LAUFSTRECKENBESCHREBUNG

Die Strecken sind gleichsam flr Jogger, Walker und
Nordic-Walker geeignet.

Zur besseren Trainingskontrolle ist jeder Kilometer
markiert.

Durch die sandigen Béden im Lennebergwald ver-
sickert Regenwasser sehr schnell. Auch bei feuchter
Witterungkannmansonochgutdie Streckennutzen.

Neben der Gaststatte Wanderheim am Ende der
KapellenstraBebefindetsicheine 6ffentliche Toilette.

6 KM Fiir Lauf-Einsteiger.
Grine Markierungen.
Strecke: 6,16 km, 48 Héhenmeter
Steigungen: Alle unter 10 Hhenmeter,

weitgehend flacher Verlauf.

12 KM Fur fortgeschrittene Laufer.
2x griine Markierungen.
Strecke: 12,32 km, 96 Hohenmeter
Steigungen: Alle unter 10 Héhenmeter,

weitgehend flacher Verlauf.

Teilnehmen kdnnen Laufer jeden Alters.

3KM KIDS-LAUF

Fir alle Kids bis 13 Jahre.

Der Meldeschluss ist am 02.12.2019.

WIR FREUEN UNS AUF

IHREN BESUCH:!

Ausrichter:

Ausdauerleistungsverein Mainz e.V. (www.alvmainz.de)
c/o Dominik Sonndag

GutenbergstraBe 17

55124 Mainz

& AOK
Ort:

Mainz-Gonsenheim « Gonsenheimer Wald/Nothelfer-Kapelle

Start und Ziel:

Parkplatze rund um den Sportplatz
10.00 Uhr: Start fir alle

11.30 Uhr: Siegerehrung

Auszeichnung:

Die ersten drei eines jeden Wettbewerbs erhalten Preise.

Hinweis:

Es erfolgt keine Jahrgangswertung, die Ergebnisse wer-
den aber auch nach Jahrgang ausgegeben und kénnen
nach der Veranstaltung im Internet eingesehen werden.

Meldeschluss:
02. Dezember 2019

Anmeldung:

www.laufzeiterfassung.de

mit Angabe von Name, Mailadresse, Geschlecht,
Jahrgang & Strecke. Nachmeldungen vor Ort mdglich.

Infos:
Unter nikolauslauf-ALV-AOK@web.de
oder Olav Becker — Tel.: 0179 - 144 0964

Zeitplan-/Streckenédnderungen vorbehalten.
Der Veranstalter tibernimmt

keinerlei Haftung fir Schaden
jeglicher Art.

Schirmherrin:

Sabine Flegel
Ortsvorsteherin in Mainz-Gonsenheim

NIKOLAUSLAUF

SAMSTAG,

AR
START:10.00 UHR

Organisationsbe'\trag: 10,00€

6 km 12km 3kmKids-Lauf

Unkostenbeitrag: 3,00 €




TIPPS FUR DAS LAUFEN IM

LENNEBERGWALD

Im Naturschutzgebiet Lennebergwald ist das
Betreten des Waldes nur auf Wegen gestattet.
Auch beim Joggen diirfen Sie zum Schutz der Tier- und
Pflanzenwelt die offiziellen |Wege nicht verlassen
und keine Trampelpfade benutzen.

Bitte laufen Sie méglichst [nicht in der Dammerung
oder Dunkelheit oder gar mit Taschenlampe, weil da-
durch die Wildtiere besonders stark gestért werden.

Bitte hinterlassen Sie im Wald 'keine Abfalle (auch
keine Taschentlcher o. &.). Mill sieht nicht nur hasslich
aus, er kann die Wildtiere auch ernsthaft schadigen.

Wenn der Forstbetrieb im Wald | Fallungsarbeiten
durchfiihrt, dienen diese der Pflege der Waldbestande
(Durchforstungen) oder der Sicherheit der Waldbesu-
cher (Fallung abgestorbener oder fauler Baume). Um
diese Arbeiten gefahrlos durchfiihren zu kénnen, mus-
sen manchmal die Wege kurzzeitig gesperrt werden.
Beilangeren Absperrungen werden Umleitungen an-
geboten. Bitte beachten und respektieren Sie die Sper-
rungen mit Absperrband oder Schildern und bringen
Sie sich und die Waldarbeiter nicht in Lebensgefahr!

Zum | Dehnen der Muskulatur hat das Forstrevier
Lenneberg an der Vierzehn-Nothelfer-Kapelle, am
Lennebergplatz in Gonsenheim und am Parkplatz am
Horn in Budenheim Dehnbalken aufgestellt.
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LAUFSTRECKEN IM LENNEBERGWALD

Aufgelichteter Kiefernwald Budelnheim
Alter Laubwald Golfplatz
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