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Der Road Runner
Oktober 2021

Änderungen im Vorstand

In der Vorstandssitzung am 01. Juni 2023 ergab 
sich  eine  Änderung  im  Vorstand.  Christian 
Mayer  ist  als  1.  Vorsitzender  zurückgetreten. 
Neue 1.  Vorsitzende ist  Astrid Scheliga.  Astrid 
ist  auch  schon  unter  ihrer  Mailadresse 
astrid.scheliga@mrrc.de erreichbar. Vielen Dank 
an Christian für sein Engagement im Verein und 
alles Gute an Astrid für ihre neue Aufgabe!

Der Vorstand

Wir suchen TrainerInnen

Damit  wir  unseren  Mitgliedern  ein  alters-  und 
disziplingerechtes Training anbieten zu können, 
sind  wir  auf  der  Suche  nach  motivierten 
ÜbungsleiterInnen  und  TrainerInnen.  Der 
Trainermangel  betrifft  besonders  den  Kinder- 
und  Jugendbereich.  Aber  auch  für  die 
Erwachsenen  würden  wir  gerne  unser 
Trainingsangebot  erweitern.  An  Aus-  und 
Fortbildung  von TrainerInnen  beteiligt  sich  der 
Verein  finanziell,  sofern  die  erworbenen 
Kenntnisse im Anschluss an unsere AthletInnen 
weitergegeben werden.

Nora Medgyesi
SPORTLICHE LEITUNG LAUFEN

Helferaufruf München Marathon

Liebe(r) RoadRunner(in),

als  MRRC  unterstützen  wir  seit  Jahren  den 
München  Marathon  an  der  Strecke  mit  einem 
Wasserstand  und  Streckenposten.  Wie  Ihr 
vielleicht  wisst,  hat  der  MRRC  sogar  seinen 
Ursprung in der Ausrichtung des Marathons.

Auch dieses Jahr betreut der MRRC wieder den 
Wasserstand  bei  Kilometer  28,5  in  der 

Truderinger Straße. Die Streckenposten werden 
wieder auf ca. 1 km um die Verpflegungsstelle 
herum  positioniert.  Der  Marathon  findet  am 8. 
Oktober 2023 statt. Wie jedes Jahr benötigen wir 
Helfer  am  Wasserstand  und  Streckenposten. 
Das Mindestalter für Helfer am Wasserstand ist 
14 Jahre, für Streckenposten 18 Jahre.

Jeder  Helfer  bekommt  42  €  Vergütung  (34  € 
Helferpauschale und 8 € Essenszuschuss) und 
es gibt wie immer eine hochwertige Einkleidung 
(Teamoutfit bestehend aus Hoodie oder Jacke). 

Wir würden uns freuen, Euch zahlreich als Helfer 
dabei zu haben. 

Bitte  meldet  Euch  mit  Namen,  Vornamen, 
Handynummer, Wunschposition (Streckenposten 
oder Wasserstand) und Kleidergröße an.

Wir  freuen  uns  auf  Eure  Rückmeldung  unter 
claudia.egl@mrrc.de. 

Claudia Egl

Social Media 

Unterstützung gesucht

Eckart  ist  zur  Zeit  unser letzter  Helfer,  der  die 
Social Media Kanäle des MRRC füttert. Hast du 
Lust, den Verein in seinem öffentlichen Auftritt zu 
unterstützen?  Dann  melde  dich  einfach  unter 
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roadrunner@mrrc.de oder kontaktiere uns direkt 
über unsere Social Media Kanäle!

Google Bewertungen

Das  Erste,  was  man  über  die  Google-Suche 
über  den  MRRC  findet,  ist  meistens  die 
Bewertung.  Wir  haben  zwar  spitzenmäßige  5 
Sterne                   , aber aus nur 3, z.T. sehr 
alten  Bewertungen!  Helft  dem  MRRC  aus, 
indem ihr uns eine gute Bewertung hinterlasst! 

Danke!

Eckart Sußenburger

Athletik und Spiel

Das Sommer-Übungsprogramm von  Athletik  & 
Spiel  läuft  derzeit  auf  Hochtouren.  Auf  dem 
Rasen  des  Dantestadions  gibt`s  eine  bunte 
Mischung  aus  kräftigenden  Übungen  mit  dem 
Eigengewicht,  mit  Medizinbällen  und  mit 
Partnern.  Dehnen,  Sprints  und 
Reaktionsschnelligkeitsübungen  ergänzen  das 
Programm. Der Höhepunkt  einer  jeden Einheit 
sind  die  verschiedenen  Laufspiele: 
Fangenspielen,  10er  Ball,  Zonen-Ball, 
SchleichDi, Sommerbiathlon und viele mehr.

Die  neueingeführte  Challenge-Wertung  wurde 
bisher  gut  angenommen.  Die  Athlet*innen 
können  bei  den  Team-Spielen,  bei 
Geschicklichkeitsaufgaben  und  bei 
Schätzfragen  Punkte  sammeln.  Mit 
Papierfliegerweitwurf,  Hula  Hoop,  Sudoku  und 
ungewöhnlichen Fragen wie „Wie lange ist  die 
Badische  Meile?“  müssen  sich  die 
Teilnehmer*innen auseinandersetzen. Am Ende 
des Jahres gibt es dann das große Challenge-
Finale.

Das Trainer-Team von Athletik & Spiel freut sich 
über  neue  Athlet*innen,  die  Freude  an  der 
Bewegung und am Spielen haben!

Alexander Schmied & Gerhard Hauke
TRAINER
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Laufergebnisse

Eva-Maria Sperger bei den Berg- und Traillauf 
WM

Eva-Maria Sperger holt Silber mit der deutschen 
Damen Mannschaft im Long Trail bei den Berg- 
und Traillauf WM in Innsbruck. Sie benötigte für 
die  86,9  km  lange  Strecke  mit  6500 
Höhenmetern  12:45,34  Stunden  und  belegte 
damit  den  20.  Platz  im  Einzel.  Respekt  und 
Herzlichen Glückwunsch!

Bahnsaison

Die Bahnsaison in der Leichtathletik ist im vollen 
Gange.  Es  gibt  kaum  Wochenenden  ohne 
MRRC-Beteiligung,  daher  hier  nur  ein  paar 
besondere  Schätze  ohne  Anspruch  auf 
Vollständigkeit:

Avril  André läuft  4:41,96 über 1500 m bei den 
französischen U23 Meisterschaften.

Severin  Bächle  wird  bei  den  Bayerischen 
Meisterschaften  der  Erwachsenen  in  1:53,72 
Dritte.  Der  Lauf  bei  den  Deutschen  U23 
Meisterschaften  blieb  leider  unter  den 
Erwartungen.

Finn  Hösch  wird  8.  in  9:40,62  über  3000  m 
Hindernis  bei  den  Deutschen  U23 
Meisterschaften.

Karl Gattinger gewinnt sowohl die 100 als auch 
die  200  m  bei  den  Bayerischen  U20 
Meisterschaften.

Tim  Alt  wird  Bayerischer  Meister  in  der  M15 
über  1500  Hindernis  und  verpasst  nur 
hauchdünn den deutschen Rekord.

Liah-Soline  Gerich  wird  Zweite  bei  den 
Bayerischen U18 Meisterschaften über die 400 
m mit Hürden.

Alexander  Kaempf  holt  Silber  bei  den 
Bayerischen U18 Meisterschaften über die 3000 
m.

Herzlichen  Glückwunsch  für  die  tollen 
Leistungen und die Saison ist noch lang!

Nora Medgyesi
SPORTLICHE LEITUNG LAUFEN

Gold-Double im Sprint bei der 
Bayerischen Meisterschaft 

Ein Neuzugang beim MRRC, der auch sogleich 
bei  den  Bayerischen  Meisterschaften  in 

Regensburg  (24.-25.6.) bei  perfektem 
Sonnenwetter  für  ein  Medaillen-Double  sorgte, 
ist  der  U20-Sprinter  Karl  Gattinger.  Der 
Newcomer sorgte sowohl auf den 100 m (11,19 
sec.)  als  auch auf  den 200 m (22,03 sec.)  für 
eine Überraschung und holte zwei Mal Gold. Karl 
hat  das  vergangene  Schuljahr  aus 
Austauschschüler in den USA verbracht und dort 
mit  dem  Lauftraining  begonnen.  Mit  einer 
persönlichen Bestleistung von 11,02 sec./100 m 
hatte  er  sich  in  Illinois  sogar  in  drei 
Laufdisziplinen für die "State Finals" qualifiziert, 
was  auch  locker  für  die  Teilnahme  an  der 
Bayerischen  reichte.  Kaum  zurückgekehrt, 
sprintete er ein paar Tage später das erste Mal 
auf deutschem Boden und erreichte bei den 200 
m sogar seine Bestzeit von 22.03 sec. Jetzt stellt 
sich die Frage, wie er seine Fußball- mit der neu 
entdeckten  Sprint-Leidenschaft  vereinen  kann. 
Auf jeden Fall wird man ihn diesen Sommer auf 
weiteren  Sportwettkämpfen  für  die  LG 
Stadtwerke  laufen  sehen.  Seine  Mutter  Alexa 
Gattinger,  ehem.  Vorstandsmitglied  und 
langjährige  Lauftreff-Leiterin  für  die 
Donnerstagsgruppe  beim  MRRC,  freut  sich 
riesig,  dass  der  Staffelstab  an  die  nächste 
Generation übergeben ist.

KARL UND ALEXA VOR DEM LAUF MIT DEN LETZTEN 
MÜTTERLICHEN LAUFTIPPS 
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KARL UND ALEXA NACH GETANER ARBEIT

BEI DER SIEGEREHRUNG

Alexa Gattinger

Münchener Kindl Lauf

Am  06.  Mai  2023  fand  wieder  der  jährliche 
Münchner Kindl Lauf statt. 

Über 1000 m (Jahrgänge 2009-2014) nahm Filip 
Rados vom MRRC teil und belegte mit 4:04 den 
7.  Platz  sowie  den  1.Platz  in  seiner  AK. 
Herzlichen Glückwunsch!

Leonardo  Scalise  Daine  startete  über  500  m 
(Jahrgänge 2017-2018) und belegte in 2:44 den 
3. Platz. Herzlichen Glückwunsch!

BEIM START DES 1000M LAUFES

ZIELEINLAUF VON FILIP

GLÜCKLICHE GESICHTER

4 von 8



Der Road Runner Juli 2023

Des Weiteren starteten über 5 km

• Harald Lill, 86. M, 3. AK in 33:33

und über 10 km 

• Claudia Egl: 12. W, 2. AK in 51:42

• Astrid Scheliga: 17. W, 4. AK in 54:26

• Heinz Höfling: 77. M, 1. AK in 58:14

Michael Bösl 
REDAKTION ROADRUNNER

Team2Run im Westpark

Bei  der  5x5km  Staffel  im  Westpark  war  der 
MRRC  Ende  Mai  gleich  mit  drei  Teams 
vertreten. Bei sommerlichen Temperaturen und 
guter Stimmung lief das MRRC Triathlon Team 
mit  einem  Schnitt  von  17:04  min  ungefährdet 
zum Sieg. Angefeuert von einer großen MRRC 
Fankurve  machte  das  zweite  Team  den 
Doppelsieg  in  der  5er  Wertung  perfekt.  Das 
dritte  Team,  die  Partyrunner,  machten  ihrem 
Namen alle Ehre und sorgten mit bester Laune 
für ein rundum gelungenes Lauferlebnis. 

MOTIVATION AUF DEM ASPHALT

AUF DEM TREPPCHEN

Max Meurer

Stadttriathlon Erding (18.06.2023)

MRRC-Athleten waren bei  mehreren Distanzen 
am Start, einschließlich Schüler D (→ Leonardo 
Scalise  Daine erreichte das Podium mit  einem 
unerwarteten 3. Platz!) und Jugend B (→ Julian 
Schwaiger erreichte das 14. Platz)

Bei beiden Sprint- und Olydistanz haben unser 
Seniorenathletinnen  eine  beeindruckende 
Leistung erbracht: Jutta Saumweber 3. Platz AK 
55,  Ingrid  Patzak  2.  Platz  AK  60,  Alessandra 
Sani 8. Platz AK 50 😊

Last  but  not  least,  bei  den  Männern  in  der 
olympischen  Distanz  unser  „Champion“  war 
Roman  Schindlbeck  (3.  Platz  AK  35.  und  13. 
Platz  Gesamtwertung  in  2h05‘34“).  Im  unteren 
Teil  der  Wertung  wurde  das  „Duell“  zwischen 
Simon  Obeser  und  Sandro  Scalise  (junger 
Gepard  vs.  alter  Hase)  diesmal  von  Sandro 
gewonnen, der mit  4 Minuten und 6 Sekunden 
Vorsprung die Ziellinie überquerte, trotz Simons 
Versuchen  auf  der  Laufstrecke.  Die  Revanche 
wird in Karlsfeld stattfinden à stay tuned 😉

FAZIT: Trotz der sehr heißen Temperaturen ein 
sehr erfolgreicher Tag für die MRRC junge und 
erfahrenere  Triathleten  im  Rahmen  einer  (wie 
immer) sehr gut organisierten Veranstaltung.

Sandro Scalise
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Moin!

42195m lief ich Ende April beim Darß Marathon 
durch die vorpommersche Boddenlandschaft auf 
der Halbinsel im hohen Norden.

Die  ersten  20km  gings  bei  typischen 
Schietwetter durch den Darßer Urwald, am Meer 
entlang wurde es dann trocken aber windig und 
im  Ziel:  strahlender  Sonnenschein  sowie 
strahlende Gesichter!

Was  will  man  mee(h)r....ein  supertolles 
Laufevent übers ganze Wochenende, für jeden 
was dabei und man kann das prima mit ein paar 
Urlaubstagen an der Ostseeküste verbinden.

Absolut zu empfehlen!!!

Ergebnisse: 

Johann Ioannou-Nikolaides: Gesamtsieger HM

Doris Thums: 1. Platz AK Halbmarathon

Marlen Wenzel: 1. Platz AK Marathon

FINISHER-FOTO 

Marlen Wenzel

Rennsteiglauf

Das  schönste  Ziel  der  Welt  liegt  in 
Schmiedefeld.  Mit  der  50.  Auflage  des 

Rennsteiglaufes  am  13.  Mai  2023  feierte  der 
Rennsteiglauf im Thüringer Wald dieses Jahr ein 
großes Jubiläum. Der Rennsteiglauf führt jedes 
Jahr  Tausende  Trailläuferinnen  und  Trailläufer 
auf verschiedenen Strecken von verschiedenen 
Startorten nach Schmiedefeld und gehört damit 
als  einer  der  bekanntesten  und  größten  Trail 
Laufveranstaltungen  auf  der  Welt  zu  den 
Traditionsveranstaltungen  im  Laufsport 
schlechthin.  Alle  Laufstrecken führen über  den 
Rennsteig  entlang  des Rückens  des Thüringer 
Waldes.  Der  Halbmarathon  startet  in  Oberhof 
und  führt  in  21,4  km  nach  Schmiedefeld.  Der 
Marathon startet in Neuhaus und führt in 42,4 km 
auch  nach  Schmiedefeld.  Der  Supermarathon 
startet in Eisenach und führt in 73,9 km ebenfalls 
nach Schmiedefeld ins schönste Ziel  der Welt. 
Am  13.  Mai  habe  ich  zum  ersten  Mal  am 
Rennsteiglauf  teilgenommen  und  habe  mich 
gleich für die lange Strecke - den langen Kanten 
- von Eisenach nach Schmiedefeld entschieden. 
Der  Supermarathon startet  um 6 Uhr  auf  dem 
Marktplatz  in  Eisenach  und  führt  über  den 
Großen Inselsberg  (25,2  km),  der  Ebertswiese 
(36,9 km), dem Grenzadler in Oberhof (54,0 km) 
und Schmücke (65 km) nach Schmiedefeld.

Gespannt  entspannt  ging es für  mich und alle 
anderen  um  6  Uhr  früh  in  Eisenach  los.  Der 
Frühnebel liegt noch in den Tälern. Bereits nach 
wenigen  Kilometer  gibt  es  wunderschöne 
Weitblicke über  die Täler  hinweg in die Ferne, 
mal  in  den  Süden,  mal  in  den  Norden,  mal 
zurück  zur  Wartburg  und  mal  zum  Großen 
Inselsberg. Am Großen Inselsberg begrüßt mich 
um 8 Uhr die Sonne, die mich von hier an bis ins 
Ziel  in  Schmiedefeld  begleiten  wird.  Der 
Veranstaltungstag  bescherte  perfekte 
Laufbedingungen  im  ansonsten  eher 
durchwachsenen  Mai  2023:  Sonne  und 
angenehme Temperaturen  knapp  unter  der  20 
Grad Grenze. Der Weg führt überwiegend über 
Schotterwege,  aber  auch  immer  wieder  über 
schöne wurzeldurchwachsene Trails. Am Anfang 
geht  es  überwiegend  hoch,  um  nach  dem 
großen  Inselsberg  in  ein  welliges  Terrain  zu 
führen. Die Ebertswiese nach 3 Stunden und 46 
Minuten Laufzeit ist Halbzeit und auch schon die 
achte Verpflegungsstation. Der Rennsteiglauf ist 
machbar,  schaffbar und zum Genießen.  Immer 
wieder freue ich mich über die Zuschauer mitten 
im  Wald.  Bei  keinem anderen  Marathon  muss 
ich  so  oft  lächeln  ob  der  Anfeuerung,  der 
schönen Ausblicke und der schönen Eindrücke. 
Nach ca. 50 km kündigt  sich langsam Oberhof 
und damit die letzte Etappe des Supermarathons 
an.  Die  ersten  50  km gingen  im  angenehmen 
Dauerlauftempo  überraschend  gut.  Trotzdem 
sind  die  Kilometer  50  bis  65  schwer.  An  den 
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letzten  Verpflegungsstationen  traue  ich  mich 
ein,  zwei  Brote  zu  essen  und  nicht  mehr  wie 
üblich  Tee,  sondern Apfelschorle  und Cola  zu 
trinken.  Ich  entscheide  mich  aber  weiterhin 
gegen Schleim, Rostbratwurst und Schwarzbier. 
Die Kilometer 65 bis 70 km sind superschwer. 
Bis hierin habe ich überholt, auf diesen letzten 
Kilometern  werde  ich  überholt.  Nach 
Schmiedefeld ins Ziel geht es nur noch bergab, 
es werden immer mehr Zuschauer. Ich bin aber 
in  einer  Mischung  aus  Dauerlächeln  und 
Daueranstrengung  innerlich  versunken,  um 
wenig  später  auf  die  Zielgerade  einzubiegen, 
um ein Volksfest zu erblicken und um zu wissen: 
das schönste Ziel der Welt liegt in Schmiedefeld 
und  der  Rennsteiglauf  ist  der  schönste 
Supermarathon, den ich bisher gelaufen bin.

Johannes Ehm

Münchner Stadtlauf

Der  alljährliche  Münchner  Stadtlauf  war  mal 
wieder  ein  tolles  Event  mit  phänomenaler 
Stimmung  und  sehenswürdiger  Strecke  durch 
den  Englischen  Garten  mit  Einlauf  am 
Siegestor.  Wettertechnisch  hat  sich  der 
anfängliche  Regen  während  dem  Lauf  schon 
bald gelegt und die Temperaturen waren mit 16 

Grad  für  Hochsommer  zwar  kühl,  aber  zum 
Laufen optimal. 

Auf  dem Weg zum 10km Start  kamen mir  die 
ersten  schnellen  Halbmarathon-Finisher 
entgegen und die vielen zufriedenen Gesichter 
waren ein echter Motivationsschub. Dass bei mir 
am Ende nach  langer  Wettkampfpause  wieder 
die  40  gefallen  ist  (39:36min),  macht  definitiv 
Lust auf mehr... 😅

Stefanie Schnee 

Sonstiges

Der Road Runner lebt von der aktiven 
Mitgestaltung durch alle unsere Mitglieder 

und Ehrenamtlichen.

Beiträge,  Anregungen,  Kommentare  und  kurze 
Texte für private Kleinanzeigen im Road Runner 
könnt  Ihr  direkt  an  roadrunner@mrrc.de 
schicken.  Bitte  bedenkt  die  Einwilligung  der 
abgebildeten  Personen,  wenn  Ihr  Fotos 
einsendet. 

Auf  www.mrrc.de sind  unter  dem  Menüpunkt 
Road  Runner diese  und  viele  ältere  Road 
Runner-Ausgaben erhältlich.

Der  nächste  Road  Runner  erscheint 
voraussichtlich im Oktober 2023 und wird per E-
Mail  versendet.  Achtet  bitte  darauf,  dass  Eure 
aktuelle E-Mail-Adresse dem MRRC bekannt ist 
bzw. mitgeteilt wird.

Bitte  meldet  euch  korrekt  bei  den 
Laufveranstaltungen an.  Das stellt  sicher,  dass 
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wir  ordentlich  in  der  Teamwertung  erscheinen 
und  vereinfacht  das  Auffinden  von 
Vereinskameradinnen und –kameraden für uns, 
den Veranstalter und die Presse.

Für die Meldung gilt der Grundsatz:

DLV-Startpassinhaber melden bitte unbedingt 
mit 

LG Stadtwerke München

Mitglieder ohne Startpass melden unter 

MRRC München

Vielen Dank für eure Unterstützung.

Social Media

Natürlich  findet  Ihr  den  MRRC  auch  in  den 
sozialen  Netzwerken!  Das  dient  der 
Repräsentation  nach  Außen,  der 
Mitgliederakquise sowie der Information unserer 
eigenen Mitglieder. Schau doch mal rein! Auch 
engagierte  Social-Media-Strategen  kann  unser 
Online-Team immer gebrauchen. Ihr findet uns 
unter folgenden Links: (Klick auf das Logo) 

Mitgliederverwaltung

Umgezogen? 

Bank gewechselt?

Zur Vermeidung unnötiger Rückläufer bitten wir 
alle Mitglieder um Information, wenn sich die E-
Mail-Adresse  /  Anschrift  oder  Bankverbindung 
geändert  hat.  Eine  kurze  E-Mail  an 
mitgliederverwaltung@mrrc.de genügt. DANKE!

Der Vorstand
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