
Steinberger Wald-Volkslauf
Sonntag, 17. Mai 2020, Start ab 9 Uhr

Dietzenbach-Steinberg
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Main-Lauf-Cup Wertungsläufe:

 21,1 km Halbmarathon

 10 km Volkslauf

 5 km Jugend- u. Jedermannlauf
   (Main-Lauf-Wertung MJ/WJ U14/U16)

 2 km Schülerlauf

   0,3  km Bambinilauf

2020SC-Steinberg
Sport-Club Steinberg 1953 e.V.

NEU • NEU • NEU

 LÄUFER-QUIZ

 3 attraktive Preise 

 zu gewinnen!

Steinberger
Sonntag, 17. Mai 2020, Start ab 9 Uhr45.
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Liebe Läuferinnen und Läufer!

wir würden uns sehr freuen, wenn wir auch zum 45. Steinberger Wald-Volkslauf, 
der zur Main-Lauf-Cup Serie gehört, wieder viele Läuferinnen und Läufer 

begrüßen könnten.

Aufbauend auf unseren im Vorjahr vorgenommenen Änderungen 
(Neue Startabfolge, Nettozeiten, etc.) möchten wir Euch am 17. Mai 

beste Voraussetzungen für die angebotenen Laufwettbewerbe bieten.

Das fl ache Streckenprofi l führt auf gut befestigten Wegen durch unseren schönen 
schattigen Steinberger Wald und sorgt für ideale Laufbedingungen.

Nach unserer gelungenen Premiere möchten wir den Bambinilauf zu einem 
festen Programmpunkt etablieren. Was gibt es schöneres, wenn strahlende 

Bambinis den Abschluss einer Laufveranstaltung bilden. 
Bringt also Eure Jüngsten mit, die mit Spass und Freude erste Lauferfahrung 

auf unserer „Schnupperstrecke“ sammeln können.

Unserer guten Tradition folgend werden wir Euch wieder zur Stärkung bzw. 
„Belohnung“ ein großes Kuchenbuff et und Herzhaftes zu günstigen Preisen 

anbieten. Macht bitte von unserem Angebot reichlich Gebrauch.

Detailierte Informationen 
auf Seite 12 und 13 

Wir freuen uns sehr, Euch in Dietzenbach-Steinberg begrüßen zu können.

Das Organisationsteam des SC Steinberg

EDIE
STROM

EDIE-Strom: 

günstig. flexibel.

 zuverl
ässig.

EDIE-Strom: 
Starke Stadtwerke 

bringen Geld für 
unsere Kultur

www.ediestrom.de

Hol auch du dir EDIE!
Diana & Sheila Williams Zirkus Chicana

powered by 



Seite 4 Seite 5

Aufwärmen vor dem Loslaufen…? Na, klar! 
Gutes Laufen fängt mit guter Vorbereitung an. 
Tipps und Tricks von purfi tness-Trainer Alberto St.Louis

Kein Fußballer, Basket- oder Handballer, Tennisspieler, Turner oder professioneller 
Tänzer käme auf die Idee, in seinem Sport loszulegen, ohne sich vorher richtig aufzu-
wärmen. Bei vielen Hobby-Läufern hingegen gibt es noch die Vorstellung, dass man 
sich beim Laufen automatisch aufwärmt. Doch auch hier gilt: Gutes Laufen fängt mit 
guter Vorbereitung an. 

Direkt vor dem Laufen ist es wichtig, den Körper auf das Training oder den Wettkampf 
optimal vorzubereiten. Aufwärmen vor dem Loslaufen ist keine Option, sondern ein 
Muss (wenn man seinem Körper nicht schaden will). 

Gutes Aufwärmen ist nicht zu lang und nicht zu kurz, vor allem aber nicht zu anstren-
gend. Ideal ist beispielsweise ein langsames und bedachtes Warmlaufen. Zwei- bis 
dreihundert Meter sind hier vollkommen ausreichend oder ein bis zwei Minuten auf 
der Stelle marschieren oder joggen. 

Danach sollte man einige Minuten in ein paar lockere Beweglichkeits- und Dehnungs-
übungen investieren. Natürlich solltet Ihr vor allem auch die Beine und den Rumpf 
Dehnen. Beim Strecken und Dehnen bitte darauf achten, ordentlich, ruhig und regel-
mäßig zu atmen und den Körper nicht zu stark zu Dehnen oder zu Strecken. So fühlt 
sich der Körper fl exibel an, der Stoff wechsel wird angeregt und die Muskeln sind 
bereit Leistung abzurufen… dann könnt Ihr richtig loslegen. 

Und zu guter Letzt denkt stets daran: ein erfolgreicher Langestreckenlauf funktioniert 
nicht nur mit den Beinen, sondern auch mit dem Kopf. Im Wettkampf solltet Ihr mit 
der Geschwindigkeit starten, die Ihr im Training geschaff t habt – und nicht krampfhaft 
versuchen, Euch selbst zu übertreff en. Ansonsten wird der Lauf schnell zur Qual. 
Hebt Euch darum immer etwas Energie für das letzte Drittel des Laufes auf! 

Alberto St.Louis
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Di Mauro Hörgeräteakustik
Hörgeräte und Zubehör

Offenbacher Str. 35
63128 Dietzenbach

Tel. 0 60 74 / 48 63 220
Fax 0 60 74 / 48 28 340  

Öffnungszeiten:
Montag – Freitag:

9.00 – 14.00 Uhr
 und 15.00 – 18.00 Uhr

sowie nach Vereinbarung 
 

Sprendlinger Landstr. 21 
63069 Offenbach 

Tel. 0 69 / 83 00 38 80 
Fax 0 69 / 83 00 38 81 

Gesundheit für Sie & Ihn

DROGERIE UND PARFÜMERIE

HÖRAKUSTIK

AUGENOPTIK

SANITÄTSBEDARF

ÄRZTE & APOTHEKEN AUF S. 30

Apollo Optik R-C Offenbacher Str. 9 9 19 71 77
Augenoptik Schäfer Werner-Hilpert-Str. 14 2 55 52 
Optik Schmitt Frankfurter Straße 12 3 13 95

Offenbacher Str. 50 4 10 67

DM-Drogerie Masayaplatz 3 2 11 62 27
Drogerie Müller R-C Offenbacher Str. 9 4 07 11 80
Parfümerie am  
Stadtbrunnen

Schmidtstraße 1 3 12 64

Di Mauro  
Hörgeräteakustik

Offenbacher Str. 35 4 86 32 20

Hörgeräte Bonsel Babenhäuser Str. 41 3 50 33
Stein‘s Hörgeräte Werner-Hilpert-Str. 14 82 45 75

Gesundheitsforum - 
Sanitätshaus Löhr 

Wilhelm-Leuschner-Str. 52 7 28 04 54

Tretin Babenhäuser Str. 21 3 37 98
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2x in Dietzenbach

Frankfurter Straße 12
63128 Dietzenbach

Telefon 06074 / 3 13 95

Offenbacher Str. 50
63128 Dietzenbach

Telefon 0 60 74 / 4 10 67

 
Unsere Leistungen:
 
- Brillenglasbestimmung
- Optimale Analyse 
  Ihrer Sehaufgaben
- Zeiss-Relax-Vision-Center    
  für ein unglaubliches  
  Seherlebnis
- Freundliche,  
  fachkompetente Beratung
- Brillenanfertigung mit  
  höchster Präzision in 
  eigener Werkstatt
- Kontaktlinsenanpassung
  mit Probetragen
- Umfassender Service
  nach dem “Kauf”

www.optik-schmitt-dietzenbach.de

Thai-Massage Babenhäuser Str. 32 48 17 27

MASSAGEN

 
KOPF BIS FUSS 

 
Unsere Erfahrung 

für Ihr gutes Aussehen 
Medizinische Fußpflege 
Kosmetikbehandlung 
Hand- & Nagelpflege 

Nagelmodellage 
Sportmassagen 

Farb- und Stilberatung 
 

Schäfergasse 20 · 63128 Dietzenbach 
Tel. 0 60 74 / 4 73 44 

E-mail: felies@kopf-bis-fuss.eu 
www.kopf-bis-fuss.eu 

Die Johanniter: Immer für Sie da.

• Ambulante Demenzbetreuung • Menüser-
vice • Hausnotruf •  Ambulanter Hospiz- 
und Palliativdienst •  Krankentransport

Telefon 06106 87100
www.juh-offenbach.de

Unsere Öffnungszeiten: 
Mo.–Fr.: 08.30 – 18.30 Uhr, Sa.: 09.00 – 13.00 Uhr

Unsere Öffnungszeiten: 
Mo.–Fr.: 08.30 – 18.30 Uhr, Sa.: 09.00 – 13.00 Uhr

„Ihre Lieblings-Apotheke 

in Dietzenbach“

Unsere Öffnungszeiten: 
Mo.–Fr.: 08.30 – 18.30 Uhr 

Sa.: 09.00 – 13.00 Uhr

Apotheker Klaus Pfeiffer

Unsere Öffnungszeiten: 
Mo.–Fr.: 08.30 – 18.30 Uhr, Sa.: 09.00 – 13.00 Uhr

Unsere Öffnungszeiten: 
Mo.–Fr.: 08.30 – 18.30 Uhr, Sa.: 09.00 – 13.00 Uhr

„Ihre Lieblings-Apotheke 

in Dietzenbach“

Unsere Öffnungszeiten: 
Mo.–Fr.: 08.30 – 18.30 Uhr 

Sa.: 09.00 – 13.00 Uhr

Apotheker Klaus Pfeiffer

„Ihre Lieblings-Apotheke 
in Dietzenbach“

Unsere Öffnungszeiten:
Mo. – Fr.: 08.30 – 18.30 Uhr

Sa.: 09.00 – 13.00 Uhr

Gustav-Heinemann-Ring 1a
63128 Dietzenbach

Telefon 0 60 74/81 22 73
Telefax 0 60 74/81 22 75

Authentische Ayurvedische Massagen 
zur Tiefenentspannung

Odenwaldring 71 • 63303 Dreieichenhain
Tel. 0 61 03 / 80 70 97 • Mobil 0 173 / 65 911 37

Astrid Eisenberg-Vetter
Termine nach Vereinbarung 

Mitglied im VEAT – 
Verband Europäischer Ayurveda-
Mediziner und Therapeuten e.V.

www.ayurveda-verband.eu · veat@ayurveda-verband.eu

Ausbildung an der Europäischen Akademie 
für Ayurveda, Birstein. Mitglied im VEAT

a-e-v_ayurveda-Vetter.indd   1 21.10.2014   12:53:27
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Sponsoring:

Blumentöpfe für die Sieger

Unsere Kuchentheke
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Bestenliste FRAUEN 10 KM LAUF
2013 Petra Wassiluk .................Frankfurter Marathon...................41:40,3
2014 Kerstin Bertsch ................Asics Frontrunner/SSC Hanau-Ro .......38:07,3
2015 Kerstin Bertsch ................SSC Hanau-Rodenbach .....................40:03,0
2016 Petra Wassiluk .................Team Main-Lauf-Cup ....................40:19,5
2017 Tania Moser .....................Spiridon Frankfurt .........................38:04,5
2018 Kerstin Bertsch ................Asics Frontrunner/SSC Hanau-Ro .......38:08,9
2019 Franziska Baist....Team Main-Lauf-Cup/SGK Bad Homburg .......38:56,0

Streckenrekord:
2012  Kerstin Straub .................Frankfurter Laufshop ....................36:38,6

Bestenliste FRAUEN Halbmarathon
2013 Nicole Leder.....................DSW 12 Darmstadt .....................1:27:48,1
2014 Svitlana Smitiukh ............TB Wiesbaden .............................1:29:25,3
2015 Svitlana Smitiukh ............TB Wiesbaden .............................1:27:52,8
2016 Laura Spranz....................Spiridon Frankfurt ......................1:29:44,8
2017 Svitlana Smitiukh ............TB Wiesbaden .............................1:31:37,0
2018 Dörte Fischer ...................Spiridon Frankfurt .........................1:32:48,1
2019 Christina Schießer ...........Spiridon Frankfurt .........................1:32:40,0

Streckenrekord:
2013  Nicole Leder.....................DSW 12 Darmstadt.....................1:27:48,1

Praxis für Physiotherapie
Johanna Hartmann-Strychaluk

staatlich anerkannte Osteopathin

... nach dem Steinberger Volkslauf 

sind wir Ihr Ansprechpartner!

Thomas-Mann-Ring 2 | 63128 Dietzenbach
Telefon: 06074 404600 | j@mail-hartmann.de

Rathenaustraße 35

63128 Dietzenbach

Telefon 06074-3 12 15

Parkmöglichkeit  |  Zustelldienst
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STRECKENPLAN
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     45.   Steinberger Wald-Volkslauf am Sonntag, 17. Mai 2020
EINLADUNG UND AUSSCHREIBUNG (TEIL1)

VERANSTALTER SC Steinberg 1953 e.V., Abteilung Langlauf

START UND ZIEL Heinrich-Mann-Schule
Dietzenbach-Steinberg, Etruskerstraße 2

Abholung der Startunterlagen am 17.05.2020 ab 8:00 Uhr 
in der Heinrich Mann Schule

WETTBEWERBE ■ Start 09:00 Uhr: 21,1 km, Halbmarathon
Wertungslauf für den Rosbacher Main-Lauf-Cup 2020
mit der Klasseneinteilung MJ/WJ U18, MJ/WJ U20, Männer und Frauen nach den 
DLV-Altersklassen (5er Schritte), Zielschluss nach 3 Stunden

■ Start 09:20 Uhr: 10 km Lauf
Wertungslauf für den Rosbacher Main-Lauf-Cup 2020
mit der Klasseneinteilung MJ/WJ U18, MJ/WJ U20, 
Männer und Frauen nach den DLV-Altersklassen (5er Schritte)

■ Start 09:25 Uhr: 2 km Schülerlauf
Wertungslauf für den BBF Junior Main-Lauf-Cup 2020
mit der Klasseneinteilung MK/WK U10 und MK/WK U12 
sowie MK/WK U8 ohne Cup-Wertung

■ Start 11:00 Uhr: 5 km Jugendlauf 
Wertungslauf für den BBF Junior Main-Lauf-Cup 2020
mit der Klasseneinteilung MJ/WJ U14 und MJ/WJ U16

■ Start 11.00 Uhr: 5 km Jedermannslauf 
Jugendliche, Männer und Frauen ab Jahrgang 2003 ohne Klasseneinteilung

■ Start 11:10 Uhr: 0,3 km Lauf Bambini (ohne Zeitnahme)
Jahrgänge m/w 2013 – 2017

LAUFSTRECKE Ebene, gut befestigte und schattige Waldwege.
Im Halbmarathon und 10 km Lauf gibt es alle 5 km eine Verpflegungsstelle.

Die Strecken 21,1 km, 10 km und 5 km sind nach DLV/IAAF Richtlinien vermessen und 
gut beschildert. Jeder Kilometer ist gekennzeichnet.

ZEITNAHME Die Zeitnahme erfolgt mit einem Transponder-Chip in der Startnummer. 
Bei allen Läufen werden sowohl Brutto- als auch Nettozeit erfasst. Die Wertung der 
Altersklassen erfolgt nach der Nettozeit. Die Gesamtsieger werden nach der Bruttozeit 
ermittelt. Für die Zeitnahme und die Kontrolle muss die Startnummer gut sichtbar vorn 
getragen und darf nicht verändert werden.

ANMELDUNG Online-Anmeldung bis 14.05.2020, 23 Uhr unter www.sc-steinberg-langlauf.de. 
Mit der Anmeldung stimmt der/die Teilnehmer/in zu, dass das Startgeld per SEPA-Last-
schrift abgebucht wird. Mit diesem Lastschriftmandat wird der SC Steinberg ermächtigt, 
ausschließlich für den 45. Steinberger Volkslauf Zahlungen mittels Lastschrift einzuzie-
hen. Tritt ein/e Teilnehmer/in nicht an, besteht kein Anspruch auf Rückzahlung.

 

    45.   Steinberger Wald-Volkslauf am Sonntag, 17. Mai 2020
EINLADUNG UND AUSSCHREIBUNG (TEIL2)

STARTGELD 21,1 km, Halbmarathon 12 €
10 km Lauf 10 €
  5 km Lauf           6 € / Jugend  3 €
  2 km Schülerlauf 3 €
  0,3 km Bambinilauf 2 €

NACHMELDUNG Am 17.05.20 bis 15 Minuten vor dem jeweiligen Lauf.
Nachmeldegebühr: 3 € (Keine Nachmeldegebühr für den Bambini-Lauf)

SIEGEREHRUNG Im Anschluss an jeden Lauf im Innenhof der Schule

URKUNDEN & PREISE 

21,1 km /10 km  • Sachpreise und Urkunden für die ersten drei Läufer/-innen jeder Altersklasse
• Sachpreis für die Einstellung der Streckenrekorde 
• Krombacher Glas für den Sieger (m/w) Halbmarathon

5 km Jugendlauf  • Pokale, Sachpreise und Urkunden für die ersten drei Plätze jeder Altersklasse

5 km Jedermannslauf • Sachpreis und Urkunden für die jeweils drei schnellsten Läufer und Läuferinnen

2 km Schülerlauf  • Pokale, Sachpreise und Urkunden für die ersten drei Plätze jeder Altersklasse. 
  • Medaillen  für alle Teilnehmer, die die Ziellinie überqueren

Bambini-Lauf  • Medaillen für alle Teilnehmer, die die Ziellinie überqueren

Sonderpreis   • „Freistart Frankfurt Marathon 2020“ erhält beim 45. Steinberger Volkslauf 
  der Teilnehmer mit dem 45. Platz im Halbmarathon.

• Die 3 stärksten Teilnehmergruppen im Ziel erhalten Krombacher-Gutscheine.

MANNSCHAFTS- Im 10 km und 21,1 km-Lauf für Frauen und Männer getrennt durch Zeitaddition der
WERTUNG jeweils drei Besten eines Vereins ohne Altersklasseneinteilung. 

SONSTIGES Großes Kuchenbuffet und Imbiss zu kleinen Preisen im überdachten Start- / Zielbereich
der Schule. Wertsachenaufbewahrung im Bereich der Anmeldung!

UMKLEIDE & DUSCHE In der Turnhalle der Heinrich-Mann-Schule

ERGEBNIS- Hängen am Veranstaltungstag aus und sind unter www.sc-steinberg-langlauf.de
LISTEN abzurufen. Online-Urkunde für alle Teilnehmer im Internet abrufbar.

HAFTUNG Für Teilnehmer besteht Haftung im Rahmen der Sportversicherungsverträge des HLV. 
Für sonstige Unfälle und Schäden jeder Art sowie Diebstähle und Verluste übernimmt 
der Veranstalter keine Verantwortung.

KONTAKT Erich Storz, E-Mail: volkslauf2020@sc-steinberg-langlauf.de, Tel.: 01577-98 13 253
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Bestenliste MÄNNER 10 KM LAUF
2013 Sören Kah ........................LG Lahn-Aar Esterau .....................30:40,2
2014 Aaron Bienenfeld ............LG Offenbach ................................34:02,8
2015 Aaron Bienenfeld ............LG Offenbach ................................33:38,4 
2016 Aaron Bienenfeld ............LG Offenbach ................................32:49,6
2017 Aaron Bienenfeld ............SC Hanau Rodenbach ....................33:18,0
2018 Hendrik Pörschke ............ESV Blau Gold Frankfurt ...............34:23,2
2019 Kalayu Gereziher.............LG Eintracht Frankfurt ..................33:28,0

Streckenrekord:

2013 Sören Kah ........................LG Lahn-Aar Esterau .....................30:40,2

Bestenliste MÄNNER Halbmarathon
2013  Steffen Kothe ..................Bio Runner Rhein-Main..............1:16:44,5
2014  Steffen Kothe ..................Bio Runner Rhein-Main..............1:15:18,3
2015  David Perlich....................TV Waldstraße Wiesbaden ........1:15:59,0 
2016  Babsa Tilahun ..................Spiridon Frankfurt ......................1:08:09,5
2017  Babsa Tilahun ..................Spiridon Frankfurt ......................1:08:04,9
2018  Philipp Bartels .................Spiridon Frankfurt ......................1:18:12,8
2019  Solomon Merne Eshete ...SSC Hanau-Rodenbach ...............1:09:01,0

Streckenrekord:

2017 Babsa Tilahun ..................Spiridon Frankfurt......................1:08:04,9

Unser Anmelde-Team
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Start der Bambinis

   Der Steinberger Volkslauf 
ist Teil des Main-Lauf-Cup der Stadt 
Frankfurt am Main

   Der Steinberger Volkslauf 
ist Teil des Main-Lauf-Cup

Musik bewegt
am 08./16./24. Mai 2020

www.dietzenbacher-musiktage.de
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Dietzenbach

P

P

P

 Lauftreff Dietzenbach

SC-Steinberg
Sport-Club Steinberg 1953 e.V.

Laufen (Nordic-)
Walking

Familien-/
Einsteigerlauf

Lauftraining
Jugend

Dauer: 1 Stunde 1 Stunde 30 Minuten 1 Stunde

Strecke: 8 - 12 km 6 - 7,5 km 4 - 5 km Sommerzeit 1,5 Std.:
Intervall-, Tempo-,  
Koordinationstraining, 
usw. 

Winterzeit 8-10 km  
‚Stirnlampenlauf‘ 

Gruppen: 3 - 4 1 - 2 1 - 2

Info: mit und ohne 
Gehpausen

bei Interesse 
können auch 
Kurse angeboten 
werden

Kinder können 
schon ab  
Grundschulalter 
mitmachen

Ansprechparter: 
Uwe Glaum

Tel.Nr. 06074-45804

Ansprechpartnerin:  
Miriam Kiefer

Tel.Nr. 06074-42846

Treffpunkt:   Steinberg, Heinrich-Mann-Schule  
  Wendehammer Ertruskerstrasse am Lauftreffschild

Dienstag: ab 18:30 Uhr nur Sommerzeit 
ab 18:30 Uhr

- ab 18:00 Uhr

Samstag:

Sommerzeit ab 17:00 Uhr ab 17:00 Uhr ab 17:00 Uhr -
Winterzeit ab 15:00 Uhr ab 15:00 Uhr ab 15:00 Uhr -

  Richtung 
Heusenstamm

 Anfahrt zum Start
63128 Dietzenbach 
Etruskerstraße

P

P
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LÄUFER-QUIZ 

Diese Seite ausgefüllt und herausgetrennt 
einfach am Volkslauf-Tag an der Anmeldung abgeben. 

Wir freuen uns über eine rege Teilnahme. 

1. 
In welchem Jahr wurde die Main-Lauf-Cup Serie 

erstmals ausgetragen?

 ❏ 1986 ❏ 1998 ❏ 2004

2. 

Wie viele Helfer waren für die Ausrichtung 
des Steinberger Volkslaufs in 2019 im Einsatz?

 ❏ 64 ❏ 77 ❏ 99

3. 

Wer hält den Streckenrekord im Halbmarathon der Frauen 
beim Steinberger Wald-Volkslauf?

 ❏ Petra Wassiluk     ❏ Nicole Leder     ❏ Kerstin Bertsch

Name des Teilnehmers:

.................................................................

Unter den Teilnehmern mit allen richtigen Antworten werden 
drei attraktive Preise direkt am 17.05.2020 ausgelost. 

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. 

Wir wünschen viel Glück!

SC-Steinberg
Sport-Club Steinberg 1953 e.V.
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Vielen vielen Dank ...
... an alle Sponsoren und Spender, 
die uns großzügig unterstützen! 

Ebenso ein herzliches Dankeschön 
auch allen Helfern, die uns Ihre 
Zeit und Erfahrung zur Verfügung 
stellen!

SC-Steinberg
Sport-Club Steinberg 1953 e.V.

www.sc-steinberg-langlauf.de

Herausgeber: Der Sport-Club Steinberg 1953 e.V.
 Abteilung Langlauf  
 Uwe Glaum
 Keltenring 18
 63128 Dietzenbach
 www.sc-steinberg-langlauf.de 

 Eingetragen im Vereinsregister: 
 Offenbach am Main 5VR
 
Gestaltung und 
Abwicklung: Doris Steube ART-ATELIER 
 Adolph-Kolping-Str. 2   
 63128 Dietzenbach
 www.steube-art-atelier.deIM
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sls-direkt.de

Verbundenheit
ist einfach.
Sparkasse Langen-Seligenstadt -
Gut für die Region
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