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Ultratrott vs. Schnelligkeit

Christian hatte da mal eine Idee!
Wir schrieben das Jahr 2022,
Christian, Uwe und ich trotteten bei
irgendeinem Ultra vor uns hin, als
er plétzlich und ohne Vorwarnung
sagte, er wolle noch mal seine
Marathonbestzeit angreifen und da
sei Hamburg im April 2023 der
ideale Lauf.

Erste Reaktion, irritiertes und
entsetztes Schweigen und dann
meine Antwort, offensichtlich ohne
feststellbare Hirnaktivitat: Ja kann
man machen, bin dabei. Auch Uwe
erwahnte, dass man in Hamburg ja
mal laufen koénne, bei Christians
und meinen Fantastereien bzgl.
3.15 Stunden hielt er sich aber
schlauerweise raus!

Mein letzter gezielter Versuch, eine
schnelle Marathonzeit zu erreichen,
war 2012 und danach bin ich
letztmals 2016 in Berlin, allerdings
ohne gezieltes Training, einen
Stadtmarathon unter 3.30 Stunden
gelaufen.

Nach 7 Jahren Ultratrott nun also
noch mal ein Angriff auf die Zeit und
es sollte Hamburg werden. Da bin
ich schon mal unter 3:15 Stunden
gelaufen, das war allerdings 2006
und somit als Referenzwert nicht
mehr ernst zu nehmen.

Im Laufe des Jahres hatten wir bei
unseren gemeinsamen Ultraldufen
ausreichend Zeit, immer wieder mal
Uber Hamburg zu sprechen und so
langsam die Plane Zu
konkretisieren. Christian und ich
blieben bei den verkiindeten sub
3:15 und Uwe wollte sub 3:30
laufen. Fir Beide ware es eine
neue Bestzeit, realistischerweise
habe ich gar nicht erst versucht,
meine Bestzeit von 2008
anzustreben, aber 3:15 hielt ich
doch noch far machbar.

Warmstehen beim Paderborner Osterlauf
= Wettkampftest fiir Hamburg

Voller Optimismus meldeten wir
uns an und Christian reservierte
schon mal ein passendes Hotel. An
den Hotelpreisen konnten wir
schon sehr gut erkennen, dass das
ein GroRereignis in Hamburg ist,
das Angebot war schon
ausgedinnt und sehr teuer. Auch
Trainingsplane  wurden  schon
recherchiert und Uberplant.



Etwas hinderlich war unsere bereits
erfolgte  Anmeldung fir den
Grungurtelultralauf im Januar 23 in
Koéln. Ein Ultralauf als Auftakt fir
eine Tempotrainingsphase? Kann
man so machen, klingt aber nicht
wirklich klug und zielfiihrend. Aber
angemeldet ist angemeldet und
somit war klar, wir starten. Uwe und
ich waren der Meinung, dann kann
der Silvestermarathon von Frank
Pachura, eine Woche vor dem
Grungurtel auch nicht mehr
schaden. Unsere nicht Uberprifte
Theorie war, dass wir dann
zumindest bzgl. der langen Laufe
schon mal SO halbwegs safe smd

Dirk immer in der Nahe

Christian
dem Silvestermarathon, fiel aber
bei Garmin Connect durch einen
Frihstart beim Intervall- und
Tempotraining im Dezember auf.
Durch unsere Connect
Verknlipfung ist das Training der
Anderen transparent und was soll
ich sagen: das baut Druck auf!
Sofort stellte sich bei mir die Frage:
ASoll ich auch
oder halte ich mich an meinen auf

Adr ¢cktehd

Ende Januar getimten
Trainingsstart fir Hamburg.

Kurz nach dem Gringurtel Ultra
kamen dann schlechte Nachrichten
von Christian, die Leiste streikte! An
Training war erst mal gar nicht zu
denken und schon gar nicht an
Tempo. Jeder Versuch wieder neu
einzusteigen, scheiterte sofort und
schnell war klar, das Ziel musste
umformuliert werden und hiel3 nicht
mehr ABestzeithf,
sein ist all esil
Laufe der Wochen nicht besser,
somit war sogar der Start in Frage
gestellt.

Kurz vor dem Ziel

Uwg jugd, ich, fiaften ups, ein
strammes Programm auferlegt,
bestehend aus wdchentlichen
Intervallen, Tempodauerlaufen und
natirlich dem Grundlagentraining,
dazu kam geplant die Hammer
Serie mit 10/15/21,1 KM und
ungeplant alle 2 Wochen ein
weiterer Wettkampf. Frei nach dem

Motto Avi el hil ft
s ¢ h o moch a0iM;in Rrgndepberg, 215

\Y



KM in Venlo und 21,1 KM beim
Paderborner Osterlauf aufgehalst.

/.\J
Marathon

Welcome to

£ #runtheblueline

Der Tag davor auf der Marathon -Messe

Schnell waren Uwe und ich uns
nach den ersten

Schuldfrage geklart und eindeutig
beantwortet. Leider konnten wir ihn
nur in Abwesenheit beschimpfen,
verletzungsbedingt glanzte er ja
durch Abwesenheit.

Da wir Beide gut durch die
Intervalle gekommen sind und auch
die Wettkampfe mit den geplanten
Zielzeiten gelaufen werden

konnten, stellte sich dann doch eine
gewisse Zufriedenheit und auch ein
wenig Stolz ein. Es geht doch noch!

Kurz vor dem Sart E\o\?\? sehen alle

Tempotraini ngSWOChe%nts[%Hntr}:ls'

fer ein ¢bler
Jahren im gemitlichen Ultramodus
war der Korper plotzlich wieder
ganz anders gefordert und
reagierte ziemlich beleidigt. Nach
den Wettkampfen Uberfiel uns ein
Zustand volliger Erschépfung und
warum hatten wir nach einem
Halbmarathon einen Ubleren
Muskelkater als nach einem 100
Kilometerlauf???

Zum Gluck hatten wir zum
Frustabbau einen  Schuldigen!
CHRISTIAN!I Nach jedem Lauf
wurde noch mal eingehend die

Stres

s ! Nach einigen
Hamburg konnte kommen, wir
waren bereit! Und nicht allein, auch
Kai Schmelzer, Kai Haverkamp,
Carsten  Mittmann und Dirk
Lehmann wollten sich das
Spektakel mit 12000 L&ufer*innen
nicht entgehen lassen. Bei
Christian war klar, es geht nur ums
schmerzfreie Uberleben, Carsten
wollte bei seinem zweiten Marathon
unter 4 Stunden performen, Uwe
wie geplant mit 3.30 anlanden und
ich war trotz Christians Ausfall mit
der Zielzeit sub 3.15 nicht allein.



Beide Kai's und Dirk wollten
ebenfalls in diesem Bereich laufen.
Somit ging ich davon aus,
unterwegs in guter Gesellschaft zu
sein und erhoffte mir moralische
Unterstitzung. Und dann das!!!
Wahrend ich mich an die 3.15
Pacemaker klemmte, war Kai
Haverkamp nach einem Kilometer
nach vorne verschwunden, Dirk lief
erst mal defensiv und fiel nach
hinten raus und Kai Schmelzer
musste einen Block hinter uns
starten. F:ck, also war ich erstmal
doch allein unterwegs, allerdings
lief Kai S. schon nach wenigen
Minuten auf mich auf und nach
einem kurzen Austausch
geschwind an mir vorbei, doch
dann kam die Rettung in Gestalt
von Dirk. Er hatte sich von der
defensiven Variante verabschiedet
und lief jetzt Iassig im 3.15 Umfeld.

Bereits im Vorfeld hatten wir die
Takti k,
Pacemakern laufen und dann alles
raushauen was
besprochen.

Im Idealfall sollte es bei mir namlich
in den Bereich unter 3:11:50 gehen,
das ware der M60 LTU
Vereinsrekord.

Kai, locker unterwegs

Instinktiv.~ merkte ich aber
unterwegs, dass es sehr schwer
werden wirde auf den letzten 14
Kilometern noch tber 3 Minuten gut
zu machen. So zogen Dirk und ich
schon weit vor den
Landungsbriicken bei KM 11 das
Tempo immer mehr an und setzten
uns vor die Pacemaker.

Abis ca.



Verfolgt von den Pacemakern

Zwischenzeitlich hatten wir 2 bis 3
Minuten Vorsprung rausgeholt und
wechselten uns bis kurz vor der 30
Kilometermarke super in der
Fuhrungsarbeit ab. Und dann
begann bei mir der Marathon,
welch eine Uberraschung!!!

Lief es bis jetzt schon fast zu gut,
kam ich nicht mehr hinter Dirk her.
Bis dahin waren unsere KM-Zeiten
immer knapp unter 4:30 und
schleichend ging es bei mir dann
immer mehr Richtung 4:37. Das
war genau der Schnitt fur die 3:15,
aber eben nicht fir den
Vereinsrekord.

Da ich aber mittlerweile auf der
letzten Rille lief, konnte ich mich
auch nicht mehr gegen die
Verlangsamung  wehren. Der
Zeitpuffer sollte aber zumindest fir
die 3:15 reichen und alles andere
war mir mittlerweile egal.

Kai, locker unterwegs

Und dann kam der Schock! Bei ca.

KM 35 horte ich plotzlich eine
bedrohliche Biffelherde hinter mir
trampeln, da einer meiner
Laufgrunds?2tze | a
Wettkampf schaue ich nicht nach
hinten!fA, wusste iclt
ist,erstal s ein Moderat oo
kommen die 3.15 L2u
ich Aso ein Scheié.
von der Herde geschluckt und nach

hinten ausgespuckt und landest
demoralisiert mit 3:20 im Ziel.

Aber jetzt war mein Kampfgeist
geweckt und ich wollte auf keinen
Fall in der Gruppe verschwinden.



Carsten lassig und elegant

Bei ca. KM 37 tauchte dann Dirk
plotzlich wieder vor mir auf, wir
winschten uns noch kurz alles
Gute und dann war ich auch schon
vorbei. Da Dirk ein Kadmpfer ist, war
klar, dass er nicht abreil3en lasst
und bis zum Ziel im Umfeld bleibt. 2
bis 3 Kilometer vor dem Ziel dann
noch eine Uberraschung, plétzlich
kam Kai Haverkamp in mein
Blickfeld und er ging! Das sah
erstmal nicht gut aus, als ich aber
fast aufgeschlossen hatte fing er
wieder an zu laufen und nach
einem aufmunternden zunicken
liefen wir dann Schulter an Schulter
Richtung Ziel und konnten uns
dann sogar noch ein paar
Sekunden von den Pacemakern
absetzen. Bis Hamburg war ich der
Meinung, ein Zielsprint geht immer!

So konnte ich mich noch gut an den
100 KM Lauf WHEW im letzten Jahr
erinnern, als Uwe und ich dem Ziel
geflihlt entgegenflogen, um noch
unter 12 Stunden anzukommen.
Und in Hamburg? NICHTS!

Ich lief absolut auf der letzten Rille
und bis auf eine kleine
Tempoerhéhung war nichts mehr
drin. Aber immerhin haben Kai und

ich uns noch gegenseitig so
gepusht, dass wir unter 3:13
geblieben sind.

Glickliche Finisher

Dann stand auch schon direkt im
Ziel Kai Schmelzer rum, er war tiber
2 Minuten vor uns und hatte noch
keine Ambitionen gehabt, sich
weiter zu bewegen.

Auch er wusste zu berichten, dass
er am Ende einen sehr harten
Kampf auszufechten hatte. Mit
einer 3:13 gesellte sich dann auch
zlgig Dirk dazu und wir bewegten
uns so langsam mit gequaltem
Gesichtsausdruck zu den Medaillen
und der Verpflegungshalle.



Uwe, verlassen von den Pacemakern

Da es immer voller wurde
verfehlten wir dann Uwe, Carsten
und Dirk nach deren Zieleinlauf und
wir trafen uns erst viel spater am
Meeting Point auRerhalb des
Athletenbereichs alle wieder. Uwe
konnte berichten, dass er den
beiden 3.30 Pacemakern zum
Opfer gefallen ist. Einer der beiden
ist viel zu schnell losgeprescht und
der andere etwas unmotiviert bei
KM 10 ausgestiegen. Uwe musste
daraufhin dem anderen zu schnell
hinterherjagen und als er aufgeholt
hatte, ist der Pacemaker weiterhin
deutlich zu schnell und nicht
konstant gelaufen. Uwe musste
deshalb abreiRen lassen und
konnte die 3.30 nicht halten.
Carsten erging es besser und er
konnte sich spektakular um uber

eine Stunde verbessern. Christian
hat durchgehalten und fast
untrainiert, eine dafir sehr gute Zeit
hingelegt.

Christian auch untrainiert gut

Fazit: Es wurde zwar nicht mit dem
Vereinsrekord M60, aber das war ja
nur das Sekundarziel, somit stellte
sich auf Grund des erreichten sub
3:15 Ziels doch eine Zufriedenheit
ein. Christian will es im Herbst noch
mal probieren und startet am
Baldeneysee. Uwe und ich sind
auch schon angemeldet! Die
beiden Kai's haben ihr Hauptziel,
die Langdistanz bei der Challenge
Roth erfolgreich erreicht, Dirk will
es am 1.10. in Kéln noch mal so
richtig wissen. Lauft also!

Ingmar Uhrich
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B2run 20230n Uwe Riiping

Am 16.05.2023 war es fiir mich fragt, wie lange man dafur braucht,
SYRft AOK a2 ¢SAGY da&RisicaSREtinden erledigt. | y
RSNJ {GFNIfAYAS 0S AN denHBRiry iabe idh Sk deR S N
Veranstaltung im Jahr 2020 warich o | | Y éadzNH i K2 ¥y & G N
nur virtuell dabei. Im letzten Jahr dazu hatte ich einen 12 Wochen
(2022) konnte ich urlaubsbedingt Trainingsplan mit einer Zielzeit von
nicht teilnehmen. 3:30 Stunden.

Der Lauf war fir mich eine

Premere) :die kirzeste Strecke,

die ich jemals in einem Wettkampf D(?rtmund: _ .
gelaufen  bin. Bei  meinen Wir waren mit weiteren 8.800

ay2NYEE Sy [ NdZF Sy &mdereg ?tgern ar}\dérKStartlinie,

meistens um die 42,2 km oder auch unsere Teamstarke belief sich auf
bis zu 100 Meilen & 161 km) 34 Starter, darunter waren auch 2
Lauferinnen und 1 Laufer aus
unserer englischen Niederlassung,

Nun zum B2run am 16.05.2023 in

unterwegs. Und falls Ihr Euch jetzt



das sind 4 Starter mehr als im
Vorjahr.

Der Wettergott meinte es gut mit
den meisten Laufern von ueeem
Team, nur Peter Angersbach, der
als Nordiewalker ganz zum
Schluss des Starterfeldes starten
musste, bekam einen ordentlichen
Regenschauer ab.

Die Streckenldnge des B2run
betragt 5,5 km und hat mit 56
ansteigenden Hohenmetern doch
einen gewissen anstngenden
Charakter. Nach ca. 2 km steht
eines der Highlights der Strecke an,
SAYyS wdzyRS
LRdzyl tF NJa
Die erlaufenen Ergebnisse kénnen
sich sehen Ilassen, bei den
Teamwertungen haben wir
Topplatzierungen erzielt:

Bei denFrauen hat das Team um
Vanessa Gorka den 51. Platz belegt
von 389 Teams, bei den Mé&nnern
haben wir den 56. Platz belegt von
655 Teams.

In der Mixed Wertung belegen wir
den 64. Platz von 760 Teams.

Nachdem alle Laufer und
Lauferinnen den Lauf beendet
hatten, haben wir uns wieder am
Pavillon getroffen und haben den
Lauf bei einem kleinen Snack und
einem kuhlen Getrank noch einmal
Revue passieren lassen.

Ich kann dieses Event nur allen

R dzND K emBfénhién, as {hat JFigsigen Spal
62 §a i Tgenfadw Auiddl Bsh Asy (perfekt

organisiert, ib hoffe, dass sich fir

das néachste Jahr noch ein paar
mehr Laufer dafir aus unseren
Reihen finden lassen.

Firmenlaufe, hier: B2run Dortmunéh maike Gurlitt

Firmenlaufe gibt es viele,

meist gesponsort bzw. ausgerichtet von
Krankenkassen. Die AOK bietet welche an, TKK und viactiv sind dabei und ebe

die DAK mit dem B2run. Bis Mai 2023 kannte ich nur die-Aifokenlaufe, in
Hamm bin ich gelaufen, solange ichHamm gearbeitet habe. In Unna habe

A OK

GSAt3ISYy2YYSys YIy3aSt a
Arbeitgeber. Und dieses Jahr nun erstmalig ein B2run in Dortmund. Dieser fand

SAISYSNI !



2023 zum 12. Mal in Dortmund statt
und verzeichnete knapp 9.000
Teilnehmende.

Ich arbeite in einem wirklich
grofRartigen Team, meine
Kolleginnen und Kollegen zeichnen
sich u. a. aus durch ihre
Warmbherzigkeit, ihr

* Empathievermégen und ihren
Teamgeist, aber wir arbeiten halt
nicht im Sportamt, sprich: nicht
jeder von ihne macht regelmaRig
Sport. Daher machte sich der eine
oder die andere Sorgen, die Strecke
. nicht zu schaffen. Wir beruhigten
uns gegenseitig und versprachen uns: egal, was passiert, wir bleiben
zusammen. Zu funft machten wir uns nach getaner Arbeit auf deg. W

Start und Ziel sind im Westfalenpark, die Strecke fiihrt durch das Stadion,
vorbei an den Westfalenhallen und dem Florige DAK sorgt fur Liegestuhle,
DJ und Zelte. Die Arbeitgeber bestiicken die Zelte mit Verpflegung und
verwdhnen dort ihre Mitarbeitenden. Unser Zelt war prall gefillt mit Kuchen,
hoadz . NBITStys
; Fur meine Arbeitgeberin
% starteten mehr als 1.000
&% Leute. Ich hatte daher Sorge,
dass nicht mehr genug
- Kuchen da sein konnte,
wenn wir im Ziel einlaufen,
darum hab ich
sicherheitshalber erstmalig
vor dem Start Kuchen
gegessen.




Tolle Musik, groRRartige Stimmung, gute Laune, coole Firmenshirts, wohin man
blickt. Der Startschuss fallt. Wir treffen unterwegs auch Vereinsmitglieder,
Lukas Eckhoff, Andrea Gutzeit und Uwe Riping, zum Beispiel

Wir traben, laufen, gehen, lachen, fotografieren, filmen, blodeln rum,
bewundern das FuR3ballstadion von innen und aul3ensga®gnet bis auf die
Unterhose, tolle 5,5 km lang, die viel zu schnell rum sind.

Im Ziel sind alle gliicklich und stolz, dabei gewesen zu sein und es geschafft zt
haben. Nun schnell zum Kuchen, once again! Puh, es ist noch was da!

Die AfterrunParty lassemvir schweren Herzens sausen, es ist uns einfach zu
kalt nach dem Schauer. Schade, denn die Musik, Liegestiihle und chillige
Atmosphére laden eigentlich zum Verweilen ein.

Gern nachstes Jahr wieder, dann bei hoffentlich besserem Wetter!

(Maike Gurlitt)
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Karin, bei unserer |l etzten Jahr e:
25jyhrige Mitgliedschaft geehrt
und Eamf Team gekommen?

| ch war schon i mi

M‘LAMJEAMJJNMMM interessiert wund
Umzuges i n di e
AT Sédstadt, das war

das Lauf Team Unn
Zu dem Zeitpunkt
Anfyngerkurs angel
ich mich dann ang

51;@@1}6?&“@@ Aber Deine Laufka
2000

-

ladt ein zum

nicht | ange?
s fJa, das stimmt. /
Ry b el s, uten
Avlner Strae &2 59073 Ham - Heessen o 0281 /3528 Fehl bel astung der
kam es zu einer ¢
Nervenwur zel entzéndung i m Lende
Lauf en ummaddltiech Of t habe i ch i
versucht, den Laufsport wieder a
demsel ben Resultat. Neben dem Be

i ch aber ander e Sportarten wi e
Schwi mmen und nWad sk eanu sperloebnl .e Dem
ich jedoch in all den Jahren tre
So habe i ch z. B. fer den i m
Stadt marathon den Flyer entworfe

Und jetzt wal kst Du?



Ja, ich wal ke schon seit vieelneenr
Mdgl i chkei't Ausschau gehal ten,
anzuschlieluen. Dann wurde ich vo
Wal ki nggruppe auf merksam gemacht
gemei nsamen Training seit April

Grpupe i st z. Zt. noch klein, aber
eines Anfyngerkurses das I nteresc
kann und wir uns somit vergrduer

Spau in einer Gruppe zu wal ken a
Dareber thiNwarudsi ci sWal ki ng sehr eff
hierbei ni cht-Kmei sutmuéetnaHerag,
auch 90 % der gesamten Muskul atu
einem Ganzkdrpertrainung spreche
Den Mitgliedeirms umisetr eBu Vaueh al
Kur si®$ ff pergymnasti k mit Musi k™
als Kursleiterin qualifiziert?

An dieser Stelle mdchte 1 ch kur z
aus einer vdl I'ig ander eénc h8r a mdeel
Ruhr kohl e AG i m Bereich Betri
Hauptverwal tung gearbeitet. Auf
deut schen Steinkohlenbergbaus ko
den Vorruhestand gehen. Di es nah
Hobbyer styrkt zuzuwenden, dazu z
Sport.

2015 habe i ch dann ei ne Ausbi l
Breitensport (=L C) absolviert.
dem Erwerb des +L B die Qualifi

Di esZesr t i fi kat berechti gt mi ¢ h,
deren Kosten von den Krankenkass
Zu einem gesunden Lebensstil geh
sondern auch Ent spannung. So ha
Ent spannungsteCcAnt kgenedT Traing)
(Progressive Muskelrelaxaxion)
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Muskelverkiirzung und -abschwichung

Muskeln, die zur Abschwéchung neigen Muskeln, die zur Verkiirzung neigen

Obere Rickenmuskulatur

Bauchmuskulatur

Abduktoren (Bein-Abspreizer)
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Wer kennt es nicht: das Argernis, wenn die Smartwatch den Lauf nicht richtig
aufgezeichnet hat? Umstandliches Nacherfassen, ohne Kartenaufzeichnung,
pace und Hohenmeter ist die Folge. Kaum auszudenken, wenn dies bei einem

Wettkampf geschieht, noch dazu, we man eine richtig gute Performance
abgeliefert hat!

So geschehen kirzlich bei einem Triathlon in Roth. Und wéahrend der
Ungliicksrabe grade bei einem Lauf im Bornekamp von seinem Pech
berichtete, setzt seine Uhr erneut aus. Das war zu viel! Die Uhnflbghen
Bogen ins Maisfeld, welcher schon knietief gewachsen war.

Kurzer Schock fir alle, kurzes Besinnen des Uhrenbesitzers. Und schon ging
die gemeinsame Suchaktion im Feld los. Nach einigen bangen Minuten wurde
der zwar hochpreisige, aber unzuverlassiggitmesser gefunden. Uber sein
weiteres Schicksal ist nichts bekantaike Gurlitt)
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Gestartet wird an unterschiedlichen Orten. In Eisenach, in Neuhaus oder in
ho SNK2FXPdH 'S {GNBO1SY SYyRSYy IY
Schmiedefeld.

Angefangen mit einer mega Party am Vorabend bis zum- Hird
Rucktransport mit den Bussges ist alles perfekt organisiert.

Genaue Infos gibt es hier:

https://www.rennsteiglauf.de/
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BordeBriuckeUIltramarathon

Pilgern oder auch Wandern ist voll im Trend und sich Aumzeit zu nehmen,
erfreut sich wachsender Beliebtheit. Eine neue und sehr schone Moglichkeit
daflr ist der im Jahr 2022 neu angelegte PHgerd Wanderweg zwischen
Soest und Werl. Auf einer Strecke von 23,5 km kann man die Soester Borde
dabei hautnah edben. Start und Endpunkt sind die beiden grof3en Kirchen:

in Soest die Wiesenkirche wund in Werl die Wallfahrtsbasilika.
Mehr zum BérdeBrickeWander und Pilgerweg findet ihr in Kirze auf
www.boerdebruecke.de

Zusammen mit unserem Kumpel Glnter haben wir uns Uberlegt, dass wir den
23,5 km langen Pilgerweg hin und her laufen und daraus einen schénen
Ultramarathon machen kdnnen. Und vielleicht findet der ein oder aada
unterwegs die Antworten auf die oben gestellten Fragen.
3S&al3dxX 3ASGF yX |Bbréeiuckeliframé&ration/(BBUM) RS

zwischen Soest und Werl.

Der BordeBrickeUltramarathon startet an der Wiesenkirche in Soest. Von
hier aus folgen wir dem35 km langen Pilgerweg bis zur Wallfahrtsbasilika in


https://boerde-bruecke.de/

Werl. Wie es sich fiur Pilger gehort, in Eigenverantwortung und mit
¢CNRAY 1 NUzO1 a4l Ol dzy R 9A3ISY@SNLIFE SAdzy 3
Pilgerweg alle Kirchen zwischen Soest und Werl, an denen wir aize k
Besinnungspause einlegen kénnen. Nach einer kurzen Pause in Werl geht e
dann auf dem gleichen Weg wieder zuriick nach Soest, wo wir dann an der
Wiesenkirche nach insgesamt 47 km unseren Ultramarathon finishen.
Nattrlich konnt ihr auch nur eine der loiein Strecken mitlaufen. Dann musst

ihr nur die Hinoder Ruckfahrt selbst regeln oder eine der beiden Strecken mit
der Bahn fahren.

Bericht zum Pilgern auf der Borde Brucke

Am 11. Juni 2023 fand nun unser erster BBUM statt: delB6rde Briicke
Ultramarathon. Wir, das sind Gunter, Kerstin und Frank, haben uns sehr
gefreut, dass trotz des sehr heillen Wetters 14 BUMdfer an den Start
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haben wir noch nicht erlebt. Wir standen in der SoestBesenkirche vor dem
Altar und als das flr uns extra aktivierte Glockengelaut begann, startete auch
unser Ultra. Bei mehr als 30 Grad pilgerten wir dann in Richtung Werl.
Unterwegs streiften wir alle zwischen Soest und Werl liegenden Kirchen oder
Kloster Ein besonderer Moment war die spontane Fihrung in der St. Andreas
Kirche in Ostonnen. Die dortige gotisclrocke Orgel gehort zu den altesten
spielbaren Orgeln der Welt. Wahrscheinlich ist sie sogar die alteste. So genau
ist das heute nicht mehr nachznfiziehen. Eigentlich stand vor der Kirche eins
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bekamen wir eine ganz ausfihrliche Fiihrung inkdieche mit Darstellung der
Geschichte der beriihmten Orgel. Daflir ganz lieben Dank nach Osténnen.

Weiter ging es in Richtung Werl zur Wallfahrtsbasilika. Auch hier besichtigten

wir die Kirche und den Kreuzwegpark und genossen ein leckeres Eis im
Schattendes Kirchenvorplatzes. Anschliel3end starkten wir uns an unserem

zweiten VPAuto und dann ging es schon wieder den gleichen Weg zuriick. Es
war sooo heil3 auf der Strecke in den Feldern. Wir nutzen jede Mdglichkeit der
Abkuhlung. Selbst Bache und Teiche wardesturmt.



Als wir wieder in Soest ankamen, genossen wir unser Hiigéherbier im
Schatten der Wiesenkirche und safl3en noch anderthalb Stunden zusammen. Es
war ein anstrengender, aber wunderschoner Pilgertag. Danke, dass ihr ihn mit
uns zusammen erletftabt. Wir drei haben im Auto nachher noch Uber den
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Grad Hitze weniger. Aber eigentlich war das gestern schon richtig Jakebsweg
Feeling. Mit Nordspanien konnten wir wettertechrfisauf jeden Fall gut

mithalten.
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Pilger-Marathon auf ,Borde Briicke”

LEICHTATHLETIK Pachuras und Zipplies und Co. starten in der Wiesenkirche

VON THOMAS MOLLER

Soest/Werl - So schnell hat si-
cherlich noch niemand den
neuen Pilgerweg zwischen
Soest und Werl absolviert -
und vor allem auch noch wie-
der zurtick. 15 Liufer starte-
ten am Sonntagmorgen in
der Wiesenkirche laufend auf
den neuen 23,5 Kilometer
langen Pilgerweg, die .Borde
Briicke*. .Und das bei Glo-
ckengeliut, der Kiister hat
uns damit auf den Weg ge-
schickt”, berichtet Frank Pa-
chura, der einmal mehr Ini-
tiator  dieses besonderen
Laufs war; gemeinsam mit
seiner Frau Kerstin und Giin-
ter Zipplies hatte er zu die-
sem Event eingeladen.

In fritheren Zeiten pilger-
ten die Menschen fast aus-
schlieRlich aus religiésen Mo-
tiven. Heutzutage geht es
auch darum, den Alltags-
stress zu vergessen und den
Kopf freizubekommen. Und
auch diese sportliche Wall-
fahrt sorgte auch fiir die ein
oder andere Grenzerfahrung
bei .nordspanischen Tempe-
raturen®, wie sie Frank Pa-
chura bezeichnete - und die
den Liufern auf viel offener
Strecke mit wenig kiihlen-
dem Wind viel abverlangte.
Einer Liuferin zu viel: Sie ab-
solvierte nur die halbe Stre-
cke bis zur Wallfahrtsbasilika
in Werl - fiir sie war nach
23,5 Kilometern Schluss.

Doch auch auf dem Hinweg
gab es fiir sie schon etwas zu
erleben. An der St. Andreas-
Kirche in Ostonnen war ei-
gentlich nur ein Verpfle-
gungspunkt. Dort wartete

, , Es gibt im Kreis
Soest richtig viele
offentliche Gewasser.
Die haben wir genutzt,
um uns abzukiihlen.

Frank Pachura stieg komplett in
einen Teich in Ampen.

ein Auto mit Verpflegung auf
uns. Doch als wir da waren,
war gerade der Gottesdienst
zu Ende. Pfarrer Volker Kluft
hat uns entdeckt und uns
spontan einen Vortrag tber
die Kirche und tiber Europas
ilteste bespielbare Orgel ge-
geben. Das war ein schones
Erlebnis und passte gut zum
Lauf*, berichtet Pachura.

Neben St. Andreas bot die
Laufstrecke auf dem Pilger-
weg naturgemaR weitere Kir-
chen in Soest und Werl, an
denen die Liufer kurze Besin-
nungspausen einlegten. Bei
der briitenden Hitze waren
die auch nétig - und auch die
~kurze Pause® in Werl dauer-
te schlieRlich eine Stunde.
~Wir haben uns in der Basili-
ka abgekiihlt, ein Eis geges-
sen und uns noch am Kiosk
mit Getrinken eingedeckt”,
erzihlt Pachura von der Halb-
zeit, ehe es zuriick zu Wie-
senkirche ging.

Kerstin und Frank Pachura sowie Giinter Zipplies laufen beim Start in der Wiesenkirche vorweg

Und wie schon auf dem
Hinweg legte die Laufgruppe
die ein oder andere Rast ein -
und das auf der Pilgerweg
nicht nur an christlichen
Wegmarken, sondern auch
an natirlichen. .Es gibt im
Kreis Soest richtig viele o6f
fentliche Gewisser. Die ha-
ben wir genutzt, um uns ab-
zukiihlen®, erzihlt Pachura.
In einen Teich in Ampen
stieg er gleich komplett, um

-

sich herunterzukiihlen.

Zuriick an der Wiesenkir-
che war die Gruppe nach ins-
gesamt 7:46 Stunden; dort
hatten Zipplies und die Pa-
churas eine kleine Beloh-
nung fiir die Liufer vorberei-
tet - neben den obligatori-
schen Radlern, alkoholfreien
Weibieren und anderen
Verpflegungen gab es ein ,Pa-
derborner Pilgerbier” als Me-
daille.

Die .Pilg h
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Die Aktion ist so gut ange-
kommen, dass noch am
Abend des Laufs eine Neuauf-
lage fiir das kommende Jahr
geplant wurde, dann mit be-
sonderen ,Startnummern®,
«Darauf soll nur der Name
stehen. Und rundherum
kann man die Pilger-Stempel
der cinzelnen Stationen sam-
meln*, planen die drei Veran-
stalter.
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https://laufen-in-dortmund.de/author/lidowp/
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Unsere Energie.

Glasfaser + glaspower

Schnellstes Internet fur lhr Zuhause

v Glasfaseranschluss direkt bis ins Haus

v Highspeed-Internet (bis zu 1.000 Mbit/s)
v Telefon mit bester Sprachqualitat
v Hochauflésendes Fernsehen

. K. [
vy e + L
Internet Telefon HDTV

Jetzt Verfugbarkeitscheck machen:

www.sw-unna.de/lichtschnell-surfen
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Super schnelles und fluffige
Vollkornbrot

Zutaten fir 1 Brot:

500 ml Wasser

Y

Wiirfel Frischhefe

300g Dinkelvollkornmehl (alternativ Dinkelmehl 630)
200 g Weizenvollkornmehl

1El kernige Haferflocken

5 El Essig (Balsamico u./o. Apfelessig)

150 g

Kerne (z.B. Sonnenblumenkerne, Kirbiskerne, Kernmischung,

gehackte Walnisse)
3 El Leinsamen oder 2 ELhiasamen (eventuell)

1Tl Honig
1Tl Salz
Zubereitung:

Die Hefe im warmen Wasser auflosen, Mehl, Salz, Honig und Essig dazu gebe
und alles zu einem geschmeidigen Teig verarbeiten. Zum Schluss die Kerne

PIMTONG Sf)ﬁt?den Sie uns:

Traditionelle Thaimassage

Unser Angebot:

Thaimassage
Aromatische Olmassage
Fupreflexzonenmassage
Handreflexzonenmassage
Gesichtsmassage
Kriutermassage 5.
Hot Stone Massage Offnungszeiten:

Massage fiir Schwangere Mo - Fr 9.00 - 19.00 Uhr
und Kinder PIM T O N G Sa 9.00 - 16.00 Uhr
R Traditionelle Thaimassage 2 3

Wasserstr. 15
59423 Unna

Tel.: 02303 - 4907329
Inh.: Pattama Schulz
www.pimtong-thaimassage.de




unterkneten.

Eine Kastenform 6len, mit Mehl ausstreuen und deigBinfillen.

Nach Belieben mit einigen Sonnenblumenkernen oder Kirbiskernen bestreuen
und das Brot im vorgeheizten Ofen bei 180°C Umluft ca. 1 Stunde backen.
Brot aus der Form nehmen und fur 10 Minuten mit der Restwarme im Ofen
lassen. :

Das Brot kann mit getrockneten Kréutern und Schafsk
(gesunde Variante) oder mageren Speck unc
Cheddarkase (weniger gesunde Variante aber s
lecker)in Muffinformen gefillt und als Partybrot servier

werden.
Arbeitszeit: ca. 15 Minuten
Koch/Backzet: ca. 1 Stunde

Viel Spaf3 und gutefsppetitwiinscht
Verena Lochenon Team Fitness

(Foto Chefkoch)

Fitter! Gesiinder! Schlanker!
Mit TEM Fitness'_

Du

Weg mit dem Bauchspeck!

12 Woehen Mil § 20 Aktiv B Wochen myline Abnemkurs

x whchentlich  Start 14.08.2023 Uhrreltz 17:30 Uhe § Embhrungsseminare und Training

S1art 28.06.2023 oder 30.10.2023
| Telinanmogebiuhn 120, € (bia su 100% arsiattungsishig)

Hansastrafle 78 C
59425 Unna
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