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Vorwort

Liebe Mitglieder, liebe Gehsport-Freunde,

mit diesem Jahresheft wird auf unsere Aktivitdtr@anvergangenen Zeitraum
Nov. 2013. - Nov. 2014 berichtet.

Der Gehsportverein Regensburg wurde am 12.10.20074¢ Personen gegriindet.
Aktuell sind 33 Mitglieder im Gehsportverein orgsiert.

Bei der Mitgliederversammlung wurde unsere Satagedndert und der Schriftfiihrer aus
dem Vorstand genommen.

Wir durfen auf ein positives und sehr erfolgreicd@edahr im Gehsportverein zurtickblicken.

Beim Gehen gab es den bisher gréf3ten Mannschatipéiif den Gehsportverein.

Wir wurden erstmals Studdeutscher Vizemeister inki@0Straliengehen.

Funf aktive Geher erreichten bei Deutschen, Siddbah und Bayerischen Meisterschaften
insgesamt 8 Podestplatze und drei Medaillen.

Auch konnte ein neuer Bayerischer Senioren-Rekofgestellt werden.

Das Nordic Walking wird allgemein als ideale undlseitige Ausdauer- und Gesundheits-
Sportart empfohlen. Eine rege Beteiligung beim Airag und bei den regionalen
Veranstaltungen ware sehr gut.

Beim Wandern hatten wir zu den 10 monatlichen ,@efien” zusatzliche 14 Touren.
34 verschiedene Teilnehmer sind in diesem Jahumsigewandert.

Beim ,,Aus-Gehen” wurde, bei bisher 80 verschiedewamderern, die 1000. Teilnahme
und bei allen Wanderungen die erste 100. Teilnammeem Gehsportverein registriert.
Insgesamt wurden 454 erlebnisreiche Kilometer ®@®GHOhenmetern gewandert.

Allen, die im vergangenen Jahr konstruktiv zu uese¥ereinsleben beigetragen haben,
sei herzlich gedankt. Ein Verein lebt vom freivgiin und ehrenamtlichen Einsatz seiner
Mitglieder und vor allem von der regen Beteiligung.

Besonderer Dank gilt Ines und Georg fur ihre Arbeitv/orstand.

Dank auch den Spendern, die mit zur finanziellefréahnterhaltung unseres Vereins
beigetragen haben.
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Race Walking
(Wettkampf-Gehen)
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Riuckblick auf die Bestenlisten 2013

Gehsportverein 33x in den Bestenlisten 2013 vertret

Deutsche-Leichtathletik-Bestenliste 2013

Der Gehsportverein Regensburg ist 1x unter den @ehdgefiihrt.

DLV-Bestenliste 2013

M 10000m Bahngehen
1 33. Berzl Josef

Jahrbuch der Bayerischen Leichtathletik 2013

Der Gehsportverein Regensburg ist in der Bayeris&estenliste im Gehen 7x vertreten.

Jahrbuch der Bayerischen
Leichtathletik 2013
M 10000m Bahngehen
7. Berzl Josef

17. Hucke Reinhard
3 18. Hammer Wolfgang

N -

M 10km StralRengehen
4. Berzl Josef
5 9. Hammer Wolfgang

N

M 20km StraRengehen
6 7. Berzl Josef

F 10km StraRengehen
7 6. Schmid Christine
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BLV Bezirk Oberpfalz Bestenliste 2013

Der Gehsportverein Regensburg ist insgesamt 8xeeaugen.

Oberpfalzbestenliste 2013

M 5000m Bahngehen
1 1 Berzl Josef

M 10000m Bahngehen
2 1. Berzl Josef
3 2. Hucke Reinhard
4 3. Hammer Wolfgang

M 10km StraRengehen
5 1. Berzl Josef
2. Hammer Wolfgang

M 20km StralRengehen
7 1. Berzl Josef

F 10km StraRengehen
8 1. Schmid Christine

Jahrbuch der Deutschen Senioren-Leichtathletik 2013
Der Gehsportverein Regensburg ist in der Deuts8estenliste

in den einzelnen Altersklassen und Disziplinengaihen Athleten 8-mal eingetragen.
Viermal erster Platz fur Berzl Josef im Gehen.

Jahrbuch der Deutschen

Senioren-Leichtathletik 2013

M60 Berzl Josef
5000m Bahngehen

10000m Bahngehen
10km StraRengehen
20km StralRengehen

A WN PR
e

M60 Hammer Wolfgang
. 10000m Bahngehen
6 12. 10km StralRengehen

(63}
~

M75 Hucke Reinhard
7 3. 10000m Bahngehen

W50 Schmid Christine
8 6. 10km StralRengehen

Gehsportverein Regensburg e. V.
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Jahrbuch der Bayerischen Senioren-Leichtathletik 203

In der Bayerischen Bestenliste der einzelnen Attassen sind die Athleten vom
Gehsportverein Regensburg
insgesamt 9-mal beim Gehen eingetragen
und haben dabei 5x Spitzenpléatze belegt.

Jahrbuch der Bayerischen

Senioren-Leichtathletik 2013

W50 Schmid Christine

1 2. 10km StralRengehen
M60 Berzl Josef

2 1. 5000m Bahngehen

3 1. 10000m Bahngehen

4 1. 10km StralRengehen

5 1. 20km StraRengehen
M60 Hammer Wolfgang

6 3. 10000m Bahngehen

7 3. 10km StralRengehen
M75 Hucke Reinhard

8 3. 10000m Bahngehen

9 1. 5km StralRengehen

ﬁ_. r-i =
Chris

In 6 Jahren ist deBehsportverein Regensburg ist in den Bestenlisteimeten:

Bestenliste 2008 2009 2010 2011 2012 2013 gesamt

DLV 9x 3x 4x 4x 5x 1x 26 X
BLV 10x 4x 7x 10x 7 X 7 X 45 x
BLV-Bezirk 16x 10x 11x 13x 10x 8x 68 X

DLV-Senioren 27x 15x 10x 15x 11x 8x 86 x
BLV-Senioren 33x 19x 10x 15x 10x 9x 96 x
95x b51lx 42x 57x 43x 33X 321 x
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Riickblick auf die Ergebnisse 2014

Bayerische Hallen-Leichtathletik-Meisterschaften -Gehen
Minchen, 18.01.2014

Platze 5 und 6 bei den Bayerischen Hallen-Meistersaften
Josef Berzl geht tiber 5000m BLV-M60-Rekord

Die ersten Wettkdmpfe bei den Bayerischen Hallemstdeschaften sind traditionell im
Bahngehen

Auch wenn im Live-Ticker zur Meisterschaft im Intet zu lesen war:

»10:49 Uhr: Pinktlich um 11:00 Uhr gehts hier laos der Lindehalle! Momentan sind noch
die Geher auf der Streckefvar der erste Start zur Entscheidung schon u® 9ht bei den
Frauen iber 3000m Bahngehen. Uber ein Ergebnisehe@wurde hier aber nicht berichtet.
Gehen ist nach wie vor auch eine Disziplin in deichtathletik!

Den ersten Bayerischen Titel bei den Frauen han8&xhmidt errungen. Sie verteidigte
ihren Vorjahrs-Titel in 16:15,12 Min. wieder vor k& Unterholzner und Franziska Spanner,
alle SpVgg Niederaichbach.

Fur den Gehsportverein belegte hier Christine Sdheimen erfreulichen 5. Platz.

Auch im 5000-m-Bahngehen bei den Mannern verteeddgtdreas Janker (LG Réthenbach)
souveran seinen Hallen-Titel vom Vorjahr und wundeder Bayerischer Meister. Nun schon
als etablierter Geher unterwegs, war seine Siefjenite21:36,76 Min. um tber zwei

Minuten schneller als bei seinem ersten Gehenelolgir Stelle im vorigen Jahr. Diese
Entwicklung ist aul3erst positiv fir den Bayeriscl@hsport, wir werden kinftig noch viel
von Andreas horen. Platz zwei ging wieder an Steffleyer (25:16,54 Min.) und Platz drei
belegte Joachim Meier (beide SV Breitenbrunn).

Im Hinblick auf die in zwei Wochen stattfindendeeulschen Hallen-Senioren-
Meisterschaften nahm Josef Berzl das Angebot zulemtgehen wahr. Er benétigte 28:14,03
Min. und konnte den 12 Jahre alten Bayerischen NRéKord um einige Sekunden
verbessern.

. GEHER FUNFTEUND SECHSTER

¥ In Minchen am Start waren aure hdie
Tadinshamer dies GEMI‘EHE -

genshurg Bel den Frawen gewann S ahi-
e Schmadit sus Miederaichbach Die Re-

genshungenn Chnstine Schamd belegte
den flnften Platr.

¥ Auch bed den MBnnem verbe kot
Andreas lanker (REthenbach) in

2136, TaMinuten Dber 5000 Meter sei-
meeny Tibed. I Hinbdick surl die deuts chen
Haflen-Senioren-Mes Erschatten in rae
Wochennahm Josef Berzldas Angebat

walr. In 2834 03 Minuten verbessarte
ef den radif lahie alten bayertschen M-

B0-Rekmnd wm snige Selumden
Christine Schmid und Josef Berzl MZ@A12014
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Deutsche Hallen-Meisterschaften im Bahngehen - Semen
Frankfurt, 01.02.2014

Josef Berzl Deutscher Vizemeister M60 im 3000-m-Hiaihgehen

In Frankfurt-Kalbach wurden am vergangenen Wocheeeie Deutschen Hallen-
Meisterschaften im Bahngehen und im Mehrkampf auzgen.

Zum 8. Mal fanden die Deutsche Senioren Meistefsamam 3000-m-Hallengehen statt.
Auch Christoph Hohne, Olympiasieger 50km in Mexik@y Teilnehmer.

Die Gehwettbewerbe waren gepragt von strengen Ggérn, die Uber 62 Disqualifikations-
Antrage, alle Kniestreckung, vergaben und 16% dsre&innen vorzeitig aus den
Wettkampfen nahmen. Durchschnittlich normal istldéfte an Disqualifikationen!

Einziger Teilnehmer vom Gehsportverein nahm zumiteneMal Josef Berzl bei diesen
Senioren-Hallen-Meisterschaften teil.

Im Rennen der Gber 60jahrigen belegte er hinter cigfachen Deutschen Meister Alfons
Schwarz (SV Buhlertal) den zweiten Platz in 16:63Vinuten.

Das Wiedersehen mit den langjahrigen Geherfreursil@mmer wieder schén. Schon vor ca.
45 Jahren wurde mit Alfons Schwarz und Jurgen Muatth, der den vierten Platz belegte, bei
Deutschen Jugend-Meisterschaften gekampft. In djaBezehntelangen Geher-Zeit ist er von
einer Disqualifikation bisher verschont geblieben!

Deutsche

Nillkowmen ‘1

bei den

Hallen-kleiste

; f Deutsoh
Frankfior: - Deutsohen
Meisterschaf ten

Bahngehen

2. Josef Berzl — 1. AIfons Schwarz — 3. Jirketternich

Josef Berzl ist
Vizemeister

FRAMKPURT. [n Frank furt-Ealbach wur
den am en Wochenende die
Dreutschen -Meisterschaften der
Senioren im Bahngehen und im Mehr

Einziger Teilmehmer wvom Geb

in BRegensburg war [osef
m Wettharmpf der Uber fo- il
rigen belegte er liber 3000 Meter hin-
ter demn mehrachen Deutschen Meis

ter Alfons Schwarz (SV Blhlertal) den
eweiten Flatz in vhory,56 Minuten.

MZ 04.02.2014
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Bericht von Udo Schaeffer: DM Halle in Frankfurt am 01.02.2014

I L ] ==y B I

Selbst sieben M60-ger konnten die Bahn nicht filled Kampf- und Gehrichter tberfordern.
Aber etwas interessant war es doch.

Alfons Schwarz, Buhlertal, gab seine Premiere m\d&0! Und was fir eine!

Josef Berzl, Regensburg und Bernd Affeln, PSV Bekonnten da nur anfangs folgen und
konzentrierten sich anschlieRend auf die Platzed?umit guten Zeiten.

Alle drei Gber 70 Punkte, Alfons kratzt sogar gnapp die 80-ger!

Gehsportverein Regensburg e. V.
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Suddeutsche und Bayerische Meisterschaften im StreRgehen
Niederaichbach, 12.07.2014

Suddeutscher und Bayerischer Vize-Mannschaftsmeiste
Zwei Silber-Medaillen fur den Gehsportverein

Die Suddeutschen und Bayerischen MeisterschafteStraf3engehen wurden am 12. Juli in
der Ortsmitte von Niederaichbach auf einem 1-kmdRuins ausgetragen.

Das 20-km-Straliengehen dominierte Andreas Jankedep LG Roéthenbach, der Gberlegen
nach 1:33:47 Std. als Erster ins Ziel kam.

In der Mannschaftswertung wurde der GehsportveiRegensburg hinter der besten
Deutschen Geher-Mannschaft, dem SV Breitenbruninguticherweise Suddeutscher und
Bayerischer Vizemeister. Dabei belegten Josef BgrzIM50), Stefan Kaiser und Ansgar
Kiahnapfel (2. M50) die Platze 7 bis 9 in der Eimzstung.

Hans Dyka (SWC Regensburg) — altester Teilnehn@d,984 — schaffte die 10km in
1:26:58 Std. und belegte in der Klasse M80 derlatzih Bayern.

Gehsportverein Regensburg (Josef Berzl — StefaselKai Ansgar Kiithnapfel)
Suddeutscher und Bayerischer Vizemeister

MITTELBAYERISCHE ZEITUNG

SPORT IN DER REGI()N FREITAG, 18. JULI 2014  SEITE 17

Zwelmal Sllber
fiir den Gehsportverein

NIEDERAICHBACH. Bei den stiddeut-
schen und bayerischen Meisterschaf-
ten im Straflengehen in Niederaich-
bach wurde der Gehsportverein Re-
gensburg hinter der besten deutschen
Mannschaft, dem SV Breitenbrunn, |
siiddeutscher und bayerischer Vize-
meister. Dabei belegten Josef Berzl
(Erster M50), Stefan Kaiser und Ansgar
Kithnapfel (Zweiter M5o) die Plitze
sieben bis neun in der Einzelwertung.
Senior Hans Dyka (SWC 46) schaffte
als dltester Teilnehmer die 10 Kilome-
terin 1:26:58 Stunden und belegte in
der Klasse M 8o Rang eins in Bayern.

Gehsportverein Regensburg e. V.
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Bayerische Meisterschaften im Bahngehen (mit Senien)
Aichach, 03.10.2014

Bei den Bayerischen Meisterschaften im Bahngehediaimach, am Tag der Deutschen
Einheit, war der Gehsportverein Regensburg mit gg¢ockerl” Platzen bei den Senioren
wieder recht erfolgreich.

Gesamt-Sieger im 10000-m-Bahngehen wurde Titelekger Andreas Janker (Réthenbach)
in 52:09,12 Minuten. Bayerischer Vizemeister wurdelmut Prieler in 52:21,79 Min.
(Niederaichbach) vor Dan Bauer in 52:59,93 (Brditenn).

Josef Berzl wurde in 56:59,75 Minuten flinfter uniéder M60-Seniorenmeister. Es war sein
60. Podest-Platz und 22. Titel bei Bayerischenhitaibletik Meisterschaften seit 1968.

Ansgar Kuhnapfel bendtigte fiir die 10000 Meter 8793 Min. und wurde Bayerischer M50-
Senioren-Meister.
Wolfgang Hammer rundete das erfolgreiche Trio adb llegte in der M60 den dritten Platz.

Gleichzeitig standen damit die 8 Athleten des Getispreins - in 7 Jahren - auch 60-mal auf
einem Podest-Platz bei Bayerischen Meisterschaften.

Bayerische Meisterschaften im Bahngehen — Aichach 03.10.2014

Siegerehrungen BAL u I

Ergebnisse
10000m Bahngehen

5. Berzl Josef M 56:59,75 Min. 1. M60
12. Kihnapfel Ansgar M 67:33,97 Min. 1. M50
14. Hammer Wolfgang M 70:40,91 Min. 3. M60

Gehsportverein Regensburg e. V.
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MZ 08.10.2014

SWC und Geher
sammeln Medaillen

LEIcHTATHLETIK Marathonlan-
fer und Senioren-Mehr-
kiampfer schaffen in Lindau
und Aichach einen gelunge-
nen Satsonabschluss.

LiNDAU/MICHAEH.  Fum Salsnmalk-
schluss freuten sich die Liufer vom
SWC 46 noch einmal tber sleben Ma-
rathon-hMedaillen auf baye dscher Ebe-
ne. Die Senioren- Mehdcdimpfer kamen
mit einem Flnsate an Plake tten aus
Aichach murick und such die Geher

vom Gehsportverein schafflen e drei-
onaa | Fidas chen.
In Lindau im Eahmen des

Dree i L8 ruder-harat bors Thom s Feder-
el die stirkste SWC-Einzelleistung ab.
In starken 25027 Stunden lief er 2k
Fimfter der Gesamtwerlung ns Ziel
und holie sich Gberlegen den Titel in
der Altersklssse M 5o Zusammen mit
seinen belden Manmschaftskame raden
Helmut Schemm (M go/zrzgs) und
Horst Lang (Mg 5/'3-30c0), die beide ak
Vierte am Podest vorbeischrammien,

kam das Trio rodem suf den rweiten ’

Flatz in der Hauptklssse und hatte
dabei nur 32 Sekunden Rickstand

auf den Sieger Gemmaringen. Den Ti- 1550

tel in der Manmschaftswerfung
Mgn'sg holten sie gch rudem =
noch In der M 6o erlief sich
Harald Demuth in 33x3
Sthmden Silber, Thomas No
ell kam in 3:32-41 Stunden
suf Platz mo der Mygs. |

Bei den Fraven kam &5

SWClduferin Stephanie Bitzl in
¥To40 alg ke Viere ins
Zlel. Direkt hinter thr wurde Sonjs
Hackl in 3:17:43 Finfte und gewann
darmit den Titel in der Wis Als Ge
samiziehie n ima Graf im
rryng Oberlegen die Elasse Wi,
Zum Schluss durfte such Stephanie
Biitrl mit sirshlen, denn die drei
SWC-Damen gewannen in der Haupt-
klasse der Fraven die Silhermedaille in
der Mannschaftswertung
Reichlich Medaillen gab es auch fir
die SWC-Senioren und des Gelspornt-
vereing bei den bayerkchen Senioren
Mehdoam i aften i Alch
ach. Eweel Mal Gold und drei Mal 50-
ber helten de SWC-Flnfkimpler.
Uberseugen konnte dabel einmal
mehr Andrea Haol 1in der W 45,
die micht nur telle 3183 Punkle sam-
melte sondem mit Angellca Mader
sus Ipsheim such eine ersiklasige
Gepmerin in Schach hielt Die zweite
fab e in der M 60 filr
Christoph Schrmid mit 2532 Punkten.
Silber filr den SWC holten in der M 8o
Hans Diyka{giz Punkte), in der M
70 Eckhandt Blaul {1819 Punkte)
swie in der M g5 Thwe Hilckele
B (2310 Punkte)
Zwel Titel gab &5 auch filr die Ge

1 f-he ter- Bah ngehe n
wenlen selt einigen pb

[osef Berel (M 6o) und

Arsgar Kihnapfel (M

. s Bronze erte
Wl fgang Harrmer (M 60

**%x

Deutsche Meisterschaften im Stral3engehen
Gleina, 11.10.2014

Wolfgang Hammer geht bei DM knapp an der Medaille wrbei.

Wolfgang startete als einziger Vertreter des Gettgpeins bei den Deutschen Geher-
Meisterschaften im StraBengehen in Gleina (SachAséiait).

In der Klasse M60 wurde Peter Gaus Deutscher Melieremeister wurde Udo Schaeffer
vor Jurgen Hold, der mit 2 Disqualifikations-Antgigauf der Verwarn-Tafel stehend ins Ziel
kam. Wolfgang bendtigte Uber die 10km 1:11:56 Siall belegte einen hervorragenden
vierten Platz.

Gehsportverein Regensburg e. V.
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18.01.2014

01.02.2014

12.07.2014

03.10.2014

11.10.2014

Wettkampfergebnisse 2014

Bayerische Hallen-Leichtathletik-Meisteschaften
Minchen
5000m Bahngehen
6. Berzl Josef M 28:14,03 Min. BLV-M60-Rekord

3000m Bahngehen
5. Schmid Christine W 22:45,79 Min.

Deutsche Hallen Meisterschaften - Bahrige
Frankfurt
3000m Bahngehen
2. Berzl Josef M60 16:13,56 Min.

Suddeutsche und Bayerische Meistersclaftim Stralengehen
Niederaichbach
20km StralRengehen(Suddeutsche und Bayerische Wertung)
7. Berzl Josef M 2:07:30,0 Std.
8. Kaiser Stefan M 2:21:57,0 Std.
9. Kidhnapfel Ansgar M 2:22:07,0 Std.

20km StralRengehen Mannschaft (Suiddeutsche und Bayerische Wertung)
2. Gehsportverein Regensburg 6:51:34,0 Std.
Berzl Josef — Kaiser Stefan — Kiihnapfel Ansgar

20km Strallengehen — Senioren (Bayerische Wertung)
1. Berzl Josef M50 2:07:30,0 Std.
2. Kidhnapfel Ansgar M50 2:22:07,0 Std.

Bayerische Meisterschaften im Bahngehen
Aichach
10000m Bahngehen
5. Berzl Josef M 56:59,75 Min.
12. Kihnapfel Ansgar M 67:33,97 Min.
14. Hammer Wolfgang M 70:40,91 Min.

1. Berzl Josef M60 56:59,75 Min.
1. Kidhnapfel Ansgar M50 67:33,97 Min.
3. Hammer Wolfgang M60 70:40,91 Min.

Deutsche Meisterschaften im Stra3engehién
Gleina
10km StraBengehen — Senioren
4. Hammer Wolfgang M60 71:56 Min.

Gehsportverein Regensburg e. V.
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Bei Meisterschaften 2014 erreichte Medaillen und Rtestplatze

Medaillen
. 01.02.2014 Frankfurt Deutsche Meisterschaften M60 3000-m-Hallengehen Silber
. 12.07.2014 Niederaichbach Suddeutsche Meisterschaften Aktive 20-km-Straengehen Mannschaft [31ls=lg
. 12.07.2014 Niederaichbach Bayerische Meisterschaften Aktive 20-km-Strallengehen Mannschaft BSIllef=]g

Podestplatze
01.02.2014 Frankfurt Deutsche Meisterschaften mM75  3000-m-Hallengehen
12.07.2014 Niederaichbach Suddeutsche Meisterschaften Akiive 20-km-StraRengehen Mmannschaft
12.07.2014 Niederaichbach Bayerische Meisterschaften Aktive 20-km-Strallengehen Mannschaft
12.07.2014 Niederaichbach Bayerische Meisterschaften M50  20-km-StraBengehen
12.07.2014 Niederaichbach Bayerische Meisterschaften M50  20-km-StraRengehen
03.10.2014 Aichach Bayerische Meisterschaften M50 10000-m-Bahngehen
03.10.2014 Aichach Bayerische Meisterschaften mM60 10000-m-Bahngehen
03.10.2014 Aichach Bayerische Meisterschaften M60 10000-m-Bahngehen

Co N op @l S OO =
DRPPNEPENNRN

Christine Schmid Josef Berzl Stefan KaiseAnsgar Kuhnapfel Wolfgang Hammer

Medaillen und Podestplatze

Medaillen Podestplatze

e]
[e)
o

3. Platz

8
2
1
4
1
3
1
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Walking
Nordic Walking
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Nordic Walking: Was macht diese Sportart so attrakiv?

Uberall und jederzeit durchfiihrbar

Leicht erlernbar

Individuell fiir jeder Fitnesszustand dosierbar
Jahreszeiten unabhéangig

Kostengunstig in der Ausriistung
Unterhaltsam in der Gruppe

Mal allein? - auch gut!

Nordic Walking-Technik:

Das Gehen mit Nordic Walking-Stocken wird mit eidem Skilanglauf sehr &hnlichen
Technik ausgefuhrt.

Sehr viele Menschen gehen inzwischen mit zwei St6ck

wenige mit der richtigen Technik. - Wichtig ist apéass sie sich bewegen!

Damit Sie auch in den Genuss der gesundheitliclmteNe kommen, ist es besonders
wichtig mit der richtigen Nordic Walking-Technik ztarten.

Nordic Walking ALFA- Technik

A aufrechte Korperposition.
Ziel ist die naturliche Aufrichtung der Wirbelsaule
Nur so ist anatomisch die Rotation der Schulteradegien die Beckenachse moglich.

L langer Arm.
Durch den langen Arm in der Schwung- und Schubpisasker optimale Einsatz von Arm-
und Schultermuskulatur gewéhrleistet.

F flacher Stock.
Bei einem Einsatzwinkel von etwa 60 Grad ist derdiwWalking Stock eine perfekte
Kombination aus Stiitze und Trainingsgerat.

A angepasste Schrittlange.
Die Schrittlange wird immer an die Situation angepa
Je groRer der Schub der Arme, desto langer mu$sdauSchritt sein.

Merkmale der ALFA-Technik

» Rotation der Schulterachse gegen die Beckenachse

» Gestreckter Arm im Zug und Schubphase

» Sehr aufrechte Korperposition

« Offnen der Hand unmittelbar nach Stockeins@teit abgespreizte Finger)
* Leichte Innenrotation des Armes wahrend der Schakgph

-
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Nordik Walking, 5000 Meter, Minner: 1. Jo-
sef Barzl, Getwsporiverein Regenashurg,
3ZI28.63; 2. Alfred Spief, TV 15&1 Altdorf,

| 35:25.29; 3. Michae! Dick, Team Staunsr,

| 39:15,99.

| Frauen: 1. Marion Behrends, Berngau,
36:33.84, 2, Birgit Quaas, 43:02.76; 3. Carolin

g Fink 43:24.44. (par)

Schneliste Walker tber 5000 Meter waren
Josef Berzl {Gehsportverein Regensburg

31.12.2013 — 1 Teilnehmer

Panorama - Nordic Walking - Halbmarathon (400hm)
Pressath — 15.06.2014

Scholz

. - i faTh
Schnellster Nordie Walker i Halbm
vor josef

15.06.2013 - 2 Teilnehmer

Gehsportverein Regensburg e. V.
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Mit Nordic
Walking zu
mehr Power

sPoRT Einneues Training
bringt ab Mittwoch das Herz

auf Touren.
WESTEN. Der Gelsportversin Bepgmns
burg bietet in seinem amm seil
aﬂbhrﬂ:h: Walﬂngmm
ot wird mun mit einem Power Nondic
Walking Tmining erweitert. Mondic
Walking ist nicht nur ein Filr Se-
mipren, man kann e du 5 auch
als echten Powersport betreiben. Beirm
sogensnnten Power Nordic Walking
ergeben sich wesentlich hithe re A nfior
an die Muskulatur, des Her
und den Ereisdanf [Heses Training ist
deshalb such fiir Leistungsportler ge-
eignet

Der erein will mun ein
Lower-N WakingTeam® in Re-
ﬁﬂn&bmg aufbauen und freut sich

Imteressenten jeden Alters flr
diese Variante des Mordic
Wilking Daz Tmining mit der
nalTechnik (nach Erfinder
Eantaneva) findet an jedem Mittwoch,
erafrmals am 16, fuli, um 19 Uhr im Be
. Sadtwesten statt Dasaffe-
ne und Trining leitet der
aktuelle  NordicW Vizewelt-
meeister Myo im Halbmarathon, Wolf-
gang Scholz, der von osefl Berel unter-
stitet wird.

b AT
Wil fgang Scholz (L) und Josef Berd
Fote Gehspartvensin Regensbeng

MZ — 14.07.2014

Gehsportverein Regensburg e. V.
Seite - 21 -



DEMWALK - Regensburg - 21.09.2014

OB Joachim Wolbergs und
DLV Prisident Dr. Prokop

e e 0t o
ot S

s e T
DR, S

9= 1 5td.
DLV
Nordic-Walkingabzeichen-Abnahme
Regensburg - 26.09.2014

26.09.14 — 12 Teilnehmer

Gehsportverein Regensburg e. V.
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Teilnehmer Nordic Walking Training

21.11.14

Teilnehmer

gesamt 163

Berzl Josef 139
Berzl Renate 87
Hucke Reinhard 69
Hammer Wolfgang 64
Hammer Maria 58
Muller Erwin 55
Hucke Maria 41
Mdller Christa 40
Hammer Sabine 39
Bindl Traudl 25
Schlosser Ines 20
Spandl Karin 17
Heibl Anna 16
Dyka Hans 15
Niemeier Anneliese 11
Scholz Wolfgang
Hallof Petra

© 00N 0ok WN P

PR R R R R R R R
0NN WNERO
'—\
'—\

[Eny
©

Manssens Heike
Welz Rainer

Schmid Klaus

Spandl Georg
Taczala Lech

Berzl Georg

Hierl Elisabeth
Brunnbauer Anneliese
Hallof Heike

Knoll Vanessa
Schmid Roswitha
Volland Silke
Guttenberger Kreszenz
NN Anna

NN Julia

Remitschka Sonja
Scheuerer Ingrid

W W W W WNDNDNDNDDNDNDNDNDDNDN
A WNPEFP, O OOONOO OB~ WNDNPRELO

9
9
9
8
6
6
6
5
)
4
4
3
3
3
2
2
2
2
2

w
(&3}

N
o
H
w

je 1x
Teilnehmer im Training
durchschnittlich
Teilnehmer im Jahr

Gehsportverein Regensburg e. V.
Seite - 23 -




Wandern
(Aus-Gehen)

.Der Weg ist das Ziel*
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An der Breitenbrunner Laber

zum Dietfurter Chrstkindlmarkt

62. ,,Aus-Gehen® - (Gehen & Genieflen)
10km /90hm - 15.12.2013

LA . J i I 5 ¥

15.12.2013 — 7 Teilnehmer

63. ,,Aus-Gehen® - (Gehen & Genielen)
9km - 19.01.2014

Rund um das NSG ,,Pfatterer Au*

19.01.2014 — 19 Teilnehmer

Gehsportverein Regensburg e. V.
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Rundweg um das Naturschutzgebiet ,Pfatterer Au*

Unser Treffpunkt war in Pfatter bei der Pfarrkirdaria Himmelfahrt, mitten im Herzen der
Ortschaft. Zuerst Uberraschte uns Susanne mit 8gldrRunde, sie hatte Geburtstag. Auch
Birgit ist immer fiir eine Uberraschung gut, sie fiibiehte dem Wanderfiihrer ein Fass Bier
zum ,Schmieren seiner strapazierten Knie*!

Punkt 10 Uhr gingen wir den Rundweg an. Wir kamieer anicht weit, denn nach einer Kurve,
etwas aul3erhalb des Orts, wurden wir schon wietgreehm tberrascht. Unsere
,Geburtstagskinder® Reinhilde & Klaus hatten engjates Weges eine

Lverpflegungsstelle* aufgebaut und uns mit Glihwend Selbstgebackenem bestens
versorgt. Hier gratulierten wir ganz offiziell aualten, die in den letzten vier Wochen
Geburtstag hatten und prosteten uns auf ein schiness unfallfreies Wanderjahr zu.

Der flache Rundweg ging dann ganz beschwingt, gelavir noch keine ,Dreck-

Scheddern® an den Fuf3en hatten, rund um die Rfaiter. Standvogel und Scharen von
Wintergasten konnte vogelkundlich zwischen der dD®nau und der Europa-Wasserstralie
beobachtet werden. Eine kurze Besinnungseinkehehiwir in der privaten Kapelle in
Seppenhausen.

~Schmiermittel-Ubergabe®

19.01.2014 - 63. Aus-Gehen:

Teilnehmer: 19 (nur am Vormittag)
Einkehr: Landgasthof Fischer in Pfatter
Rundweg: 10:00 — 12:15 Uhr — 8,5km/10hm

Besonderes: 992 Teilnehmer waren bisher beim ,Aebe@“ mit dabei.
Heute wurde als 1000. Teilnehme8nsanneermittelt!
Ihr wurde mit einer (vorlaufigen) Urkunde gedankt.
Zu der Zahl ,1000“ haben 79 verschiedene Persopegetragen.

Gehsportverein Regensburg e. V.
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64. ,,Aus-Gehen®

Gehen & Geniellen

12km — 130hm
16.02.2014

16.02.2014 — 20 Teilnehmer

Rund um
Alling — Schinhofen — Eilsbrunn
=

65. ,,Aus-Gehen® Gehen & GenieBen
11km — 120hm (16.03.2014)

e

16.03.2014 — 9 Teilnehmer

Gehsportverein Regensburg e. V.
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Rund um Alling — Schénhofen — Eilsbrunn (an der Scivarzen Laber)

Unser Treffpunkt war ein Wander-Parkplatz in Allimyder NahgAm Réth* 19.

Besonders begruf3t wurde unser ,,GeburtstagskindiRed zum 80. Wiegenfest.

Bedingt durch die Kommunal-Wahlen und die schleti&dterprognose war der
Teilnehmerkreis diesmal unterdurchschnittlich.

Um 10 Uhr starteten wir den Rundweg und gingenAdting aus entlang den Wanderweg
~Schwarze-Laber-Schleife” flussaufwérts. Wir kansanden Jurafelsen Naturdenkmélern
.,Hohe Wand" - ,Stifterfelsen* und ,Der gelbe FelSarmorbei. Weiter fihrte der Weg
teilweise Uber den Alpinen Steig bei Schonhofen denl ,,Pfalzbauernberg” nach Eilsbrunn.

Nach der Mittagseinkehr ging es gestarkt weiteckhaen Emmeram-Forst, dann an der
ehemaligen Bahnstrecke ,Allinger Bockerl* wiedardbaufwarts zum Ausgangspunkt zurlck.
Abgesehen vom etwas windigen Wetter war es entgégexorhersage den ganzen Tag
trocken.

Daten 65. Aus-Gehen:

Teilnehmer: 9

Einkehr: Im ,altesten Wirtshaus der Welt“ (durchgetie Offnung seit 1658),
eines der 50 Historischen Wirtshauser in der Olad¢zpf

Hinweg: 10-11:45 Uhr - 6km
Ruckweg: 13:30-15 Uhr - 5km

Besonderes: Wir danken Reinhard fir die Ubernahen&\drtshauszeche aller Teilnehmer.
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13.04.2014 — 14 Teilnehmer

Rund um Fuflenberg — im Gambachtal

: o il _
67. ,,Aus-Gehen® Gehen & Genielflen
18km — 210hm (25.05.2014)

25.05.2014 — 7 Teilnehmer
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Der Forellenbach — von der Mindung zur Quelle

Rohrbach Hohenfels

Unser Treffpunkt war ein Parkplatz in Rohrbach (RK nahe der Forellenbach-Mindung in
die Vils. Zuerst wurden Autos flr die Ruckfahrt hadohenfels (LK NM) umgesetzt.

Bei dieser Wanderung sind einige Jubilaums-Teilr@hiReinhard und Schos beide schon
60x, Erwin 40x und Ines 30x beim ,Aus-Gehen" mitgewdert.

Bei den hochsommerlichen Temperaturen gingen wir, Bgihlenweg®, ein asphaltierter
Rad-/Wanderweg, ganz gemditlich an.

In dem kleinen Weiler Lauf wurde uns die Kapelleuyftér Gottes zum guten

Rat" aufgesperrt und wir durften diese Kirche vait3 besichtigen. Weiter ging’s immer im
Tal, vorbei an funf Mihlen. Mehrmals wechselte d&rg entlang des Baches die Seite und so
ergab sich immer wieder der Blick auf das WasseHdhenfels besuchten wir die barocke
Pfarrkirche St. Ulrich. Unterhalb der Kirche entsgt der Forellenbach.

Nach der Mittagseinkehr gingen wir einen kurzen dRueg in Hohenfels hinauf zur
Burgruine und zum Kalvarienberg.

Den schdénen Wandertag haben wir bei der Schlussink Kallmiinz im Biergarten direkt
an der Naab ausklingen lassen.

Daten 68. Aus-Gehen:

Teilnehmer: 13
Einkehr: Gasthof zur Taverne in Hohenfels

Vormittag:  9:30-12:00 Uhr - 9km Nachmittag: 14+15:15 Uhr - 2km
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Der Forellenbach — von der Mundung Zur Que]le
W
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. Von Rehrbach nach Hohenfels

68. ,,Aus-Gehen Gehen & Geniellen g S
11km - 100hm (22.06.2014) \

i,

22.06.2014 — 13 Teilnehmer

Rund um Hetzenbach — Martinsneukirchen — Zell

ﬁg‘ ,,Aus Gehen“ Gehen & Gemeﬁen - 13km/310hm (20.07.2014)
5t Leonhard | lﬁéi‘}ﬁl‘hni}nﬂﬁ}ﬂt
St. Martin

i : i

.

9

; L
[ =R

20.07.2014 — 13 Teilnehmer

Gehsportverein Regensburg e. V.
Seite - 31 -




Rundweg am Kaitersberg von Eck zur Kotztinger Hitte

Die Anfahrt von Regensburg nach Eck (Arrach) warAxinbruck bei starkem Nebel. Umso
mehr erfreute uns die Sonne am Treffpunkt auf 806m beim Skifahrer-Parkplatz. Der in
den letzten Tagen gefallene Schnee war wieder gedebn. Grol3e Vorsicht war geboten
Uber die rutschigen Wurzeln- und Felsenpfade, Betgschuhen und Wanderstdcken. Der
erste Tausender, der Gipfel Kleiner Riedelsteid2hd), war in 45 Minuten erreicht. Nach
einer Pause mit schoner Aussicht ging es weiter Gysfel Gro3er Riedelstein (1132m) mit
dem Waldschmidt-Denkmal. Weiter auf dem Hohenrlckdéerwiegend im Wald, kamen wir
zu den Rauchrdhren (1042m). Der Weg durch das telmal ist als ,,Schwieriger

Weg" ausgewiesen. Am Bergricken zog Nebel vom €edlif und verhinderte den freien
Blick auf das Zellertal links und den Lamer Winkethts unseres Weges. Nach drei Stunden
war unser Ziel, die Kotztinger Hiitte, erreicht. Rater Mittagseinkehr ging es frisch gestarkt
auf der Nordseite des Kaitersbergs hinunter und Ebestwege zu unserem Ausgangspunkt
zurick.

Mit dem Wetter hatten wir grof3es Gluck, schon leziRllickfahrt fing es zu regnen an.

Daten 70. Aus-Gehen:
Teilnehmer: 12
Einkehr: Kotztinger Hutte (Mittag) — Lindner-Braon Bad Kotzting (Abend)

Hinweg: 9:45-12:45 Uhr - 7km
Ruckweg: 14:10-15:55 Uhr - 6km

Besonderes: Besichtigung Bierkrug Museum in Grafesen

&L

Brzl Josef und Josef Berzl

Gehsportverein Regensburg e. V.
Seite - 32 -



Rundwecr am Kaitersberg: Eck — Kotztinger Hiitte

2.10.2014 — 12 Teilnehmer

Von Frauenberg nach Rechberg

?5x dabes in Rechber schon Weithnach

16.11.2014 — 18 Teilnehmer
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Von der Wallfahrtskirche Maria Geburt - Frauenberg
zur Wallfahrtskirche Marid Heimsuchung — Rechberg

Die heutige Wanderung war wieder nur eine Vormgtdé¢anderung. Darum mussten erst
einige Autos zu unserem Ziel nach Rechberg gebraerden. Die Wartenden in Frauenberg
vergnugten sich inzwischen mit selbst gemachtemllgiaiLikor.

Der grofdte Teil unseres heutigen Wanderweges wht markiert. Trotz Vorbereitung mit
Voraus-Gehen vor einigen Wochen wurde unser gesld2-km-Wanderweg etwas langer.
Auch waren Wege abgesperrt und mussten umgangelemevlit einem Schild warnte die
Bay. Forstverwaltung vor einer Treibjagd, die ,fefdtattfindet. Da man nichts héren konnte,
kam uns dies doch etwas seltsam vor und wir sagtergen steht auch noch ,heute” drauf.
Wir gingen dann doch den Weg nach Rechberg wét¢i30 Minuten Verspatung nahmen
wir unsere reservierten Platze im Gasthaus ein.

Nach dem Super-Mittagessen wurde Birgit geehrtzdra 25. Mal mit beim Aus-Gehen
dabei war.

Im Hof des Gasthauses konnten wir den sehr schiReehberger Adventsmarkt besuchen.

Daten 71. Aus-Gehen:
Teilnehmer: 18
Einkehr: Rechberger Hof

Wanderung: 9:15-12:50 Uhr - 14km/170hm

Besonderes: Fir 25-mal beim ,,Aus-Gehen* dabei wurde Birgit mimer Urkunde gedankt.
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1000. Teilnehmer/in beim Aus-Gehen

Birgit Wagner — 16.11.14

~

Gehen ist des Menschen beste Medizin!“ (Hippokrd&sv. Chr.) >>Vater der Heilkunde<<
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Teilnehmer beim monatlichen Aus-Gehen

»
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FuRenberg ~

[¢)]

Hohenfels &

(o))

Zello
N

Kaitersberg o

~

Rechberg —»

"Aus-Gehen" 13/2014

(o)}

Dietfurt &

(o))

Pfatter &
Haid &

Eilsbrunn o

(Gehen und GenielRen)

1 1 Berzl Josef 10

2 2 Spandl Georg 9

3 3 Wagner Birgit

4 4 Berzl Renate
5 Kubicke Susanne
6 Spand! Karin
7 Vogerl Maria
8 Weidel Reinhilde

9 9 Horteis Hans
10 Terschak Klaus
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27 27
28
29
30
31

Hucke
Hucke
Schlosser
Winkler
Winkler
Miiller
Miiller
Niemeier

Bindl
Guttenberger

Hierl
Manssens
Muhlbauer
Muhlbauer
Pengler
Berzl
Lindner
Schindler
Schindler
Wildenauer

\EED
Reinhard
Ines
Werner
Wilma
Christa
Erwin
Anneliese
Traudl
Kreszenz

Elisabeth
Heike
Christian
Christine
Ingrid
Georg
Max
Bernd
Monika
Henriette

Aus-Geher

zusatzlich mit beim Mittagessen

Berzl
Berzl

Eva
Magnus

beim Mittagessen

- —

P P P e e NESESESESESESEE ~ ~ N GEGEGEGEGE 0 o> RNEENEENEEN|

132 7

15.12.13 -
19.01.14 %

- — ~ B

16.02.13

B

16.03.14 2
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22.06.14 53

20.07.14 53

25.10.14 5
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Wandern
zusatzlich)

/

.Der Weg ist das Ziel*
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05.03.14 Aschermittwoch — Rund um Schmidmiihlen - 12km/160hm
05.03.2014 — 4 Teilnehmer
1. Mai-Wanderung
NSG ,,Max-Schulze-Steig® und zur Walba

ssbiishapsllelosehlendl und Reputester
01.05.2014 — 8 Teilnehmer
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Rund um das NSG ,Max Schulze Steig*

- .-‘}-\_.._I 2

. -a-*im*wt
.',.-r-i--..i.'_h_-? | w o

Der Ausgangspunkt fur unsere — zusatzliche — 1 AManderung war beim Kloster Prifening.
Gleich zu Beginn unseres Weges ging es durch d&t-RAilbert-Allee, eine unter
Naturdenkmal stehende Ahornallee. Nach einem Kitem&ar der ,Max-Schulze-

Steig” erreicht. Etwa 2 km ging es durch das Hatéggke am rechten Ufer der Donau, das
unter Naturschutz steht. Am letzten der Uber 2karden Felstirme mit Aussicht auf die
Donau nutzten wir die giinstige Gelegenheit zu eéfekt-Pause. Zur Uberraschung von
Schos gab es fir seine hundertste Wanderung miGkdmportverein eine Urkunde.

Uber Flur und Waldgrundstiicke, vorbei an der Wedtthgihle, gingen wir zur

Mittagseinkehr in den Biergarten ,Walba“ nach Uireating. Die Blaskapelle Josef Menz|
und die Gstanzlsangerin Renate Meier trugen ei@tgaden zur besten Stimmung im
sonnigen Biergarten bei.

Gemuitlich an der Donau entlang gingen wir den Rweglwieder zum Ausgangspunkt zurtick.

Ny 4

]
Blaskapelle Menzl mit Renate Meier Georg (Schos)

Besonderes: Fiur die 100. Teilnahme bei Gehsporhsanderungen bekam Schos eine
Urkunde.
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Dom - Eichsatitt

rdoniantal

Jakobsweg - 4Tage

Eichstitt — Augsburg

04. — 07.05.2014
110km / 1000hm

wmuttet St. Jakbb /Biberbach

04.-07.05.2014 — 3 Teilnehmer

Jakobsweg-Wanderung: Von Eichstatt nach Augsburg

04.05.2014 1. Tag Eichstatt — Rennertshofen nM31460hm
05.05.2014 2. Tag Rennertshofen — Donauw6érth 28daHhm
06.05.2014 3. Tag Donauwoérth — Biberbach 28knOhao
07.05.2014 4. Tag Biberbach — Augsburg 22km 40hm

109km / 1560 hm
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Der Wenzenbach — von der Quelle bis zur Miindung
o B aEiE RS DN 22km /120hm — 02.06.2014

o . et ‘f

die Quelle speist der Wolfersdorfer Weiher

-

e
02.06.2014 — 2 Teilnehme
Vier-Tausender-Runde — von Eck zum Kreuzfelsen
15km /430hm — 03.07.2014
Riedelstein — 1133m Rauchrohren :f\rﬁttagstein —1034m

S -

RAE T i ey

03.07.2014 — 3 Teilnehmer
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Fulda — Veitshichheim

: P
- _d /’ . 4 S
03.-08.08.14
B d
[

Bad Kissingen
03.-08.08.2014 — 3 Teilnehmer

Wanderung (Uberwiegend am Jakobswel§on Fulda nach Veitshochheim

03.08.2014 1. Tag Fulda — Fuldaer Haus 26kroh&v
04.08.2014 2. Tag Fuldaer Haus — Kreuzberg 23860hm
05.08.2014 3. Tag Kreuzberg — Bad Kissingen nB6R70hm
06.08.2014 4. Tag Bad Kissingen — Geldersheim kmB32450hm
07.08.2014 5. Tag Geldersheim — Gramschatz 2300hm
08.08.2014 6. Tag Gramschatz — Veitshéchheim mM22430hm

171km 2680hm
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Teilnehmer beim zuséatzlichen Wandern

w
o
(6]
o

zusatzliche Wanderungen 2014

Aschermittwoch
1. Mai-Wanderung
Jakobs-Weg-Wanderung
Jakobs-Weg-Wanderung
Jakobs-Weg-Wanderung
Jakobs-Weg-Wanderung
Wenzenbach
Kaitersberg
Jakobs-Weg-Wanderung
Jakobs-Weg-Wanderung
Jakobs-Weg-Wanderung
Jakobs-Weg-Wanderung
Jakobs-Weg-Wanderung
Jakobs-Weg-Wanderung

=
i

Berzl Josef
Spand| Georg
Horteis Hans

[l
P W

Berzl Eva
Berzl Magnus
Bdélimann Fritz
Muller Christa
Miller Erwin
Schlosser Ines
Spandl Karin
Winkler Werner
Winkler Wilma

1
2
3
4
5
6
7
8
9

=
(@]

=
=
I I N I O N S

[y
N

Wanderer = 47

5. Mrz
1. Mai
4. Mai
5. Mai.
6. Mai
7. Mai
2. Jun
3. Jul
3. Aug. [
4. Aug. %)
5. Aug. [
6. Aug. [
7. Aug. [
8. Aug. [

Link auf Strecken und Fotos unserer Wanderungen:

Seit 2013 werden auf der Seitevw.wandermap.nainsere Wanderung

mit je durchschnittlich 7 Fotos eingestellt.

Link: www.gehsport.de  ->Wandern ->Routen Gehsport 108 Wanderungen
->Routen Allgemein—> 52 Wanderungen

Seit 2013 werden auf der Seitevw.panoramio.confrotos unserer Wanderungen eingestellt.
Link: www.gehsport.de = ->Wandern>Routen Wanderm>Wanderungen Gehsport

Die Wanderungen und Fotos kénnen nachgesehen ghdawertet werden.
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Artikel aus der MZ vom 04.10.2014
Positive Effekte des Wanderns

Mehr Wohlbefinden und Glick, weniger Stress

sv. Wandern hat viele positive Effekte auf den Kdnpnd die Psyche. So verstarkt langes
Gehen die Produktion kdrpereigener Hormone undridbadéfe wie Serotonin und Dopamin.
Damit verbinden sich Geflihle des Wohlbefindens Ghitks sowie die Reduzierung von
negativen Stimmungen wie Trauer und Arger. AuchStezss kann so abgebaut werden.
Weitere positive Effekte sind: Man wird stressrsiger und kann anstrengende Situatiorien
besser bewaltigen. Auch leichten und mittleren Farmier Depression kann durch
regelmafige Bewegung praventiv und therapeutisgbdrest werden.

Auch das Gehirn profitiert beim Wandern: Die Durctibng nimmt zu, der altersbedingte
Abbau von Nervengewebe hingegen wird verlangsaode#h hilft Wandern beim Erneuern
der Hirnnervenzellen und steigert das geistigetuagsvermogen. Der direkte
Zusammenhang von Bewegung und geistiger Leistuhggf@it wurde in mehreren Studien
nachgewiesen. Krankheiten wie Alzheimer und Denk@mnen durch regelmaliges
ausdauerndes Gehen verlangsamt und vorgebeugtrwéydeh der Kontakt zur Natur regt
den Geist an und hat kognitiv belebende Effekte.

Ausziige aus www.wanderverband.de

Wandern starkt das Immunsystem
Menschen, die sich regelmaldig bewegen, werdemselkeank. Warme- und Kéltereize beim
Aufenthalt im Freien trainieren das Immunsystem

Wandern tut gut

Ruhige Bewegung im Grunen beruhigt und entstr&8% der Wanderer fuhlen sich nach der
Wanderung allgemein fitter, 80 % empfinden sichtdrimer als deutlich zufriedener und 50%
fuhlen sich nach der Tour korperlich fitter.

Wandern sorgt rundherum fir Gesundheit und Wohiidefn. Wandern ist das ideale
Wohlfuhlprogramm ftr Korper und Psyche. Das wusskereits unsere Grof3eltern und ist in
wissenschatftlichen Untersuchungen belegt.

Wandern ist Begegnung!

Gemeinsam kleine Abenteuer erleben, neue Wegeahispen und die Umgebung erkunden
verbindet. Beim Wandern knupft man neue Kontake furdet Freunde.

Ca. 63% der Wanderer geben an, dass Geselligkestaikes Motiv ist, zu wandern.

Wandern: ideale Voraussetzung fir ein gesundes Alte

Wandern ist ideal fur a@ltere Menschen und wird $portarzten empfohlen. Regelmalige
Bewegung unterstutzt ,erfolgreiches Altern” undldaas Risiko, chronisch Krank zu
werden.
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Gesellschaftliche Aktivititen
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Jahresabschluss- und vorweihnachtliche Feier
Spitalgarten - 29.11.2013

Wanderer-Ehring

-Gehen™

Der Gehsportverein feierte zum sechsten Mal inGhststatte Spitalgarten seine Jahres- und
vorweihnachtliche Feier. Vielen Dank den Teilnehmand der Gaststéatte.
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Vier Sportler haben fiur ihre Erfolge Ehren-Urkunderkommen.
Zehn Wanderer erhielten eine Jubilaums-Urkundeawwl Spender eine Dank-Urkunde.

Sportler-Ehrung 2013

Im Gehen gab es vier Medaillen bei den Deutscheist®tschaften flr den Gehsportverein.
Die Bayerischen Meisterschaften im Stralengehedewuin diesem Jahr leider ersatzlos
abgesagt. Dadurch sind mdgliche Erfolge fur unSga@rtler ausgeblieben.

Fur die Leistungen bei den Bayerischen und Deutsbhisterschaften 2013 erhielten
Christine Schmid, Reinhard Hucke, Wolfgang Hamnret diosef Berzl Ehren-Urkunden.

Christine Schmid  (Klasse W50)
3. Deutsche Meisterin im 10-km-Stral3engehen

Reinhard Hucke  (Klasse M75)
3. Bayerischer Meister im 10.000-m-Bahngehen

Wolfgang Hammer (Klasse M60)
3. Bayerischer Meister im 10.000-m-Bahngehen

Josef Berzl (Klasse M60)

1. Deutscher Meister im 20-km-Straldengehen
1. Deutscher Meister im 10-km-Stral3engehen
1. Deutscher Meister im 5000-m-Bahngehen

1. Bayerischer Meister im 10.000-m-Bahngehen

Wander-Ehrung 2013

Beim Wandern haben wir zu den obligatorischen 1@atichen ,,Aus-Gehen*
in diesem Jahr 16 weitere Touren durchgefihrt.

Das 60. ,Aus-Gehen*“ war auch zugleich unsere 10&8nd&rung.

Insgesamt haben wir heuer knapp 500km mit weit @680 Hohenmetern erwandert.

Unsere Mehrtages-Touren waren:

vom 06. - 09. Mai  Jakobsweg: Wirzburg — Rothenlourdy Tauber  88km/740hm
vom 04. - 10. Aug. Regensburg — GoélRweinstein —fabenstadt 200km/2440hm
vom 06. - 13. Okt.  Herbst-Wander-Woche in Sudetirol 57km/2130hm

Fir die Teilnahme beim monatlichen ,Aus Gehen* veuggdankt:

50mal dabei - Reinhard Hucke, Georg Spandl, Matiekid, Renate Berzl und Karin Spandl.
25mal dabei - Wilma Winkler, Werner Winkler, HanerkFhann, Ines Schlosser, Hans Horteis.

Alle Teilnehmer der Feier durften sich vom Gabeati&eschenke aussuchen.
Die Werbegeschenke wurden freundlicherweise gestitin den Firmen:
Asklepios, HUK, MZ, Volksbank — vielen Dank!
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7. Mitgliederversammlung (JHV)
Walhalla Gaststitte - 13.02.2014
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in der
Walba

19. Marz 2014

Bierkrug-Museum Josef Berzl

Besichtigung am 25.10.2014 1n Grafenwiesen

o

25.10.2014 — 12 Teilnehmer

Gehsportverein Regensburg e. V.
Seite - 50 -




= I..-I"'

i ] -
Teilnehmer

08.11.2014 — 12
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Internetauftritt
www.gehsport.de

Auf unserer Internetseite nach 4 Jahren war - a®722014 - der Stand 12858 Besucher.

Der durchschnittliche tagliche Aufruf liegt bei lpm9/Tag, die meisten Besucher auf der
Website (24) gab es am 22. September. Die Intexbets/ird so schnell wie moéglich und
meist mehrmals in der Woche aktualisiert.

Infos zu unseren Veranstaltungen und besonderegriisse werden an dieser Stelle
veroffentlicht. Verbesserungsvorschlage und Hilerden dankend angenommen.

Startseite Seite | von 24

----------------

Gehsportversin Reganshiurg

Liene Sportieande:

HErElich WIRDMTER AUF der HomEepage Bo5 Gensporterem REgensiumm & &

A desen Sefien finden Ele Riormadonen (ber Gen Vensin, Sporangebae,
Weilkdmple, Ergebaislisien und visies mefr.
B= Smagen kinnen Sie sich geme on sine der VorsSsndsmilgisadem wenden

iz Deednen Weg™

sl 23 07T XH0

Besucher

"iBshen st des Manschen besie Wedzn!™
Hppolreies (460 v. T ) ==\ ater der Helkunde s«

Bl

E.
letzie der igesielien (143 Wandemuisn unter Wandeap
Wier-Tausender-Runde - on Eck zum Kreurisisen

Bdorcic Waliing
Stowt der Power NonSc Waking Grupps am 18, Jul
Tralming mmer MENChs, 15 Unhr

Veorsoha

1207
Gehen
EBayerscee f Bloaeuisrhe—le isersrmafi=n im Sralengehen

http:/fwww gehsport.de/ 08.07.2014
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+1 @4 2014 o

Zum Gedenken

an Hans Herrmann, unseren Wander-Freund, der amt&pn
den 13.04.2014, voéllig Gberraschend verstorben ist.

Das erste Mal war Hans am 14.02.2010 beim Wandaaidinsgesamt 33-mal durfte unsere
Wander-Gruppe mit ihm zusammen gehen.

Auch bei unseren anderen Veranstaltungen

(u. a. Sommer- und Winter-Sonnwendfeier, Faschgs-Gehen, Josefi-Feier, Werks-
Besichtigungen, Bockbier-Anstich, Helfer bei Bageher Meisterschaft, Jahres-
Abschlussfeier)

war Hans — auch als grol3zugiger Unterstitzer —

in unserer Gemeinschaft gerne mit dabei!

Manche von uns gingen kurze und andere weite Sireak seiner Seite. Nun haben wir Hans
auf seinem letzten Weg begleitet.

Wir haben Hans als einen freundlichen und herztidlenschen kennen gelernt. Wir werden
ihn in angenehmer und dankbarer Erinnerung behalten

,Geleite einen Freund tausend Meilen weit, einmassh du Abschied nehmen"

aus China
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Ereignisse

(seit der Jahresabschluss-Feier 2013)

7x Gesellschaftliche Zusammenkinfte 3x sonstiggeranstaltungen

Teilnehmer
3. Theaterbesuch (Kursaal) Bad Abbach 12

7. Kirchweih-Essen Kareth

25.07.14 Tag des Deutschen Sportabzeichens RT-Rlatz 2

16.04.14 Beerdigung Wanderfreund Hans Donaustau 15

Josefi-Feier Blasakapelle Menzl Walba

03.03.14 6. Rosenmontag-Maschkera (Faschings-Augl@gn) Bischofshof 19
21.02.14 BLV Kreis Sud JHV Lappersdorf

7. Mitgliederversammlung SG Walhalla

07./08.12. Busfahrt (ChristkindImarkt) Prag 8
29.11.13 6. Jahresabschluss- u. vorweihnachtlickeier Spitalgarten 22
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18. Jan.
15. Feb.
18. Feb.
15. Mrz.
19. Apr.
1. Mai.
14. Mai.
17. Mai.
14. Jun.
12. Jul.
17./18.10.
19. Okt.
15. Nov.
13. Dez.

Termine 2015

Rahmentermin-Plan 2015 - (vorlaufig) Stand 24.11.14

Wettkampfe Gehen
Bayerische Meisterschaften - Hallengehen

Deutsche Meisterschaften - Strafl3e | (alle Klassen)

Bayerische Meisterschaften - StraBengehen (mit Senioren)

Siiddeutsche Meisterschaften - Strallengehen

Bayerische Meisterschaften - Bahngehen (mit Senioren)

Deutsche Meisterschaften - Strafl3e Il (alle Klassen)

Walking / Nordic Walking
Nepal-Lauf (Nordic Walking)
KKH-Allianz-Lauf (Nordic Walking)
DEMWALK
6. DLV-Nordic Walking-Abzeichen Abnahme
10. Nordic-Walking-Tour
17. Leukamielauf (Nordic Walking)

Wandern
73. Aus-Gehen
74. Aus-Gehen

Aschermittwochs-Wanderung

75. Aus-Gehen

76. Aus-Gehen

3. "1. Mai-Wanderung"
6. "Vatertags-Wanderung"
77. Aus-Gehen

78. Aus-Gehen

79. Aus-Gehen

80. Aus-Gehen
Kirchweih-Wanderung
81. Aus-Gehen

82. Aus-Gehen

Allgemein
7. "Maschkerer" Aus-Gehen
8. Mitglieder-Versammlung (JHV)
7. Kirchweihessen
Sportlerehrung der Stadt Regensburg

8. Jahresabschluss- und vorweihnachtliche Feier
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Miinchen
Naumburg
Breitenbrunn
Breitenbrunn
Aichach

Andernach

Regensburg
Regensburg
Regensburg
Regensburg
Regensburg
Regensburg

Eilsbrunn
Frauenzell
Schmidmdhlen
Heilinghausen

Beratzhausen

Weisse Laber

Adlersberg

Bischofshof BS
SG Walhalla
Adlersberg

Reichssaal

Spitalgarten



Herglichen Glickwunschv

zum 80. Gebuwrtstag
Reinhawrd

Zumv 65. Gebwrtstog
Schoy

zum 60. Gebuwrtstag
Mariow

v 50. Gebuwrtstag
Ansgowr

Gehsportverein Regensburg e. V.
Seite - 56 -



Vielenw Dank

devv Sponsores

fiw Geldspenden

Hong He
Hans Ho
Sepp
Ines
Maowiov V-
Chwristine Sc

Wolfgang

fuw Sachspenden
denw Firmewu.

Asklepioy
BMS
Continentod
t.ON

REWAG

und allevv
fur die gemeinsame Zeit 2014 imv
Gehsportvereivn
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Tine schone vorweilwmachtliche Zeik,
frohe Weihwmachter

und alles Gute fuwr das neue Jadhw
2015
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Es wurde alles besser
gehen,

wenn man meht gingel!

Johann Gottfried Seume
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