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Gemeinsam laufen- gemeinsam ankommen! 

Seit dem 4. September nehmen wir unser Vereinsmotto wieder wörtlich. Jeden 

ersten Sonntag im Monat starten wir an unterschiedlichen Orten im Kreis Unna zu 

einem gemeinsamen Lauf. Neue Laufstrecken gemeinsam erleben ist das Ziel. 

Fünf Pacemaker (06:00, 06:30, 7:00 und 7:30 und ein Walker) führen aktuell die 

Läufer: innen auf neue Wege.  

 

Gestartet wird immer jeden 1. Sonntag im Monat. Startzeit ist - wie immer- 09:30 

Uhr. Je nach Pace werden 5-6 km, 8km, 8,5km oder 9,5km gelaufen oder gewalkt. 

Nach einer Stunde treffen wir uns alle wieder am Startpunkt. 

 

Wann und wo wir starten, 

erfahrt Ihr ca. 1 Woche 

vor dem Lauf per Mail und 

auf der Homepage.  

Also, notiert euch diesen 

Termin fest in Eurem Ka-

lender. 

 

Wir sehen uns! 

 

Gerd Zienczyk 
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Editorial 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Das gesamte Redaktionsteam gratuliert  

Marit Bergmann  

zu dieser besonderen Auszeichnung!  
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Der LTU-Vorstand ς 

dürfen wir uns vorstellen? 

von Tanja Sengotta 

 

Bei der letzten Jahreshauptver-
sammlung wurde unser Vorstand 
neu gewählt. 
Wobei: So neu ist er eigentlich gar 
nicht. Denn es stellten sich die 
meisten Vorstandsmitglieder erneut 
zur Wahl. Was sehr für den Verein 
spricht!  
Dennoch möchten wir die Gelegen-
heit nutzen, die aktuellen 

Vorstandsmitglieder einmal kurz 
vorzustellen.  
Dazu mussten sie je 3 Fragen be-
antworten und die haben sie mitun-
ter mehr zum Schwitzen gebracht 
als so mancher Lauf!  
 
Aber lest selbst: 
 
 
 

 
 

Gerd Zienczyk (1. Vorsitzender)  
 
Mir ist wichtig, dass wir im Verein gemeinsam 
aktiv sind.  
Ich kann mir einen Alltag ohne Sport nicht vorstel-
len.  
Ich träume heimlich von einem Deutschen Meis-
ter Borussia Dortmund.  
 
 
 

 
Uwe Rüping (2. Vorsitzender)  
  
Mir ist wichtig, dass es halbwegs harmonisch ist.  
Ich kann auch gemein sein.  
Ich träume heimlich von ????  
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Norbert Kalkbrenner (Statistik)  
 
Mir ist wichtig, dass ich Familie, Kameradschaft 
und Läufe mit netten Leuten erleben kann.  
Ich kann mich für Ideen und Dinge begeistern und 
mich hierfür engagieren.  
Ich träume heimlich davon, in den nächsten 5 Jah-
ren noch einen Marathon zu laufen. 

 

 
 
 
 

Petra Wiercke-Kalkbrenner (Schriftführerin)  
 
Mir ist wichtig, dass es einen sinnvollen und prak-
tikablen Natur- und Tierschutz gibt.  
Ich kann bei Stresssituationen einen klaren Kopf 
behalten und dabei flexibel, pragmatisch und kreativ 
reagieren.  
Ich träume heimlich von einem Lauf quer durch 

ganz Deutschland.   

 
 

 
 

 
Angelika Friedemann (Sportwartin) / Uwe Friede-
mann (1. Kassenwart)  

 
Uns ist wichtig, dass wir in einem Boot sitzen und 
nicht Schlitten ohne Schnee fahren müssen.  
Wir können uns vorstellen, noch lange Vollgas zu 
geben.  
Wir träumen heimlich davon, noch viele schöne 
Dinge im Familien- und Freundeskreis zu erleben.  
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Christian Hahnen (1. Pressewart)  
  
Mir ist wichtig, dass jeder die gleichen Chancen er-
hält.  
Ich kann über mich selbst lachen.  
Ich träume heimlich von einer Meisterschaft der 
richtigen Borussia aus Mönchengladbach.  

 

  

 
Cornelia Neumann (Bekleidung)  

 
Mir ist wichtig, dass wir die Vereinsfarbe des Lauf 
Team Unna wieder auf möglichst vielen Veranstal-
tungen und Wettkämpfen gemeinsam präsentieren. 
Auch bei längeren Trainingsläufen macht das ro-
yalblaue Shirt den Verein in der Region bekannter.   
Ich kann Euch mit unserer schönen Vereinsklei-
dung ausstatten.  
Ich trªume heimlich vonéeiner Laufrunde durch 
den Wald, die immer leicht bergab geht!  

 

Gabriele Droste (2. Kassenwartin)  
 
Mir ist (nicht das eine große) wichtig, sondern die 
vielen kleinen Dinge.   
Ich kann ziemlich störrisch werden.  
Ich trªume heimlich vonéwird nicht verraten!  
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Tanja Sengotta (2. Pressewartin)  
  
Mir ist wichtig, dass wir dem Verein eine opti-
male Außendarstellung geben können.  
Ich kann auch sehr gut mal aufs Laufen verzich-
ten.  
Ich träume heimlich von einem Leben in Wien.  

 

  

  

Stephanie Schmelzer (Veranstaltungen)  

 
Mir ist wichtig, dass es meinen Hunden gut geht.  
Ich kann nicht singen.  
Ich träume heimlich von einem Bauernhof.  

 

   

  

      

Andreas Amberger (Beisitzer)  
  
Mir ist wichtig, dass der Verein wächst und wir Jün-
gere für den Laufsport begeistern können.  
Ich kann gut motivieren.  
Ich träume heimlich davon, dass der Verein 500 Mit-
glieder hat und ein Drittel davon Kinder und Jugendliche 
sind.  
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Natürlich möchten wir an dieser Stelle auch alle anderen fleißigen Helfer nicht 
unerwªhnt lassen: Beisitzer, Kassenpr¿fer und und undé!  

Vielen lieben Dank! 

 

Zum Schluss noch ein Hinweis in eigener Sache.   

Einige Vorstandsmitglieder haben angekündigt, dass sie, nach teils langjähri-
gem Engagement, bei der nächsten Wahl nicht mehr zur Verfügung stehen 
möchten. Sehr schade, aber natürlich auch verständlich.   

Habt Ihr Lust, Euch zu engagieren? Wir freuen uns über Mitglieder, die bereit 
wären, im Vorstand mitzuarbeiten. Meldet Euch gerne bei uns!   
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Die Endspurt-O-Töne 

(Auch diesmal zunächst wieder einer von Andrea Gutzeit, die diese Kategorie 
eigentlich fast alleine voll machen könnte. Hier: Vor dem Venloop. Wir hatten 
gerade geparkt und machten uns bereit. Zur Erinnerung: Es gab einen 10 km-
Lauf und den Halbmarathon) 

 

Andrea (beobachtet nachdenklich bereits angekommene Lªuferinnen): ĂWie 
weit laufen die wohl? Bestimmt nur 10, so dick, wie die sind.ñ 

 

 
Sonntäglicher Long-Run. Andreas Gutzeit (der seiner Frau in nichts nachsteht, 
wie wir mittlerweile wissen) läuft mit Maike Gurlitt und Gabi Droste an Rehen 
und Schafen vorbei. Alles bl¿hte und Maike sagte: ĂHeute finde ich den Lauf 
besonders idyllisch!ñ Andreas: ĂIdyllisch wªre, wenn Ihr endlich mal aufhºren 
w¿rdet zu quatschen!ñ 

 

 
Lauf im Bornekamp. Gutes Tempo, etwas zu schnell. Es war klar, dass irgend-
wann von irgendwem Protest kommt. Es meldet sich Connie Neumann: ĂIch 
will ja nicht meckern, aberé !ñ Maike: ĂDann lass es!ñ 
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Dienstag-Nachmittag im Bornekamp. Eigentlich war es zu 
schwül zum Laufen. 

Tanja Sengotta und Maike Gurlitt trafen sich dennoch, be-
waffnet mit einer ganzen Menge Fragen,  

auf ein R¿ndchen é 

émit Monika Bonin! 

 
                                              

Wer bist Du? 

Ich bin Monika Bonin, im schönen Sauerland am Sorpesee geboren, am Möh-
nesee aufgewachsen und 1984 nach Oberaden gezogen. Von da aus bin ich 
dann irgendwann nach Unna gezogen, hier habe ich als Chefarztsekretärin im 
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evangelischen Krankenhaus in der Neurologie und Psychiatrie gearbeitet. Seit 
9 Jahren bin ich im Ruhestand. Ich bin 72 Jahre alt und seit ca. 12 Jahren im 
Lauf Team. 

Wie bist Du zum Laufen gekommen und wie lange läufst Du schon? 

Ich schätze so 14 oder 15 Jahre, also ich bin vergleichsweise spät angefangen. 
Als Kind war ich hoch wie breit, hatte in Sport eine 6. Irgendwann habe ich mit 
Gymnastik angefangen und auch dann den Übungsleiterschein für den Kneipp-
Verein gemacht. Dann musste ich zur Reha und dort stand Walken auf dem 
Programm. Das habe ich abgelehnt. Dann habe ich doch angefangen. Aber 
irgendwann war mir Walken zu langsam. Und nach meiner Rückkehr aus der 
Reha habe ich dann angefangen, für mich alleine zu laufen. Und aus kleinen 
Runden vor der Arbeit wurden immer größere Runden. Bis dann dieses Glücks-
gefühl kam (Maike, seufzt verstªndnisvoll: ĂOh ja!ñ, Tanja, extrem verwundert: 
ĂWelches Gl¿cksgef¿hl?ñ).  

Welches war Dein erster Wettkampf? 

Das war der Lauf in Bönen, Anfang des Jahres, dick eingepackt. In der Umklei-
dekabine traf ich auf einige Lªuferinnen von den ĂRotenñ. Diese besprachen, 
was sie denn vorhatten, zu laufen und eine sagte: ĂNe Sechser hab ich mir 
vorgenommen.ñ Ich hatte nicht die leiseste Ahnung, was sie meinte.  

Du läufst ja meistens alleine. Wie kommt das? 

Mir ist es lieber im Hellen zu laufen, speziell im Winter. Deshalb gehe ich meis-
tens schon tagsüber. Das hat sich einfach so ergeben. 
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Aber irgendwann zog es Dich dann Ălaufendñ in die Welt. Wie war das? 

Ja, erst bin ich gar nicht primär gelaufen, sondern einfach nur mitgefahren. Zum 
Beispiel nach Sizilien vor 15 Jahren. Und dann fing ich an, auch unterwegs zu 
laufen. Viel in Ostdeutschland. Irgendwann habe ich eine Lauffreundin kennen-
gelernt, die mich zur Europameisterschaft in Aarhus mitgenommen hat. Und 
nachdem die ganze Anmeldeprozedur mit Starterpassnummer etc. über den 
Deutschen Leichtathletikverband überstanden war, bin ich dort einen Halbma-
rathon und einen 10-er gelaufen.  

Die Atmosphäre dort war natürlich komplett anders als bei den üblichen Volks-
läufen. Man sitzt in einem Starterzimmer, welches man ab 30 Min. vor Start 
nicht mehr verlassen darf. Irgendwann kommt jemand und begleitet Dich zum 
Start. So soll Doping vermieden werden. 

Auf diesen ganzen Wettkämpfen haben sich sehr nette Kontakte und Freund-
schaften ergeben, die ich nicht missen möchte. Vor 4 Jahren war ich in Malaga 
zur Weltmeisterschaft und wir haben als Mannschaft die Silbermedaille im Halb-
marathon gewonnen. Gewonnen haben die Franzosen. Die haben aus voller 
Brust gesungen bei der Siegerehrung, das war super! 
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Was war Dein am weitesten entferntes Laufziel? 

Zypern. Da war ich sogar mehrmals. Mein schönster Lauf war aber in Marokko. 
Da war ich eine Woche auf einer begleiteten Laufreise. Das Atlasgebirge ist 
traumhaft und zum Abschluss gab es einen Halbmarathon in Marrakesch.  

In Malaga war es unglaublich schwül, aber ich hatte tolle Begegnungen mit Läu-
ferinnen aus Südamerika. Diese Frauen versprühten eine solche Begeisterung 
und einmal fingen sie morgens um 7:00 Uhr an, ĂFeliz Navidadñ zu singen. Das 
vergisst man nie. 

So langsam tut sich die Frage auf: Was machst Du eigentlich, wenn Du 
nicht läufst? 

Krimis lesen, Nichtstun, Haushalt. Ich lebe alleine und muss natürlich alles für 
mich selbst organisieren. Da habe ich genug zu tun.  

Wohin bist Du denn gereist, ohne zu laufen? 

Ich war viel in Australien, Italien, Griechenland. Strandurlaub mit Ausflügen ist 
auch toll. 

 

Welches ist Dein nächster Lauf? 

(Stand Mai 2022) 

Ich fliege Anfang Juli nach Helsinki 
und fahre von dort aus nach Tam-
pere, dort finden die Weltmeister-
schaften der Senioren statt. Ge-
meldet bin ich für den 10-er und 
den Halbmarathon, weiß aber 
noch nicht, ob ich wirklich beides 
laufe. Ich muss sehen, wie der 
Rest meiner Vorbereitung noch so 
läuft. 

Wer so viel läuft wie Du, der isst 
doch bestimmt auch gerne. Isst 
oder kochst Du lieber? 

Ich esse lieber als das ich koche. 
Sehr gerne Obst und Gemüse, 
scharfe Sachen, Käse, Körnerbrot. 
Solche Dinge. 
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Warst Du eine gute Schülerin? 

Ja. Vor allem in Mathe. Damals war es noch nicht so üblich, dass Mädchen auf 
die höhere Schule gingen. Das war keine so einfache Zeit. Aber ich habe gerne 
gelernt. Ich würde auch heute noch studieren. Ich bedaure, dass ich das nicht 
gemacht habe. 

Was war denn Dein Berufswunsch als Kind? 

Stewardess oder Opernsängerin. Und Krankenschwester in Afrika. 

                                       

Nun bekommst Du 2 Begriffe zur Auswahl, entscheide Dich schnell und 
begründe Deine Wahl! 

Rock oder Hose? 

Hose. Rock ist mir zu kalt. Ich friere immer. Und für Röcke braucht man Stö-
ckelschuhe und da kann ich nicht mehr so gut drauf laufen. 

Meer oder Berge? 

Meer. Ich liebe die Weite. 

Rock oder Klassik? 

Normalen Rock. Oder normale Klassik. Klassikrock eben. 

Wurst oder Käse? 

Käse!  

Schokolade oder Chips? 

Schokolade! So bitter wie möglich. 

Wein oder Bier? 

Bier.   

Fahrrad oder Auto? 

Fahrrad. Ich bin keine besonders geübte Autofahrerin. Ich fahre auch viel Zug. 

Gibt es einen Fussballverein in Deinem Leben? 

Naja, wenn, dann Borussia Dortmund. Das ist ja auch ganz praktisch, das ist 
ganz in der Nähe und man hört so viel davon. (Tanja, vor sich hin murmelnd: 
ĂDa habe ich auch schon bessere Begr¿ndungen gehºrtéñ) 
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Auf welchen Deiner vielen Erfolge bist Du denn am meisten stolz? 

Schwierig. Ich bin gar nicht ehrgeizig. Ich freue mich, dass ich all das noch ma-
chen kann. In Marrakesch gelaufen zu sein, war einfach eine tolle Erfahrung. 
Vize-Weltmeister in der Teamwertung in Malaga zu werden war auch toll. Und 
auf meinen 1. Halbmarathon bin ich stolz, das war in Bremen damals. Aber eine 
Buchführung über meine Läufe mache ich in der Tat nicht. 
 

Und welchen Lauf würdest Du gerne mal machen? Oder nochmal? 
Auf jeden Fall nochmal Marokko. Und einen großen Traum habe ich: Den Har-
bour Bridge -Lauf zu Silvester in Sydney mitzumachen.  
 

Bist Du eigentlich mal die Marathondistanz gelaufen? 

Nein. Ich hatte das mal vor zu meinem 65. Geburtstag, da wollte ich Hamburg 
laufen. Ich war angemeldet, hatte gut trainiert und habe mich kurz vorher ver-
letzt. Dann bin ich einen Tag vor dem Wettkampf nach Hamburg gefahren, habe 
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meine Startnummer abgeholt und bin wie-
der nach Hause gefahren. So hatte ich das 
zumindest mal gesehen.  
  
Liebe Monika, das war ein ausgesprochen 
lehrreiches Interview! Wir wünschen Dir 
noch viele schöne Lauferlebnisse in aller 
Welt und würden uns natürlich auch sehr 
über einen von Dir geschriebenen Artikel im 
Endspurt freuen! 
 
Wer möchte auch gerne bei einem ĂR¿nd-
chenñ interviewt werden??? Wir sind ¿ber-
zeugt davon, dass es viele interessante 
Persönlichkeiten in unserem Verein gibt, die 
es sich lohnt, näher kennenzulernen. Bitte 
meldet Euch beim Redaktionsteam oder 
gebt uns einen Hinweis! Wir sind gespannt 
auf Euch!!! 
 

 

Tanja Sengotta und Maike Gurlitt 

 

                                               

                            Gemeinsam laufen ï gemeinsam ankommen. 4. September 2022 
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Corona und das Lauf Team 
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нр WŀƘǊŜ αaƛǘŜƛƴŀƴŘŜǊ ƭŀǳŦŜƴ ς 
ƎŜƳŜƛƴǎŀƳ ŀƴƪƻƳƳŜƴά ς wir 
können nicht nur laufen, wir 

können auch feiern! 

von Tanja Sengotta 

Am 11.06.2022 war es soweit: Un-
ser Lauf Team Unna feierte 25-jäh-
riges Bestehen. Das Orgateam 
spuckte schon Wochen vorher in 
die Hände, denn ein solcher Ge-
burtstag musste würdig begangen 
werden. Und so wurde alles durch-
dacht: Welches Essen schmeckt 
unseren Gästen am besten? Wel-
che Musik holt sie so richtig ab? Wir 
wollten nichts vergessen! So ein 
bisschen aus der Übung ist man ja, 
was das feiern angeht, nach 
Corona irgendwie schon.  
 
Aber dann war alles organisiert und 
die Party konnte losgehen. 
 

 
 
Und mit Gerd hatten wir den perfek-
ten Gastgeber am Pult. Er mode-
rierte den Abend und blickte noch 
einmal zurück auf 25 Jahre Lauf 
Team. 

 

 
 
Nach einem super Buffeté 
 

 
 
étauchte dann als ¦berraschungs-
gast ĂLautiñ auf. Wer ihn kennt, 
weiß, dass sich hinter ihm der wun-
derbare Uli Winters verbirgt, aber 
das nur am Rande. Lauti machte 
(ungefragt) Werbung für sein neues 
Buch, dessen Erscheinungsdatum 
sich ungeplant verzögert hat, weil 
er 5 x durch die Rechtschreibkon-
trolle bei Maike Gurlitt gefallen ist. 
Dann gab er (wieder ungefragt) 
Tipps rund um den Laufsport und 
regte einige neue Trainingsziele an. 
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Wie z. B. den Apnoe-Halbmarathon 
(einen Halbmarathon mit nur einer 
Atmung laufen). Ok, die Herausfor-
derung sollten wir annehmen. Frei-
willige vor! Ergebnisberichte und 
Fotos bitte an die Redaktion! 
 
    

 
 
Und natürlich lag auch die druckfri-
sche Jubiläumsausgabe des End-
spurts aus! 

 
 
Übrigens: Wer die Kinderglück-
Halle mietet, tut gleichzeitig ein gu-
tes Werk. Denn die Stiftung Kinder-
glück unterstützt Projekte für Kinder 
und Jugendliche, die es leider nicht 
so einfach haben im Leben. Wei-
tere Infos dazu gibt es auf der 
Homepage der Stiftung:  
 

www.stiftung-kinderglueck.de 
 

 
 

 
Und so war unsere Party in jeder Hinsicht eine wirklich gute Sache. Wir freuen 
uns auf die nächsten 25 Jahre! 
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Das 25 Jahre-Quiz ï  

Die Auflösung 
Natürlich wollen wir Euch die richtigen Lösungen zu unserem Jubiläums-Quiz 
nicht vorenthalten. Habt Ihr es gewusst? 

1.  Unser Verein wurde am 25. Juni 1997 gegründet. Bei diesem Datum han-
delte es sich um einen 

 a) Mittwoch 

 b) Freitag 

 c) Samstag   

 

2. Die Mitgliedsnummer 004 hat folgendes Mitglied: 

 a) Angelika Friedemann 

 b) Anita Basilowski 

 c) Karl-Heinz Danielmeier 

 

3.  Wer ist die amtierende Vereinsmeisterin? 

 a) Petra Delbrügger 

 b) Cornelia Neumann 

 c) Maike Gurlitt 
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4.Christian Hahnen. Ingmar Uhrich und Uwe Rüping sind im letzten Jahr ge-
meinsam beim legendären Mauerweglauf in Berlin gestartet, Wieviel km hat je-
der von ihnen dabei zurückgelegt? 

 a) 160,00 km 

 b) 160,79 km 

 c) 161,27 km 

 

5. Uwe Friedemann verwaltet seit vielen Jahren gewissenhaft das Vereinsver-
mögen. Wann wurde Uwe erstmals zum Kassierer gewählt? 

 a) 2001 

 b) 2002 

 c) 2003 

 

6. 2015 fand eine Vereinsfahrt in eine Unnaer Partnerstadt statt, um dort an 
einer  Laufsportveranstaltung teilzunehmen. Wir fuhren nach 

 a) Enkirchen 

 b) Döbeln 

 c) Waalwjik 

 

7. Im letzten Jahr starteten 29 Sportler/innen des Lauf Team Unna beim Stadt-
radeln. Wieviel km legten sie zusammen zurück? 

 a) 5.976 

 b) 7.723 

 c) 8.108 

 

8.  Bei der Leichtathletik-Weltmeisterschaft der Senioren 2018 in Malaga/Spa-
nien erreichte Monika Bonin in der Nationen-Mannschaftswertung den 2. Platz. 
Über welche Distanz? 

 a)   5 km 
 b) 10 km 
 c) Halbmarathon 

Norbert Kalkbrenner / Tanja Sengotta 
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Kick & Run in Bönen, 26.06.2022 

Ich versteh so viel von Fußball wie 
Lothar Matthäus von Grammatik 
(und das ist auch schon der einzige 
Fußballvergleich, der mir einfällt.) 

Beim passiven Fußball  ist das ganz 
gut, denn in meiner Fußballtippge-
meinschaft liege ich immer ziemlich 
weit vorn mit meinen Bundesliga-
tipps. Eben weil ich keine Ahnung 
habe und mir keine Gedanken ma-
che über Trainerwechsel, verletzte 
Spieler, Spielerverkäufe oder ähnli-
ches. Sondern einfach tippe, was 
ich mag. (Oder manchmal auch das, 
was Sven Pistor so meint). 

 

Beim aktiven Fußball ist das eher 
schlecht, wenn man nichts von 

Fußball versteht. Dieses Wissen 
hielt mich aber nicht davon ab, be-
geistert zuzustimmen, als Tanja 
mich fragte, ob wir diesen Fußball-
Lauf, welcher von den Lauffreun-
den Bönen erstmalig angeboten 
wurde,  machen wollen. 

Ja, klar, dachte ich, bin dabei, coo-
les Format, kennst du noch nicht, 
probierst du aus! Ich hab mich als 

Einzelläuferin angemeldet, Tanja 
und ihre Lauffreundin Linda als 
Staffel. Die beiden haben ihrer Staf-
fel den Namen ĂDorfschneckenñ ge-
geben, in Anlehnung an die ver-
einsbekannten ĂSprintschne-
ckenñ und weil beide aus dem Dop-
peldorf Uelzen-Mühlhausen kom-
men. Anke Blaut kam noch mit dem 
Fahrrad vorbei, um Fotos von uns 
zu machen. Vielen Dank, Anke! 

 

 

Kick & run geht so: Man läuft insge-
samt 7 Runden von (amtlich ver-
messenen!) 1,34 km über das et-
was hügelige Gelände am Förder-
turm. Als Einzelstarter oder als 
Staffel von maximal 4 Personen. 
Nach jeder Runde schießt man mit 
einem normal großen Ball auf ein 
unnormal kleines Tor (etwa zwei-
mal so breit und anderthalb mal so 
hoch wie der Ball).  
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Sobald man trifft, darf man weiter-
laufen. Maximal 7 Versuche pro 
Runde hat man. Wobei der Ball im-
mer selbst zurückgeholt werden 
muss. 

Wer jetzt gut im Rechnen ist, hat 
bereits messerscharf zwei Sachen 
geschlussfolgert, nämlich, dass 
knapp 10 km zu laufen sind und 
dass man höchstens 49-mal schie-
Çen Ădarfñ. Was nat¿rlich Zeit kostet. 
Aber auch die Möglichkeit bietet, 
durchzuschnaufen vor der nächs-
ten Runde.  

Insgesamt 38 Teilnehmer/-innen 
gingen an den Start, der Wettkampf 
wurde launig moderiert von Jan-
Philipp Struck, bekannt von den 
Ballonläufen. Jan-Philipp hatte über 
sein Micro für jeden vorbeilaufen-
den Läufer in jeder Runde ein an-
feuerndes Wort parat. Er wusste 
auch immer ziemlich genau, wer 
grade in welcher Runde lief und wie 
gut oder schlecht jemand geschos-
sen hatte. 

Apropos schlecht geschossen: 

ich hatte tatsächlich sehr viel Zeit 
zum Durchschnaufen, ich hab näm-
lich 38 (!) mal schießen müssen, 
immer gut betreut von dem Lauf-
freund Markus, der die Tore im 
Blick hatte und mich mit  Ămotivie-
rendem Mitleidñ anfeuerte. 

 

ĂHast du gesehen, wie knapp das 
schon wieder warñ, ĂPfosten, ist 
doch gut, dann musst du nicht so-
weit laufen, um den Ball zu holenñ, 
hatte er immer einen netten Spruch 
für mich auf Lager. 

Die vielen Schüsse haben mir na-
türlich die Zeit versaut, aber egal, 
hier stand definitiv der Spaß im Vor-
dergrund. 

Tanja und Linda liegt Fußball da 
schon mehr im Blut (hätte ich jetzt 
nicht gedacht, wo Tanja doch Fan 
von den Ăfalschenñ Borussen isté): 
Sie haben mit insgesamt 19 Schüs-
sen lediglich die Hälfte meiner 
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Schussversuche gebraucht. Res-
pekt, ladies! Hat der SSV Mühlhau-
sen-Uelzen eigentlich auch eine 
Damenmannschaft? Falls ihr mal 
eine Ausgleichssportart suchté 

 

Ganz uneigennützig teste ich für 
euch noch die Verpflegung. (Ich 
hab übrigens meine Wettkampf-Ku 

chen-Taktik verbessert, und hab 
jetzt schon immer Geld in meinen 
Laufklamotten parat, dann spar ich 
mir den Umweg zum Rucksack.) 
Also nur kurz die Zielmatte über-
quert, direkt abgebogen zum gut 
gefüllten Kuchenstand, eine Waffel 
erstanden, gegessen, Puderzucker 
von der Schnute gewischt, Brat-
wurst gekauft. Sehr lecker! 

Mein Fazit: Laufwettkämpfe aus-
richten? Können die Lauffreunde 
Bönen! Anfeuern? Checked! Cate-
ring? Haben sie drauf! Vorauspla-
nen? Auch das können sie:  

Der Termin für den nächsten kick 
& run 2023 steht bereits! Save 
the date: 25.06.2023! Dieser Lauf 
hat es definitiv verdient, dass 
mehr als zwei Mitglieder des 
Laufteams teilnehmen! 

Maike Gurlitt  
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Infinite Trails Bad Hofgastein: 

Ziel erreicht? Ja! Nein! 

Vielleicht? Bericht über eine 

alpine Achterbahnfahrt 

Obwohl ich alle Untergründe und 

Varianten gerne laufe, steht das al-

pine Traillaufen doch ganz oben.  

Da ich mich in diesem Jahr für ei-

nen Urlaub im Gasteiner Tal ent-

schieden hatte, fielen mir sofort die 

Adidas Infinite Trails ins Auge. Die 

gibt es seit 2018 und sie waren ur-

sprünglich als Teamwettbewerb an-

gelegt. D.h. Dreierteams bewälti-

gen insgesamt zeitgleich eine Dis-

tanz von 100 km, aufgeteilt in 44 km, 

35 km und 21 km. Seit letztem Jahr 

kamen dann noch 2 sogenannte In-

dividual Loops mit 44 und 65 km 

dazu.  

 

Klar definiert: 3 x hoch, 3 x runter 

Dadurch wurde der Lauf für mich in-

teressant. Als ich dann noch das 

Höhenprofil sah, schaltete mein 

Kopf in den Modus Ămuss ich ma-

chenñ. Das war so klar definiert, wie 

ich es bislang bei keinem alpinen 

Lauf gesehen habe. Start auf 860 m, 

rauf auf den Gamskarkogel 2.467 

m, runter auf 1.000 m, hoch auf den 

Graukogel 2.492 m, runter auf 

1.100 m, rauf auf den Tischkogel 

2.432 m und dann runter ins Ziel.  

Die Variante nennt sich 65 k indivi-

dual und war - wie so oft bei sol-

chen Bezeichnungen für Trailläufe - 

eine Mogelpackung. Es waren 

nämlich nur 60,5 km, nicht gelogen, 

sondern ganz amtlich waren aber 

die 5070 Höhenmeter, da gab es 

keinen Nachlass. 

 

Berg 1: Gamskarkogel 2.467 Meter 

Vor Monaten wurde die Laufzeit mit 

15 Stunden angegeben. Meine Be-

rechnungen und Vergleiche mit 

meinen anderen Bergtrails ergaben, 

DAS GEHT SICH AUS! (Österrei-

chisch für: Das schaffe ich!) Ein 

paar Wochen später wollte ich alles 

finalisieren und musste entsetzt 
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feststellen, dass die Zeit auf 13 

Stunden eingedampft wurde. DAS 

GEHT SICH NICHT MEHR AUS!!!  

Ein Start wäre möglich, aber sinn-

los! Nicht zu schaffen.  

 

Dann die finale Änderung: 14 Stun-

den war jetzt die rückgemeldete 

Zeit. Da habe ich erneut die Re-

chenmaschine angeworfen und bin 

zu dem Ergebnis gelangt, das wird 

sehr eng, ist aber an einem perfek-

ten Tag machbar. Die Herausforde-

rung waren also nicht mehr nur die 

Höhenmeter, sondern auch ein Did 

not finish. Bislang war ich davon im-

mer ein gutes Stück entfernt, aber 

das führte bei mir zu einem zusätz-

lichen Anreiz. Ich wollte sehen, wie 

ich mit so einer Drucksituation klar-

komme.  

Der Lauf lag ganz am Ende meines 

zweiwöchigen Urlaubs, somit hatte 

ich ausreichend Zeit meine bergab 

benötigte Muskulatur vorzubereiten. 

Ein wenig erinnerten sich meine 

Muskeln noch an zwei Alpenultras 

aus dem Juni und täglich erfolgte 

eine Auffrischung mit Bergwande-

rungen zwischen 1.000 und 1.500 

Höhenmetern. Eine Woche vorher 

habe ich dann noch den Mountain-

man im Großarl Tal eingeschoben. 

Mit 50 km und 2.600 HM sollte das 

der endgültige Muskel Booster wer-

den. An dem Tag war ich ein wenig 

abgeschlafft und konnte mich nicht 

zu druckvollem Laufen durchringen. 

Mit 9:32:09 Stunden war ich auch 

länger als erwartet unterwegs. Um-

gehend schon während des Laufes 

startete das Kopfkino mit der Frage: 

Wie soll ich das mit so einer 

schlechten Tagesform eine Woche 

später schaffen? 

 

Weg zum Gamskarkogel: höchster 

Grasberg Europas ï 2.467 Meter 

Manfred Steffny hat mal den 

Spruch geprªgt: ĂVorne laufen die 

Bleistifte, hinten die Radiergummisñ.  

2 Tage vor dem Start füllte sich Bad 

Hofgastein plötzlich mit Bleistiften 

und die waren fast alle gleich ge-

wandet. In Adidas Terrex Laufbe-

kleidung. Zudem wurde mir durch 

den Aufbau des Eventbereichs erst 
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klar, wo ich da reingeraten bin. Adi-

das hat die Infinite Trails als Ădie 

Traillaufveranstaltungñ f¿r das 

Terrex Team initiiert und seine Ath-

let*innen an den Start gerufen. Und 

so kamen aus 52 Ländern fast 

1.000 Läufer*innen in den beschau-

lichen Ort und fast alle waren Blei-

stifte. Da kam ich mir schon ein we-

nig verfettet vor und fühlte mich 

schon leicht deplatziert.  

Somit wurde das Kopfkino weiter in 

Schwung gehalten und am Vor-

abend beim Racebriefing  kam 

dann der total Absturz in Form der 

Wettermeldung vom Race Director. 

Angekündigt wurde Schneefall im 

alpinen Sektor, Sturm, Dauerregen 

und oben windgechillte Minus 5 

Grad. Au weia, auch das noch. Der 

Wecker sollte um 4.00 Uhr läuten 

und ich überlegt schon, ob ich ihn 

ausschalte und einfach liegen 

bleibe. Zum Faktor ungemütlich 

kam auch noch die Angst vor 

Schnee in der Höhe dazu. Vor dem 

Gipfel des Graukogel gab es eine 

ca. 1.000 Meter lange Verbotszone 

für Trailstöcke. Somit war klar, das 

ist eine extrem ausgesetzte Pas-

sage mit viel Kletteranteilen und 

Absturzgefahr. Das ist trocken 

schon nicht ungefährlich und nass 

oder mit Schnee extrem spaßfrei. 

Natürlich klingelte der Wecker doch 

- und? Kein Regen, kein Wind und 

angenehme Lauftemperaturen! 

Traue niemals einer Wetterapp und 

auch der Veranstalter hat keinen 

besseren Draht nach oben. Depri-

mierend war dann nur noch die An-

sammlung von ca. 69 Bleistiften bei 

70 Starter*innen. Nicht nur bezo-

gen auf das Gewicht hatte ich deut-

lich mehr zu bieten als die anderen, 

auch beim Alter hatte ich ein Allein-

stellungsmerkmal. Als M60 Starter 

war ich alleine auf weiter Flur und 

der Abstand zu den Läufer*innen 

betrug mindestens 20 Jahre oder 

deutlich mehr. So war ich dann 

auch direkt nach dem Start in den 

Top Ten, allerdings von hinten ge-

sehen und das änderte sich auch 

nicht mehr. 

 

Laufstrecke! 

Unter mordsmäßig viel Getöse mit 

eigens für den Lauf komponiertem 

Lied von einer D-Jane und viel 

Lichteffekten ging es dann pünkt-

lich auf die Strecke. Nach 1.000 

Meter Asphalt in Bad Hofgastein 

ging es dann direkt Ăoff Roadñ und 

man prallte schon gegen den Berg 

und das blieb wie erwartet auch die 



28 

nächsten 1.800 HM so, da stand 

man bereits auf dem Gipfel des 

Gamskarkogel, hatte aber leider 

erst 10 km hinter sich. Im Gegen-

satz zum Mountainman am Wo-

chenende zuvor fühlte ich mich 

aber kraftvoll und unter Hochspan-

nung.   

 

Trittsicherheit und Schwindelfrei-

heit sind empfehlenswert 

Als ich vom ersten Berg wieder auf 

1.000 m angelangt war, zeigte die 

Uhr 3.45 Stunden Laufzeit an und 

ich begann schon mal wieder mit 

den typischen aber äußerst blöd-

sinnigen Hochrechnungen bzgl. der 

Endzeit. Da hatte ich schon die 12 

Stunden im Auge und ein DNF war 

für mich schon kein Thema mehr. 

Nur eine ganz leise Stimme im Hin-

terkopf sang schlechte Lieder mit 

dem Text: Ein Ultralauf sollte man 

nicht zu früh abhaken und am Ende 

knallt die Peitsche. 

Auch der Aufstieg auf den Grauko-

gel lief perfekt und so war ich immer 

noch extrem optimistisch, nach 

Erreichen der Bergstation ging es 

dann wieder hochalpin zur Sache 

und wurde immer wilder, aber alles 

noch machbar auch für mich als 

Flachlandtiroler. Das änderte sich 

schlagartig, als die Stockverbots-

zone begann. Schon der erste Me-

ter belegte eindrucksvoll, warum 

man die Stöcke in den Rucksack 

packen musste, es ging nur noch 

über verblocktes Gestein über ei-

nen Grat und rechts und links ging 

es tief runter. Die Hände wurden zu 

einem unverzichtbaren Begleiter 

und Trittsicherheit und Schwindel-

freiheit zwingende Voraussetzung. 

Wie üblich in den Bergen kommt 

hinter dem höchsten sichtbaren 

Punkt immer noch ein weiterer und 

ein weitereréé., somit schien der 

Abschnitt kein Ende zu nehmen 

und obwohl volle Konzentration an-

gesagt war, schaltete mein Kopf 

wieder die Rechenmaschine an 

und da sah es plötzlich gar nicht 

mehr so toll aus. Auf dem Gipfel 

war ich genau 7 Stunden unter-

wegs, hatte aber erst 28 km erreicht. 

Zwar waren schon 3.300 HM abge-

arbeitet, da man gegen Ende aber 

immer langsamer wird und nur noch 

die Hälfte der Zeit übrig war, wurde 

mir schon etwas mulmig. Da zig 

Zeitmesspunkte auf der Strecke 

verteilt waren, konnte ich im Nach-

gang lesen, dass ich für die 900 

Meter bis zum Gipfel 40 Minuten 

verbrannt hatte.  
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Sektor Stockverbot - Graukogel 

Bergab wurde es nach Verlassen 

des Gipfelbereichs zum Glück wie-

der schnell etwas laufbarer und die 

Muskulatur war wie erhofft bereit, 

auch den zweiten Abstieg von 1500 

HM ohne zu Meckern mitzumachen. 

Fluffig und flott ging es runter und 

die Rechenmaschine signalisierte 

mir jetzt doch wieder, Ădas geht sich 

aus!ñ  

Unten angekommen musste ich 

aber leider feststellen, dass ich 

beim Betrachten des Höhenprofils 

eine kleine Spitze übersehen hatte. 

Ich war zwar am Fuß des zweiten 

Berges, allerdings kam da noch ein 

kleiner Zwischenanstieg von ca. 

400 HM. Da mein Zeitplan den nicht 

mit einberechnet hatte, wurde es 

schon wieder deutlich enger, end-

lich war ich dann aber doch in Alt-

böckstein am nächsten VP und am 

Einstieg zum letzten Berg. Da war-

teten noch mal 1.500 HM und naiv, 

wie ich mit meinen Berechnungen 

war, ging ich davon aus, dass ich 

mein Bergauftempo der beiden 

anderen Kogel halten kann. Somit 

war ja alles safe und das finish 

problemlos in den 14 Stunden mög-

lich. SUPER! 

Zwei Kleinigkeiten kamen aber da-

zwischen, erstens war ich dann 

doch ziemlich kaputt und konnte 

das Tempo (750 HM / Stunde) kei-

nesfalls mehr halten und es hatte 

dann doch noch angefangen zu 

regnen. Die kompletten 1.500 HM 

wurden somit zum Schlammrut-

schen und verlangsamten mich 

noch mehr. Bei KM 39 hatte ich auf-

grund des kleinen Zwischenbergs 

nur noch 3,5 Stunden Zeit und da 

ich richtig zu kämpfen hatte, war 

das sichere Finish plötzlich sogar 

äußerst fraglich. Bislang hatte ich 

nur eine leichte Sommerlaufjacke 

benötigt, durch den Dauerregen 

wurde mir aber ab 1600 M bei nur 

noch 3 Grad sehr schnell unange-

nehm kalt und ich verbrannte noch 

mehr Zeit durch das nötig gewor-

dene Umziehen. Zu Recht hatte der 

Veranstalter eine sehr lange Pflicht-

ausrüstungsliste vorgeschrieben 

und so konnte ich mich beim nächs-

ten Bergwachtposten trocken und 

Regenfest umziehen. Vor diesem 

Punkt hatte ich gehofft und gefürch-

tet, dass der letzte Gipfel rausge-

nommen wird. Gehofft, weil ich ein-

fach platt war und gefürchtet, weil 

ich dann gefühlt die Herausforde-

rung nicht geschafft hätte. Als die 
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Bergwacht mich dann weiter Rich-

tung Gipfel schickte war ich somit 

mit extrem gespalteten Gefühlen 

unterwegs. Da fehlten mir noch 400 

HM und auf Grund der schnell 

schmelzenden Restzeit war klar, 

dass es am Ende nur um ganz we-

nige Minuten geht. 200 Meter unter 

dem Gipfel stand die nächste Berg-

wachtgruppe und einer der freund-

lichen Herren sagte mir ĂDu kannst 

jetzt die Abk¿rzung nehmenñ! Wet-

terbedingt musste der letzte Gipfel 

also nicht mehr erklommen werden. 

Da ich auf dem Weg nach oben im-

mer mehr am Erfolg zweifelte war 

die Ansage schon eine Erlösung 

und ich machte mich auf den Weg 

zum letzten VP auf 2.200 Meter.  

Durch den Wegfall des Gipfels fehl-

ten letztendlich 190 HM, die 60,5 

KM blieben aber bestehen. Da war 

ich mir aber sicher, dass es jetzt ein 

gemütliches und druckfreies finish 

geben wird. 

Nun ja, das kam dann doch noch 

mal etwas anders. Wurde ich berg-

auf noch vom Schlamm, meinem 

Zustand und einem sturzbedingten 

Pferdekuss am Oberschenkel be-

hindert, so lief es bergab wieder 

richtig flüssig und somit war meiner 

Rechenmaschine klar, unter 13 

Stunden ist safe! 

 

Am Fuß des letzten Bergs kam 

dann noch ein Überraschung VP 

und eine Nachfrage dort erbrachte 

die Erkenntnis, dass es noch 500 

negative HM und 7 KM zu verbren-

nen gilt. Das wollte ich dann noch 

mal eben lässig wegrollen. Dum-

merweise ist man in den Bergen nie 

vor Überraschungen gesichert und 

so kam es, dass die einzigen Ge-

genanstiege des Laufes auf den 

letzten Kilometern lauerten. Da war 

der Kopf nicht drauf vorbereitet und 

fing an zu randalieren. Dazu kam, 

dass 2 km nach der Info Ăjetzt noch 

7 kmñ ein nicht mehr ganz n¿chter-

ner Streckenposten mir freude-

strahlend zurief Ănur noch 7 kmñ!  

Meine Nachberechnungen ergaben 

dann eine Zielankunft von 19.45 

Uhr, somit nur 15 Minuten vor DNF. 

Letztendlich wurde es 19.35 Uhr 

und somit bin ich nach 13:35 Stun-

den doch noch recht glücklich ins 

Ziel gekommen. Die Zielankunft 

war gigantisch, alle Wettbewerbe 

waren längst beendet und ich habe 

seit KM 35 nur noch 
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Streckenposten, aber keine Läu-

fer*innen mehr gesehen. Ich hatte 

das Gefühl als letzter ins Ziel zu 

kommen und dort gähnende Leere 

vorzufinden.  

 

Endlich im Ziel 

Von wegen! Schon auf den letzten 

Metern durch Bad Hofgastein ha-

ben alle geklatscht und aufmun-

ternd gerufen und im Zielbereich 

standen noch ungefähr 100 Ath-

let*innen von den anderen Wettbe-

werben und haben mich mit einer 

extremen Lautstärke ins Ziel getrie-

ben, begleitet von einer tollen 

Lightshow. Selbst der Race Direk-

tor kam noch persönlich zum Gra-

tulieren und trotz der extremen An-

strengung ging es mir richtig gut 

und auch der Kopf war schon wie-

der fast zufrieden. Allerdings nagt 

seitdem die Frage an mir: ĂHªtte ich 

die 190 HM in den noch zur Verfü-

gung stehenden 25 Minuten ge-

schafft?ñ Mºglicherweise ja, denn 

als ich mich sicher fühlte, habe ich 

am Ende nicht mehr alles gegeben 

und hätte somit also schneller 

laufen können und mehr Zeit ge-

habt. Aber sicher bin ich mir da 

nicht und ich werde es wohl nie er-

fahren.  

Die Urkunde ist recht karg gehalten 

und es gibt keine AK Wertung. In 

der DUV Statistik taucht dann doch 

eine AK Wertung auf. Platz 1 AK 

M60! Mein größter AK Erfolg aller 

Zeiten!!! Äh, fast hätte ich doch ver-

gessen, dass ich ja der einzige 

Starter der M60 war.  

Fazit: Ein landschaftlich wunder-

schöner Lauf, extrem herausfor-

dernd und auf Grund der knappen 

Zeit für mich eigentlich eine Num-

mer zu groß.  

So, jetzt muss ich noch mal ein we-

nig nachrechnen, ob ich es mit dem 

letzten Gipfel tatsächlich geschafft 

hätte? 

 

Ingmar Uhrich 
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Carsten macht uns fit ς 

ein sommerlicher Ausflug auf die Tartanbahn 

 

Am letzten Sonntag im Juni traf sich knapp ein Dutzend sportbegeisterter Teilneh-

mer des Anfänger-Laufkurses im Herder Stadion.  

 

Hierzu hatte uns unser Lieblings-Lauftrainer Carsten zum Fitness-Training einge-

laden, der auch dieses Mal einen guten Draht zum Wettergott hatte.  

So kam die Gruppe der Aktiven nach ei-

nem Aufwärmprogramm ordentlich auf 

Temperatur. Beim Sprint-ABC auf der Tar-

tanbahn lief schließlich der Schweiß mit 

uns um die Wette.  

Carsten führte uns fachmännisch aber 

auch mit dem nötigen Ehrgeiz und einer 

großen Portion Spaß an alle Übungen 

heran. Den Abschluss dieses schwung-

vollen Vormittags brachten uns die 

Stretch- und Kraft-Übungen, die wir teil-

weise auch mit der Black-Roll ausprobier-

ten. Die eine oder andere Übung brachte 

den Puls ordentlich nach oben bzw. die 

Muskeln zum Zittern. Auf jeden Fall war 

der Muskelkater beim darauffolgenden 

Lauftraining in aller Munde.  
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Ein herzliches DANKESCHÖN für diese Erfahrung und auch die sehr gut erklärte 

und durchgeführte Fitnesseinheit geht daher an Carsten, der uns ermunterte, die 

präsentierten Übungen auch zuhause bzw. während des Laufens mal zur Ab-

wechslung mit einzubauen. Wenn ihr also demnächst Läufer seht, die hüpfend 

durch dem Bornekamp flitzen:  

Keine Angst! Das sind nur wir!  

Das muss so sein und macht uns fit!  

 

Danke, Carsten! £You are the best!¯ 

Astrid, Martina & Sylvia  
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Mammutmarsch Ruhrgebiet  
Duisburg, Oberhausen, Bottrop, Gelsenkirchen und Essen als Wanderpara-
dies entdecken.  
 

War das Ruhrgebiet vor gar nicht 
allzu langer Zeit bekannt für Kohle, 

{ǘŀƘƭ ǳƴŘ αƎǊŀǳ ƛƴ ƎǊŀǳά ƛǎǘ Ŝǎ 
heute für seine Industriekultur, 
grüne Freizeitinseln und vieles 
mehr bekannt und lädt zum Be-
such ein.  

Und genau das wollten wir (Detlef 

und ich) uns beim 

αaŀƳƳǳǘƳŀǊǎŎƘ wǳƘǊƎŜōƛŜǘά Ƴŀƭ 

genauer bei einer 55 km langen 

Runde um Duisburg, Oberhausen, 

Bottrop, Gelsenkirchen und Essen 

und wieder zurück nach Duisburg 

anschauen. 

Sind wir doch eher im Grünen 

wandernd oder laufend unter-

wegs, ist das Ruhrgebiet immer et-

was speziell. Und dann 55 km! Ich 

war gespannt, ob das nicht lang-

weilig und ermüdend werden 

wird. 

Gestartet sind wir im April in Duis-

burg am Landschaftspark Duisburg 

Nord. Die Kulisse ist schon sehr 

beindruckend.  

 
 
Der Landschaftspark Duisburg-Nord ist ein Beispiel für einen industriell ge-
prägten Park. Im Zentrum der 180 Hektar großen Grünfläche steht das stillge-
legte Thyssen-Hochofenwerk Duisburg-Meiderich. Von 1901 bis 1985 wurde 
hier Roheisen für die Stahlindustrie produziert. Heute können Besucher das 
stillgelegte Hüttenwerk als lebendiges Industriedenkmal erleben. Mit seinen 
drei in der Reihe stehenden Hochöfen, den Bunkeranlagen, Schrägaufzügen 
und Gießhallen vermittelt der Landschaftspark Duisburg-Nord das traditio-
nelle Bild einer Hochofenanlage der Jahrhundertwende. 
(www.landschaftspark.de) 

 

http://www.landschaftspark.de/


35 

Wir stehen am Start und zählen 

runter, der Startschuss ertönt und 

los geht es auf die 55 km Strecke! 

 

Wir wandern auf alten Bahntras-

sen und Wegen und sehen im Hin-

tergrund alte Industrieanlagen. Bis 

zum Rhein-Herne-Kanal ist es nicht 

sehr weit. Die Strecke ist sehr reiz-

voll. Ständig entdecken wir etwas 

Neues. Industrie, Parklandschaften 

und Kultur wechseln sich ständig 

ab und ich kann nicht so viele Fo-

tos machen wie ich das eigentlich 

möchte. Aber wir wollen heute 

noch die 55 km finishen.  

Bis zum ersten Verpflegungspunkt 

vergeht die Zeit wie im Fluge.  

Die Verpflegungspunkte sind viel-

seitig bestückt. Obst, süße Riegel, 

IŜǊȊƘŀŦǘŜǎΧΦ ŜǘŎΦΣ Řŀ ƛǎǘ ǿƛŜŘŜǊ ŦǸǊ 

jeden etwas dabei. Lange halten 

wir uns hier aber nicht auf und 

ǿŜƛǘŜǊ ƎŜƘǘΩǎΦ 

 

Wir haben vor einiger Zeit den 

Rhein-Herne-Kanal hinter uns ge-

lassen und wandern Richtung Zoll-

verein. Und das praktisch nur auf 

Wegen, die wie ein grüner Tunnel 

wirken. Dass wir mitten im Ruhr-

gebiet wandern, ist kaum zu glau-

ben. Alles ist grün in grün. Durch 

die Bäume und Büsche sieht man 

Einkaufszentren und Industriege-

biete. Auf den Karten werden wir 

später sehen, dass wir durch eben 

diesen grünen Tunnel durch das 

Ruhrgebiet gewandert sind. Am 

Zollverein angekommen, gab es 

wieder einen gut bestückten Ver-

pflegungspunkt. 

 

5ƛŜ ½ŜŎƘŜ ǳƴŘ YƻƪŜǊŜƛ ½ƻƭƭǾŜǊŜƛƴ ǿǳǊŘŜ ŀƳ мпΦ 5ŜȊŜƳōŜǊ нллм ŀƭǎ αLƴŘǳǎǘǊƛŜπ

ƪƻƳǇƭŜȄ ½ŜŎƘŜ ½ƻƭƭǾŜǊŜƛƴά ƛƴ ŘƛŜ ²ŜƭǘŜǊōŜƭƛǎǘŜ ŘŜǊ ¦b9{/h ŀǳŦƎŜƴƻƳƳŜƴΦ 

Seitdem gehört die ehemalige Industrieanlage offiziell zu den bedeutendsten 

Kulturgütern der Welt. 
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Die technischen und sonstigen Strukturen auf Zollverein XII dokumentieren 

ŜƛƴŜ ŜƴǘǎŎƘŜƛŘŜƴŘŜ tƘŀǎŜ ŘŜǊ ǘǊŀŘƛǘƛƻƴŜƭƭŜƴ {ŎƘǿŜǊƛƴŘǳǎǘǊƛŜ 9ǳǊƻǇŀǎΦά 

Durchgestaltet bis in die Details der Lampen, Treppengeländer und Türgriffe 

ist der komplett erhaltene Komplex von Zeche und Kokerei Zollverein ein Ge-

samtkunstwerk und repräsentiert exemplarisch die soziale, ökonomische, äs-

thetische und industrielle Geschichte des Kohle- und Stahlzeitalters. 

(www.UNESCO-Welterbe Zollverein - Zollverein) 

 

Hier machten wir eine kurze Pause 

und ich konnte mit einem Blasen-

pflaster die Bildung von zwei fie-

sen miesen Blasen verhindern. 

Blasen an den Füßen kenne ich bei 

trockenem Wetter gar nicht mehr. 

Umso überraschter war ich, dass 

ich beim Wandern immer wieder 

Probleme damit hatte. Pflaster 

drauf und die Wanderung war ge-

rettet. 

Die Strecke führte uns weiter zwi-

schen den Halden Schurenbach 

und Eichwinkel und wieder Rich-

tung Rhein-Herne-Kanal.  

Das nächste zweifelhafte Highlight 

war der Tetraeder. Warum zwei-

felhaft? Wir haben mehr als 37 km 

zurückgelegt und der direkte Weg 

zum Tetraeder nach oben führt 

über eine Treppe mit 387 Stufen. 

Oben angekommen nehmen wir 

uns die Zeit, die schöne Aussicht 

zu genießen, bevor es weiter geht. 

 

Das Tetraeder, zusammengesetzt aus Stahlrohren und Gussknoten, ist ein 

Symbol für den Strukturwandel in der Region. Die Konstruktion wurde auf ei-

ner ehemaligen Bergehalde des Bergbaus errichtet. Rund 50 Meter hoch ist 

die Konstruktion, die die 65 Meter hohe Halde ergänzt. Frei geformte Treppen- 

und Aussichtsplattformen machen die Skulptur begehbar. Von den Treppen 

und Plattformen aus bietet sich ein einmaliger Blick über den Innenraum des 

Turmes, die Haldenoberfläche und das Panorama der Stadtlandschaft entlang 

https://www.zollverein.de/ueber-zollverein/welterbe/
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der Emscher. Nachts wird das "Haldenereignis" zu einem "Lichtereignis": Die 

Spitze der Stahlpyramide ist dann beleuchtet und ein weithin sichtbares Merk-

zeichen für Bottrop. 

(www.Tetraeder | Stadt Bottrop) 
 
 

Weiter geht es durch Bottrop. Vor-
bei an Bergbausiedlungen, alten 
Stadtvillen und durch Neubauge-
biete. Wir wandern durch schön 
angelegte Stadtgärten und be-
grünte alte Industriegebiete und 
dann zurück zum Rhein-Herne-Ka-
nal.  
 

 
Die nächsten 7 km wandern wir 
parallel zum Kanal und überque-
ren ihn an der Spiralen Brücke.  

Okay, wir haben Wanderer gese-
hen, die in die Mitte genommen 

wurden, weil ihnen auf dieser Brü-
cke schwindelig wurde.  

 
Es wird langsam dämmerig, als wir 
den Kanal verlassen und Richtung 
Landschaftspark Duisburg Nord 
wandern.  
Dort, wo wir vor ca. 12 Stunden 
gestartet sind.  
 
Als wir das Gelände erreichen, 
werden bereits einige der Indust-
rieanlagen in verschieden Farben 
angestrahlt.  
 
Nun ist es nicht mehr weit. Wir 
überqueren das Gelände und wer-
den mit viel Tam Tam empfangen. 
 Wir laufen durch eine Art Tunnel 
und realisieren! 
ΧΧΧΦ 

https://www.bottrop.de/freizeit-tourismus/sehenswert/Tetraeder.php
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ΧΦΦ²Lw I!.9b 9{ D9{/I!C¢ΧΦΦΗ 
 

55 Kilometer  
durch das Ruhrgebiet. 

 
55 km durch das Ruhrgebiet zu 
wanden ist speziell, speziell schön.  

 

Das Ruhrgebiet ist vollgestopft mit  
alter und neuer Geschichte. Nie 
wurde es langweilig. Es war sehr 
anstrengend, aber es hat sich auf 
jeden Fall gelohnt. Und zum 
Schluss gab es noch die Mammut-
marsch Medaille.

Wer nicht sofort mit 55 km starten möchte, kann so wie Tanja Sengotta auch 

die 30 km erwandern. 
Gabriele und Detlef Droste 

 
 

Gemeinsam laufen ï gemeinsam ankommen. 4. September 2022 
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Riesenbecker Sixdays ς 6 Tage ς 6 Etappen  

ĂKultcharakter hat diese Veranstaltung schon seit vielen Jahren. Sie 
vereinigt das, was den Laufsport ausmacht: 6 Tage lang eine große 
Familie, Ausleben von Lauflust, viele Emotionen, Naturerlebnisse am 
laufenden Band und an jedem Tag höchste Anerkennung von einem 
begeisterten Publikum.ñ  
So werden die Riesenbecker Sixdays auf den Seiten des SV Teuto 
Riesenbeck charakterisiert. Aber langsam, erstmal einige Fakten:  
  
Die Laufveranstaltung gibt es seit 1989, 2022 war die 16. Ausgabe.  
Die Serie findet regelmäßig alle zwei Jahre statt, 2020 wurde 
coronabedingt leider nicht gelaufen.  
Die erste der sechs Etappen wird immer samstags vor Christi Himmel-
fahrt gestartet. Die beiden ersten Etappen Samstag, Sonntag und die 
letzte Etappe an Christi Himmelfahrt werden mittags gestartet. Die drei 
mittleren Etappen von Montag bis Mittwoch werden abends gestartet. 
So kann gewährleistet werden, dass viele berufstätige Starter keinen 
Urlaub für die Serie nehmen müssen. Aus langjähriger Erfahrung muss 
man jedoch erwähnen, dass die Veranstaltung so viel Körner kostet, 
dass die Aktivitäten neben den Starts möglichst gering gehalten wer-
den sollten :-).  
Die erste Etappe wird in Riesenbeck gestartet und die ĂReiseñ geht an 
den folgenden Tagen in einer großen Acht durch das schöne Tecklen-
burger Land. Ziel am letzten Tag ist dann wieder Riesenbeck.  
Die Teilstücke haben eine Länge von ca. 16 bis 25 km (Summe 130 
km). Wie man vermuten kann, ist das nicht die hauptsächliche Heraus-
forderung der Veranstaltung. Jeden Tag lauern einige knackige Höhen-
meter. Mal mehr mal weniger, aber die Anstiege sind die eigentliche 
Herausforderung und lauern auf jeder Etappe. Gelaufen wird fast aus-
schließlich auf Feld- und Waldwegen.  
Schön ist auch folgender Service. Vor den Starts parkt man im Ziel. In 
Bussen werden alle Teilnehmer zum Start gefahren. Im Ziel wieder an-
gekommen ist man so schnell und ohne lange Wege bereit für die 
Fahrt nach Hause oder in seine Unterkunft.  
Es werden bei jeder Veranstaltung rund 600 Startplätze vergeben. 400 
bis 500 Läufer schaffen es erfahrungsgemäß, die Serie zu finishen. Vor 
jeder Etappe gibt eine schöne und hochwertige Zeitung. In dieser 
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Zeitung werden die aktuellen Ranglisten sowie kurze Artikel und Fotos 
veröffentlicht.  
Die Etappenorte sind: Riesenbeck, Ibbenbüren, Tecklenburg, Mettin-
gen, Dickenberg, Ibbenbüren (Aasee) und wieder Riesenbeck.   
  

(Ranglisten mit vielen Impressionen)  
  
So, jetzt zu der oben erwähnten Einführung des SV Teuto und wie es 
2022 so gelaufen ist.  
Kennt ihr diese Sportveranstaltungen, die nicht durch Kommerz und 
maximale Medienpräsens gekennzeichnet sind, sondern durch nahezu 
perfekte Organisation, wundervolle Laufstrecken, viele Emotionen und 
liebevolle Details. Dann könnt ihr euch den Spirit der Riesenbecker 
Sixdays vorstellen. Bei der Abschlussveranstaltung, traditionell in einen 
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Sch¿tzenfestzelt, werden die Macher und der ĂChefñ Michael Brink-
mann völlig zurecht minutenlang gefeiert.  
2022 sind Kai Schmelzer und Kai Haverkamp für das Laufteam gestar-
tet. Kai Schmelzer mit seinem Debüt bei diesem Event. Kai Haverkamp 
trat zum fünften Mal an. Die erste Etappe kann als Prolog bezeichnet 
werden und endet in der Fußgängerzone von Ibbenbüren. Die zweite 
Etappe ist schon direkt die Königsetappe. Das Ziel liegt auf der hoch (!) 
gelegenen wunderschönen Altstadt von Tecklenburg. Durch zahlreiche 
Touristen und Zuschauer ist der Einlauf in Tecklenburg einmalig. Die 
dritte und vierte Etappe ist etwas ruhiger, aber nicht weniger schwierig 
:-). Die fünfte Etappe endet am Ufer des schönen Aasees in Ibbenbü-
ren und man weiß: die finale Etappe, mit einem traumhaften, großen 
Empfang in Riesenbeck, steht nun bevor.  
  

(Start in Mettingen)  
Es gibt grob zwei Lager. Die Teilnehmer, die die wunderschönen Stre-
cken genießen und als Krºnung das ĂDingñ finishen wollen. Andere 
Teilnehmer interessiert auch das Klassement. Bei der abendlichen 
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Abschlussveranstaltung dürfen die ersten fünf jeder Altersklasse auf 
die Bühne und werden feierlich geehrt. Spätestens nach der dritten 
Etappe hat man einen Überblick, wer die potenziellen Konkurrenten 
sind und man schätzt deren aktuelle Form ein. Auf den letzten beiden 
Etappen versucht man, je nach eigener Form, noch mal anzugreifen, 
den aktuellen Stand zu verwalten oder schnelleren Läufern die weiter 

vorderen Plätze 
zu überlassen. 
Kai Schmelzer 
finishte die Se-
rie in der sehr 
stark besetzten 
Klasse M 40 in 
9:42 Stunden 
und belegte den 
16. Platz (70. 
Gesamtwer-
tung). Kai Ha-
verkamp absol-
vierte die Serie 
in der Klasse M 
50 in 9:16 Stun-
den und belegte 
den fünften 
Platz (43. Ge-
samtwertung). 
Das bedeutete 
Podium und 
das bereits zum 
zweiten Mal von 
insgesamt fünf 
Teilnahmen der 
Sixdays.  
  
 

(Start in Dickenberg)  
  

Kai Schmelzer und Kai Haverkamp  
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Wetter? Egal ς wir laufen! 

Dass sie nicht aus Zucker sind stellten vier Läufer des LTU beim 18. 

Hospizlauf in Schwerte unter Beweis. Bei strömendem Regen drehten 

am 18.09.2022 Martin Niessner, Gerd Zienczyk und Petra und Norbert 

Kalkbrenner ihre Runden für den guten Zweck durch die Schwerter 

Innenstadt und ließen sich ihre 

gute Laune auch nicht durch das 

schlechte Wetter verderben. 

Wegen des Regens war der Lauf 

leider nicht so gut besucht wie in 

den 

Vorjahren. So ist zu hoffen, dass 

beim 19. Lauf im kommenden Jahr 

wieder mehr Läufer, auch aus dem 

eigenen Verein, bei strahlendem 

Sonnenschein an den Start gehen. 

Das Hospiz, dass sich zum Teil aus 

Spenden finanziert, freut sich über 

jede Unterstützung. 
 

 

 

Petra Wiercke-Kalkbrenner und  

Norbert Kalkbrenner 

                Gemeinsam laufen ² gemeinsam ankommen. 02. Oktober 2022.
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Einmal öm Kölle röm 

Auf Hochdeutsch £Einmal um Kđln herum¯! 

 Der Kölnpfad ist ein 171 km langer Wanderweg des Kölner Eifelvereins der      - 

Überraschung! - um Köln herumführt. Der Wanderweg hat von Parklandschaften, 

Wäldern und Wiesen bis hin zu Seenlandschaften alles an Natur zu bieten. Aber 

auch die Rheinische Industriekultur kommt nicht zu kurz. Schlösser, Schlossparks, 

Denkmäler und Kirchen vervollständigen den historischen und kulturellen Part. 

Den Kölnpfad gibt es seit 2008 und 

er ist in 11 Etappen aufgeteilt 

Etappe 1 
Von der Rodenkirchener Brücke 
durch den Weißer Rheinbogen, 
von dort zum Forstbotanischen 
Garten und durch Friedenswäld-
chen und äußeren Grüngürtel 
nach Klettenberg. Ca. 22 km 
Etappe 2 
Von Klettenberg am Geißbock-
heim vorbei zum Decksteiner 
Weiher und durch den Stadtwald 
über Müngersdorf nach Bock-
lemünd. Ca. 18 km 
Etappe 3 
Von Bocklemünd über Pesch und Esch nach Roggendorf/Thenhoven. Ca. 16 
km.   
Etappe 4 
Vom Intze-Turm durch den Worringer Bruch zum Rhein, über die Rheindörfer 
Langel, Rheinkassel und Kasselberg ς mit dem Kasselberger Gretchen ς nach 
Merkenich. Ca. 11 km      
Etappe 5 
Von Merkenich, am Fühlinger See entlang, parallel zur Neusser Landstraße 
nach Longerich und über Niehl zum Rhein. Von dort über den Molenkopf  
(Niehler Hafen) und die Mülheimer Brücke nach Mülheim zum Wiener Platz. 
Ca. 13 km  
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Etappe 6 
Von Mülheim am Rheinufer entlang über Stammheim bis Flittard. Von dort 
über Wiesen und Felder und durch den Wald bis Schlebusch. 
ca. 14 km      

Etappe 7 
Von Schlebusch durch den Wald vorbei an 
der Diepeschrather Mühle bis nach Thielen-
bruch. 
Ca. 12 km.  
Etappe 8 
Von Thielenbruch über Gierath, entlang der 
Saaler Mühle bis hinauf nach Breite, durch 
Hardt und Milchborntal zum Schloss Bens-
berg. 
Ca. 18 km 
Etappe 9 
Von Bensberg durch den Königsforst (Monte 
Trodelööh) und die Wahner Heide über Porz 
Grengel nach Wahn. Ca. 18 km.     

Etappe 10 
Von Wahn über Libur und Lülsdorf zum Rhein, flussabwärts über Langel, 
Schneppenhof und die Freizeitinsel Groov nach Zündorf. 
Ca. 20 km     
Etappe 11 
Von Zündorf rheinabwärts über Porz, Westhoven und Poll zur Rodenkirche-
ner Brücke nach Rodenkirchen. Ca. 9 km.   
 
11 EtapǇŜƴΚΚΚΚΚΧΦΦΗ 
Das geht auch anders, dachten sich wohl 
die Veranstalter des: 
Einmal öm Kölle röm!  
Angeboten werden 3 Läufe. 
 
10 x 11 km KÖLNPFAD  
dabei wird eine Teilstrecke des Kölnpfad 
von ca. 110 km nonstop gelaufen. 
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75 kmΥ αYm[{/I9 b!!/I{/IL/I¢ά  
Gestartet wird um 20.00 Uhr und 
durch die Nacht gelaufen. 
Also eher etwas für Läufer mit 

Schlafstörungen δ . 
 
 
 

Aber natürlich kann 
man das auch noch top-
pen.  
Warum nicht gleich den 
ganzen Kölnpfad über 
171 km nonstop lau-
fen? 

 
Das dachte sich wohl auch Andreas Amberger und macht sich in der Juni Wo-
che beim Kölnpfad auf den Weg nonstop 171 km einmal um Köln herum zu 
laufen. 
 
Andreas Amberger: Am letzten Wo-
chenende war wieder der Kölnpfad 

angesagt. Nach zwei Jahren Abstinenz 
ǿŜƎŜƴ ŘŜǎ ōǀǎŜƴ α/ά ƪƻƴƴǘŜ ŜǊ ŜƴŘπ
lich wieder stattfinden. Von Freitag 
auf Samstag um 0:00Uhr war der 
Start. 
Ein Lauffreund und ich beschlossen, 
zusammen zu laufen. Wir beschlossen 
auch, es ruhig angehen zu lassen.  
 
Nach zwei Kilometern mussten wir 
durch hohes und nasses Grass laufen, 
was uns früh zu Blasen an den Füßen 

verhalfΡΣΤ . Irgendwann lief zwischen 
den VP 5 und VP 7 Christian Hahnen 
auf uns auf, der die 10 x 11 km lief und 
später gestartet ist.  
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Auf der Strecke luden uns andere Läu-
fer zu einer kalte Dose Redbull ein. 
Und da es schon recht schwül war, 
freuten wir uns über die Einladung. 
Beflügelt vom Redbull legten wir bis 
zum nächsten VP eine Pace von 5:30 

hin (Anm. sollte man sich merkenδ ) 

²ŜƛǘŜǊ ƎƛƴƎ Ŝǎ ŘǳǊŎƘ ŘƛŜ α¢ƻŘŜǎȊƻƴŜάΣ 
die Kölner Wahner Heide, wo die 
Sonne versuchte uns zu rösten. 
Schaffte Sie aber nicht. 
Auf dem Weg zum VP 9 haben wir uns 
dann das erste Mal verlaufen.  
Ab jetzt ging es nur noch durchs 
Grüne. Mussten wir 2019 noch außen 
herum, durften wir diesmal durch den 
Königsforst. Und hier verliefen wir uns 
ein weiters Mal. Und dann versagte 
mein GPS-Gerät. Ein kurzer Anruf 
beim Racedirektor, nach dem Weg ge-
fragt und weiter ging es zum VP 10 
und ab da navigierten wir mit dem 
Handy, um uns ein weiteres Mal zu 
verlaufen. 
Und dann, nach 31 Stunden, 29 Minu-
ten und 171 km nonstop, haben wir es 

geschafft und die Ziellinie überschrit-
ten. 
Es war wieder eine schöne Veranstal-
tung und als Belohnung 

 
gab es die  
KÖLNPFAD FINISHER Gürtelschnalle! 
Und da ich bei dieser Veranstaltung 
das zweite Mal gefinisht habe, bekam 
ich eine Gürtelschnalle mit zwei Ster-
nen 
Herzlichen Glückwunsch zu dieser su-
per Leistung.  
 
Wer auch gerne mal um Köln laufen 
möchte, sollte sich die letzte Juni Wo-
che 2023 vormerken. Oder beim G1 
Kölner Grüngürtelultra am 
08.01.2023 gibt es auch die Möglich-
keit 63 km um Köln zu laufen. 
 

Gabriele Droste 
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Lauf Team Unnas Triathleten in Saerbeck  

 

40. Saerbecker Triathlon am Sonntag 3. Juli 2022 

 

Der NRWTV veranstaltet eine landesweite Triathlon-Liga als Mannschaftswett-

kampf. Die Männer-Mannschaften bestehen aus 4 Männern. Bei den Männer-

Mannschaften der Landesliga können auch Frauen eingesetzt werden. In den 

Frauen-Ligen besteht eine Mannschaft aus drei Frauen. 

Die vier Starts der Landesliga Nord waren/sind in: 

12.06.2022 Harsewinkel 

03.07.2022 Saerbeck 

28.08.2022 Riesenbeck 

04.09.2022 Versmold 
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Unsere vier Triathleten haben 

die Volksdistanz absolviert 

600 m Schwimmen ²  

20 km Radfahren ²  

5 km Laufen 

 

 

 

 

Andreas Amberger: Heute war der zweite 

Start für die Triathleten vom Lauf Team 

Unna, bei der Landesliga Nord in 

Saerbeck. 

 

Gemeldet für die Sprintdistanz, waren 

Daniel Kusche, Tobias Thielmann, Cars-

ten Mittmann und ich: Andreas Amber-

ger. 

Kai Schmelzer als unser Betreuer, sowie Stephanie 

Schmelzer und Antje Thielmann begleiteten uns 

zur Unterstützung. 

 

Wir trafen uns um 6:50 Uhr, um dann ge-

meinsam nach Saerbeck zu fahren. 

Einchecken darf man nur mit dem gesam-

ten Team.  

Nach dem wir dann unsere Fahrräder und 

unsere anderen Sachen vorbereitet haben, 

machten wir uns mit den Gegebenheiten etwas vertraut.  

Unser Start war ja erst um 9:45 Uhr. Der Start war pünktlich, 

Wir zählten von 10 runter und ab ging es zum Schwimmen. 

Das Wasser hatte 24 Grad und deswegen durfte auch nie-

mand einen Neo (Neoprenanzug) anziehen.  
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Nach 13 bis 18 Minuten stiegen wir vier wieder aus dem See und im Laufschritt 

ging es in die Wechselzone zum Fahrrad. 

Nach 20km Radfahren und gut einer halben Stunde +/- 

irgendwas später, waren wir wieder zurück und nun ging 

es auf die 5 Km Wendepunkt Laufstrecke.  

Die Sonne meinte es mal wieder zu gut mit uns. 

Nacheinander und mit gehörigem Abstand, sind wir 

dann ins Ziel.  

Daniel Kusche in 1;08;47 Std 

Tobias Thielmann in 1:13:20 Std  

Carsten Mittmann in 1:18:04 Std 

Andreas Amberger in 1:20:21 Std. 

Alles in allem war es wieder ein gelungener 

Wettkampf und es hat allen Spaß gemacht. 

Von 24 startenden Mannschaften haben wir 

den 21 Platz belegt. 

 

Herzlichen Glückwunsch an die Athleten.  

Und ein ganz dickes  

£Danke schđn¯ 

an Stephanie Schmelzer, Antje Thielmann und 

Kai Schmelzer für ihre Unterstützung. 

 

 

 

Gabriele Droste 

Fotos: Antje Thielmann 

Stephanie Schmelzer 
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               Gemeinsam laufen ² gemeinsam ankommen. 02. Oktober 2022  
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