16:00) 

Gruppe 1   9:30 Min/km 

Gruppe 2   8:30 Min/km  

Gruppe 3   7:30 Min/km  

Gruppe 4   6:45 Min/km 

Gruppe 5   6:00 Min/km (ambitionierte Lªufer ) 

90-Minuten Gruppe, samstags im Sommer 

(erfahrene Lªufer) 7:00 Min/km 

Gemeinsam Sport treiben im Gemeinsam Sport treiben im Gemeinsam Sport treiben im    

Lauftreff  SiebengebirgeLauftreff  SiebengebirgeLauftreff  Siebengebirge  

Im Lauftreff Siebengebirge  finden aktive  

Menschen jeden Alters beim Laufen, Walken oder 

Nordic-Walken ihren Platz. Das Tempo variiert von  

langsam ¿ber z¿gig bis schnell.  

 

Daher gibt es bei Lªufern wie bei Walkern unter-

schiedliche Leistungsgruppen, die von geschulten  

Betreuern geleitet werden. 

 

F¿r eine Stunde geht es montags, mittwochs und 

samstags auf  die Strecke, sowie am  Dienstag- und 

Donnerstagvormittag f¿r 90 Minuten. Auch der  

gesellige Teil kommt nicht zu kurz.  

So ergªnzen Wanderungen oder kleine und groÇe 

Feste die Laufaktivitªten.  

 

Die Teilnahme am Lauftreff ist kostenfrei.  

Gemeinsam aktiv  
�, 

bei Running, Walking, Nordic -Walking        


