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Mein 3ter Halbmarathon, endlich habe ich mein Ziel von unter 2 Stunden erreicht. Eine tolle Herausforderung genau zur
rechten Zeit.

Schade, dass ich nicht mit meinen Freunden laufen konnte, aber es hat SpalR gemacht.

Ich bin wieder zusammen mit meiner Familie gelaufen. Nachstes Jahr hoffentlich wieder mit meinen Freunden.

Auch wenn so viel Weg zwischen meiner Schwester und mir liegt ist es toll, mit dem riesengrofRen Team von der
,Logopadie am Hollanderweg” gemeinsam zu Laufen.

Das ist viel besser als einfach nur alleine zu Laufen, auch wenn so ein Blick auf die Flensburger Férde dabei grundsatzlich
nicht zu verachten ist.

Im vergangenen Jahr fand das erste Mal der virtuelle Salvus-Teekottenlauf statt und auch fiir mich war das eine Premiere.
Meine Laufpremiere! Dieses Jahr folgt die freiwillige Teilnahme im Team "Logopéadie am Hollanderweg" und direkt eine
Verbesserung der 5km-Zeit um 9 Minuten. Lauft ganz gut...

Wahnsinn. Alle Erwartungen wurden bisher Gibertroffen. Wir haben alle Rekorde gebrochen und aktuell 1531
angemeldete Laufe beim virtuellen Salvus-Teekottenlauf. Das wird die Vereine, an die wir spenden, sehr freuen. Vielen
Dank an alle, die sich beteiligen. Natirlich laufe ich auch selbst mit, um mich fit fir meinen nachsten Weltrekordversuch
im Ruckwartslaufen Gber die Halbmarathondistanz Ende Mai zu machen. Ich bin bisher den Halbmarathon am Freitag
(23.04) vorwarts gelaufen. Dabei kam richtiges Wettkampffeeling auf und ich war tiberrascht wie schnell ich auch noch
vorwarts so lange laufen kann. Normalerweise mach ich das nicht mehr so viel. Bei meinem 5 km Riickwartslauf auf der
Bahn am Dienstag habe ich mich deutlich wohler gefiihlt. Mit 20:49 Min habe ich meine personliche Bestzeit nur um
knapp 10 Sekunden verpasst. Ich freue mich auf die weiteren Laufe und dariber, dass sich hoffentlich noch mehr

Emsdettener und Fmsdettenerinnen anmelden werden
Flr mich ist der Spendenlauf einen Aufruf, um selbst wieder aktiver Sport zu betreiben! Nordic Walking ist da der perfekte

,Wiedereinstieg”

Mich motivieren solche virtuellen Laufe sehr, da ja alle Wettkampfe ausfallen. Auch die vereinsinternen Fernduelle
motivieren und spornen an. Und da es dieses Jahr eine extra Wertung gibt, habe ich mich natdrlich fiir alle drei Distanzen
angemeldet.

Gemeinsam an der Startlinie stehen, sich auf der Strecke gegenseitig pushen und hinterher zusammen die Leistungen
feiern - das alles fehlt mir sehr. Aber obwohl bei virtuellen Veranstaltungen jeder an seinem Ort und zu seiner Zeit lauft,
sind wir Teil einer groBen Gemeinschaft und laufen irgendwie doch zusammen. Vor allem bei den 5 Kilometern hat mich
dieses Gefiihl der Verbundenheit angefeuert.

Ich habe mich mit dem Lauf selber zum Geburtstag beschenkt. Es war ein toller Lauf auf einer gut ausgeschilderten
Strecke. Ein groRes Danke an die Organisatoren der LGE, dass sie es in diesen Zeiten moglich machen den Laufsport zu
zelebrieren.

Die erste Distanz Gber 5 km ist absolviert. Freue mich auf die weiteren Laufe fiir den guten Zweck tber 10 km und
Halbmarathon.

Kann man auf einem Rundkurs die ganze Zeit Riickenwind haben? JA! In meinem Ohr sang Heinz Rudolf Kunze
"Ruckenwind" und in meinem Kopf feuerten mich die 50 Lauferinnen und Laufer meines Teams "Logopadie am
Hollanderweg" an. IHR ward bei meinem Lauf mein Rickenwind zur neuen personlichen Bestzeit. Danke dafiir

Der Teekottenlauf ist in KoIn angekommen. Ich laufe im Team Logopadie am Hollanderweg, da wir uns im Team im letzten
Jahr immer wieder virtuell motiviert haben und ich meinen inneren Schweinehund so zéhmen konnte

Jeder fiir sich und doch gemeinsam erzielte Britta nach 34 Min. Und Jutta nach 34:53 die 5 km. Nach Aufruf unserer
Arbeitgeber liefen wir fiir markilux/TECE als LGEler fir den guten Zweck. Dieses Jahr auf der Strecke und néchstes Jahr
wieder als Helfer beim Teekottenlauf....

Der Lauf war sehr anstrengend, hat aber trotzdem Spall gemacht. Hoffentlich kdnnen wir nachstes Jahr wieder alle
zusammen laufen.

Tolles Wette
gemacht.

um Laufen, besser kénnte es nicht sein.Wenig los auf der Laufstrecke . §& @Das hat mal wieder SpaR

Judith Krimphove (LG Emsdetten) reiste aus der Wildpferdestadt Dilmen an, um auf der Originalstrecke den
Teekottenlauf Giber 10 km zu absolvieren. Begleitet wurde sie von ihrem Vereinskollegen Markus Léckemann

Die beiden benétigten 52:36 fiir die Strecke. Henrik Austrup sorgte fiir Verpflegung und schoss Fotos &)

Vor gut einem Jahr bin ich angefangen mit dem Laufen. Es freut uns motiviert mich an solchen Events teilnehmen zu
kénnen.

Wir laufen morgen nochmal, dann ladt Mathias Benker auch die Zeiten hoch

Schon mal vorab: nicht alle FuRballer laufen gerne...

Flr den guten Zweck haben aber aller mitgemacht Mancher musste sich ganz schén quélen...

Ein paar Laufer-Talente haben wir dabei: die schnellsten kamen nach 12,02 min ins Ziel...

Die Trainer laufen auch: Mathias nimmt die 5km-Walkingstrecke in Angriff, ich die 5 km und nattrlich sind wir im Training
auch mit den Madels mitgelaufen!

Alle oder keiner: ein Team! @9

Wir sind die Strecke im Training dann insgesamt6 Mal (drei Wochen lang vor jedem Training) gelaufen... nun reicht es: auf
dem @Rasen fahlen wir uns wohler!

Klasse Sache, danke fiir die hervorragende Orga.

Sport verbindet: es machen so viele mit und motivieren sich gegenseitig das ist in der tristen Corona-Zeit ein echtes
Highlight!

Nachmalc: DLA_N_K_FE|
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Wir finden den virtuellen Lauf super. Man hat in dieser langen Zeit ,ohne richtiges Training oder Wettkampf , verlernt sich
richtig zu ,,qualen". Edmund gibt immer gute Trainingsplane raus, aber das ist halt nicht so wie dass richtige Training. Und
fir die Kids ist es auch eine Willkommende Abwechslung. Die miissen das Laufen auch erst mal wieder richtig tiben.
Darum macht dieser Lauf richtig SpaR und zugleich tut man auch was gutes.

Teekottenlauf mit der Familie, ein ganz neues, schénes Erlebnis. Auch die blauen Trikots der anderen LGler in der Ferne
taten mal wieder gut.

Vorstandsarbeit bedeutet gemeinsam unseren Verein voranzutreiber@;

Jetzt soll uns die Vereinsarbeit anders voran bringen und zwar alle gemeinsam beim virtuellen @salvusteekottenlauf.
Schnell war man sich bei der letzten Online-Vorstandssitzung einig, dass wir mit gutem Beispiel fur alle Fortunen und
natirlich jeden anderen voran gehen wollen §& &

Gerne unterstiitzen wir die Aktion und mdchten zum Mitmachen animierer!

Teil 1: Auch die Familie Gerigk war sportlich unterwegs! Die Geschwister Tom & Ella sind zusammen gestartet und haben
tolle Zeiten geschafft! Teil 2: Die Geschwister Tom & Ella gingen gemeinsam an den Start zur Teekottenmeile.

Mutter Sandra nahm am 10 km Lauf teil und kam mit 49:31 in personlicher Bestleistung ins Ziel. Vater Stephan unterbot
mit 19:00 Minuten seine personliche Bestleistung im 5 km Lauf sogar um 34 Sekunden. Den 10 km Lauf finishte er in 40:57
Minuten. Zum Abschluss steht fiir ihn am Wochenende noch der Halbmarathon an.

Wir freuen uns, insbesondere natirlich die Kids, wenn das Foto in der EV einen Platz findet.

Tolle Moglichkeit fiir einen guten Zweck zu laufen - sehr motivierend! 2022 dann in Emsdetten, ich bin dabei

Mit groRer Begeisterung und vielen Liufer*innen hat der USC MUNSTER sich auch in diesem Jahr am 2. virtuellen SALVUS
Teekottenlauf beteiligt. Bundesliga-Spielerinnen, Trainer*innen, Vorstandsmitglieder sowie Mitarbeiter*innen der
Geschéftsstelle haben die Challenge tber verschiedene Distanzen angenommen und mit viel Freude Kilometer fiir den
guten Zweck gesammelt.

Der OV Bilindnis90/DieGriinen Emsdetten ist als vielfaltig besetztes Team mit unterschiedlichsten Fahigkeiten gemeinsam
in der gleichen Richtung unterwegs und somit auf dem Weg zur #btw21. Immer mit dem Fokus auf den wirklich wichtigen
Themen. Daher ist es uns auch ein groRes Anliegen, zusammen als Team den guten Zweck des 2. virtuellen Salvus-
Teekottenlaufs zu unterstiitzen. "

Hat SpaR gemacht /& gerne wieder.

Endlich mal wieder ein "Wettkampf". Nachdem ich durch eine Verletzung neun Monate im letzten Jahr nicht laufen
konnte, war es ein super Test, um zu sehen, was das Aufbautrainig gebracht hat.

Top Lauf und Organisation beim virtuellen Tekottenlauf, wobei wohl alle gliicklicher waren, wenn man wieder zusammen
joggen durfte.

Der Teekottenlauf ist eine super Moglichkeit sich trotz fehlenden FuBballtrainings fit zu halten und trotzdem eine Art von
Wettkampf zu haben. Als FuRballer (und Torwart) bin ich sehr zufrieden mit meinen Zeiten

Der Lauf hat mir sehr viel Spall gemacht.

Nachstes Jahr bin ich auch wieder dabei.

Mein Ziel war es, die 2,4 km unter 20 Minuten zu schaffen. Das hat geklappt

Enjoyable virtual running - both runs that Petra and | have done we have been lucky to have had good weather Saturday
we plan on doing the half marathon...

Noch einmal als Laufer beim Teekottenlauf teilzunehmen hat mir SpalR gemacht. Eine wirklich schone Strecke haben wir
da. Als LGEer freue ich mich nun aber auch auf den Einsatz beim Salvus-Teekottenlauf 2022

Laufen fiir den guten Zweck unterstiitze ich gerne.

Es hat SpaRR gemacht, auch wenn es leider dieses Jahr wieder ,,nur” virtuell war.

Felix und Mira haben beide die kleine Teekottenmeile absolviert und ich dieses Jahr die 5 km. Seit dem Laufkurs bei der
LGE 2019 ist Laufen ein fester Bestandteil meines Alltags.

Es hat SpaR gemacht, die kleine Teekottenmeile mit Papa zu laufen, aber schén wére es, nachstes Jahr wieder mit meinen
Freundinnen zu laufen.

Es hat sehr viel SpalR gemacht, Laufe zumindest annahernd unter Wettkampf feeling zu absolvieren. Ich freue mich jetzt
schon, wenn es wieder echte Wettkampfe gibt. Vielen Dank an das Orga - Team, flr die Moglichkeit des Virtuellen Laufens

Das 1. mal 1,4 km gelaufen fiir LGE/Schule Hollingen
Zum ersten Mal habe ich in diesem Jahr die 5 km sowie die 10 km Walking Strecke gemeinsam mit Tochter Jule (10
Monate alt) absolviert. Wir hatten viel SpaR dabei! Zur Belohnung gab es im Ziel jeweils ein Fldaschchen Milch fur Jule
5 km =00:33:40
10 km = 01:08:58
Halbmarathon = 02:42:46

Die 5 km und 10 km habe ich als Wettkampfzeit absolviert. Beim 10 km Walking war ich zum Schluss echt platt.
Den Halbmarathon habe ich gemeinsam mit Helmut Deilen gewalkt, jedoch ohne Wettkampftempo.

Es hat Snass eemacht :) und es ist ia fur einen guten Zweck. weil alle Starteleder von der LG gesnendet werden
wir haben gestern unseren Lauf im Rahmen des Wahlpflichtfachs FuBball durchgefiihrt. Es war ein tolles Erlebnis fir alle.

Anbei im Anhang einige Impressionen. Die Ergebnisse werde ich morgen hochladen.



