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Bringen wir uns um den Winterschlaf?

~Wer regelmafig Sport treibt, benétigt viel SchlaBo las ich neulich in einer
Kolumne dedHellweger Anzeigersom 16.01.2011. Denn gerade nachts repariere
der Korper schadhafte Strukturen des Korpers. Viediogen der Wirbelsaule
wuirden ausgeglichen, ... ,Zellen werden neu auft umgebaut®, und tberhaupt:
der Organismus braucht Ruhe und Entspannung.

—

Nun  waren ja, panktlich  zur
Weihnachtszeit und zum Jahreswechsel,
die Wetterbedingungen mit viel Schnee,
Eiseskalte und dann mit drohend
Uberschwemmungen  wéhrend d
Tauwetterperiode nicht gerade gunstig fi
Laufer. Also ist doch nicht so viel Schl
notig? Sollten wir also dem strengel

Winter Tribut zollen, und uns die Ruh
antun? Nur, was ist mit den Fettpdisterchen? Déwe®&’ sitzt tief, wenn die

Waage auch nur ein paar Kilogramm zuviel anzeigiin8ll die Laufschuhe 'raus
... oder 'rauf auf den Ergometer.

Auch die Natur hat ihren Rhythmus. Und so langeilirin unsere Lebens- und
Tagesplanung mit einbeziehen, machen wir nichtkelet. Ist doch eigentlich
eine Binsenweisheit, oder? Woraufhin ich d¢gllweger Anzeigeschmunzelnd

zur Seite legte.

F.W.
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Quo Vadis Lauf Team ?

Oder:

Hat uns der demografische Effekt eingeholt?

Jeder von uns neigt zu Beginn eines Jahres zu eRigkblick. Der eine mehr,

der andere weniger. Und h&ufig beginnt man das dabemit neuen Vorsatzen.
So auch wir als Sporttreibende eines Vereins: ibbgtle Rickschlisse als die
beiden Leichtathletik-Bestenlisten, die Kreisbeksé:n 2010 und die Westfalische
Bestenliste 2010, bietet uns als Verein wohl keandere Quelle. Nur welche
Schlisse wir daraus ziehen, das bleibt eine ar&rbe.

Wer zwischen den Zeilen lesen kann - und das Isicht beim Blick in die bei-
den Listen -, verflgt Uber einen wahren Schat¥emyleichszahlen, die fur das
abgelaufene Jahr verdeutlichen, welches Leistunganiin unserer Sportart, dem
StralRenlauf, vorherrscht.

Und dennoch ist dieses Spiegelbild der Leistungarein relatives: denn die Lis-
ten unterscheiden nicht eindeutig zwischen dentlwegen der ,Super“-Athleten,
sprich den an Wettkdmpfen Orientierten, und dem ehe an ihrer Gesundheit
interessierten Laufern.

Beim Ruckblick auf die zuriickliegenden Jahre, um@wsch wieder beim Blick in
diese beiden Listen, wird ein weiterer, eigentlgdter banaler Aspekt tberdeut-
lich: wir Lauf Team-Mitglieder werden im Schnithiner &alter. Im Jahr 2010 er-
wies sich erneut, dass die absolute Zahl derersidie Uberhaupt noch wett-
kampfmaRig einbringt, schrumpft. So ist das Ersulmggsbild der in friheren
Jahren sehr starken Alterklassen von W35 / M35A® / M60 inzwischen sehr
ausgedunnt. Mit insgesamt “nur“ noch 110 Nennungerfigeteilt auf 23 Frauen
und ebenfalls 23 Manner, die es namentlich in digigbestenliste 2010 geschafft
haben, steht ein relativ diinnes Ergebnis zu Prétdko waren Laufer und Laufe-
rinnen unseres Vereins z.B. zwischen den JahreB 2668 2008 mit wesentlich
mehr Einzelleistungen bzw. Nennungen vertretenJéir 2003 beispielsweise
noch mit 180 Nennungen (bei 41 Méannern und 27 Fhabes immerhin noch
herunter auf 116 Nennungen im Jahr 2008.

Herrscht Wettkampfmudigkeit vor? Oder hat uns aseli Stelle der demografi-
sche Effekt wirklich eingeholt?
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Entgegen diesem allgemeinen Trend ist aber Ubd&easgerweise noch eine an-
dere, deutlich positivere Beobachtung nachleshatmalig sind wir in den jinge-

ren Jahrgangen W13, W16, WJA und MJA vermehrt gtatr. So konnten alleine
in diesen AK’s nicht nur vier neue Vereinsrekorde flas zurlickliegende Jahr
registriert werden, nein auch die Zahl der Nennangm jingeren Laufern in der
Kreisbestenliste 2010 hat deutlich zugenommen.

Das hatte sich, wie von mir im Endspurt Heft 3/20@®mittelbar nach dem

Herbstlauf in Lunern herausgestellt wurde, schomala angedeutet. Zudem
waéchst mit den aus dem Anfangerkurs 2010 Ubrigigie®hen Laufern und Lau-

ferinnen - allein 23 sind in den Verein eingetneteein gewisses Potential heran.
Dank Uwe Friedemanns Einsatz herrscht in diesdbégeisterten Truppe eine
Motivation und Einsatzbereitschaft vor, die wohkchdn diesem Jahr erstmalig
,Statistisch registrierbare” Fruchte tragen kénitas sind dann gleich zwei wirk-

lich Gberraschende Entwicklungen.

Quo Vadis Lauf Team ?
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Freuen wir uns also Uber die Tatsache, dass zwidelehelle Schroeder (W13),
unserer Jungsten, und Wolfgang Kunze (M70) und Heammert (M75) als den
beiden altesten noch Aktiven, eine statistischechmipare Verteilung tber alle
Altersklassen besteht. Nur die Dichte der ehenaddsuingsstarken Jahrgange, wie
oben vermerkt, sowie die Uberragenden (Einzel-juegen fehlen mitunter. Da-
mit sollen nicht die Leistungen von Marit Bergmar@pnny Mashiter, Anja
Miedtank, Angelika Friedemann, von Volker Greisnaif Bergmann, Uli Jauer
und Martin Gelful3 - um nur einige zu nennen sapendlert werden. Aber es
fehlt die grof3e Dichte. Nicht umsonst orientient Werstand seit zwei Jahren ver-
starkt auf eine Beteiligung an den Laufen der Hedjgerie. Schliellich sind die
auszulosenden Pramien am Ende der Laufserie rochiPappe.

So kann man also die Ereignisse bzw. Trends demtemman will. Wir stehen,
ebenso wie gesamtgesellschaftlich zu beobachtemestauso am Schnittpunkt
einer Entwicklung, die den Trend ,weg vom Vereimggggement“ hin zu Indivi-
dualsportarten mit ,Event-Charakter markiert. QMucki-Buden“ haben Zu-
lauf, bei immer mehr Sporttreibenden steht der @aiseitsaspekt, mitunter auch
der esoterische Gedanke, im Vordergrund. Das Madsbmis eines City-
Marathons scheint nicht mehr so stark zu greiféa,nach vor etwa zehn bis 15
Jahren. Die Anmeldungen zu den grof3en Stadt-Lastagnieren, diese Welle
scheint nun abzuebben.

Die Ergebnisse der Kreisbestenliste 2010 sind ingéh auf unserer Homepage
nachzulesen. Noch weiteren Aufschluss Uber unaktieitdten vermittelt im
Ubrigen die intern erstellte Liste mit ,Bestleisggm 2010, die eindeutig alle
Wettkampfteilnehmer erfasst.

Wer den Uberraschungserfolg wie Anja Miedtanks SiegSupermarathon ver-
misst, der ihr beim letztjahrigen RennsteiglaufriB2,7 km gelungen ist, der
muss folgendes wissen: die Kreisbestenliste erflisse dem Ultra-Verband zu-
geordneteten Veranstaltungen nicht.

All dies kann aber allgemein nicht dartiber hinwagtéen, dass auch in unserem
Verein die Wettkampfbereitschaft abnimmt, absol@gitzenleistungen zwar
(noch) da sind, aber immer seltener werden.

Quo Vadis Lauf Team? Soll soviel hei3en: Wohintgkt Reise?
Es ist an der Zeit, dartiber einmal nachzudenken.

F. W.
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Unsere Geburtstags-,Kinder" ﬁ...ﬁ_?_‘

Marz Markus Sembach 10.
Angelika Nowak 1. Markus Fréhleke 15.
Monika Busse 3. Carsten Lidke 17.
Rudiger Schmitz 5. Rob't'art Venker 17.
Daniela Michalczyk 7. Fl_orljan Faller 20.
Petra Delbriigger 10. Gisela Schoebe 20.
Galbriele Lipinski 10. Angelika Friedemann 22.
Ralf Effmerz 11. Christian Kilian 24,
Anja Miedtank 12. Artur Helios . 25.
Elvira Krahling 13. Michael Mannheim 28.
Reinhard Wass 15. Andrea Sauer-Schnieber 28.
Ute Bergmann 21. .
Martina Hering 27. Mai
Marion Vortmann 27. Angela Schroeder 2.
Cornelia Mashiter 29. Wolfgang Holthaus 3.
Anke Ostertag 30. Olaf Braun 5.
Brigitte Mittrop 11.
April Heidrun Schrot 15.
Uwe Breer 1. David Roschenski 17.
Christine Kretschmer 2. Marit Bergmann 18.
Antonia Engemann 2. Peter Spink 18.
Arnulf Bergmann 5. Anette Cramer 20.
Karin Heyser 6. Harry Bollen _ 20.
Heiko Henkel 8. Wolfgang Berlin 21.
Bettina Pahmeier 8. Elke Peeck 24.
Marcel Wessmann 8. Mona Latos 28.
Martin GelfuR 9. Michael Wrede 28.
Jorg Kohlert 9. Annette Kilian 29.

Wir begriiBen unsere neuen Vereinsmitglieder

Christina Heinsius Markus Sembach

Impressum: Herausgeber: Lauf Team Unna 1997 e.V.
Redaktion: Franz-J. Wiemann (verantwortlich imri&imles Pressegesetzes)

Layout: Heiko Henkel
Druck: Druckerei Sauerland, 59174 Kamen, Markisgtre28
Auflage 350
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Wolfgang Kunze: nun 70!

Wenn es einen im Lauf Team gibt, der Und alle hérten auf sein Kommando,
von allen geliebt und geschéatzt wird, ruhig und Vertrauen einfloRend for-
dann ist es Wolfgang Kunze. Und dies muliert.

nicht nur seiner Verdienste wegen.

Nein, auf ihn ist Verlass. Und als er Dass ihn nun die Krankheit ereilt hat,
Anfang Dezember ,nullte*, waren Wer merkt es ihm an? Er hat es sich
ihm viele Gliickwiinsche von allen (auch) nicht anmerken lassen wollen!
Seiten sicher. Gefreut hat er sich tiber Nach erfolgreicher Operation strahit
das T-Shirt, welches ihm die Frauen €' schon wieder, genief3t zur Zeit eine
vom Anfangerkurs des Jahres 2010 dreiwochige Kur. Schmiedet schon
iiberreicht haben. Uberreicht als Dank Wieder Plane, wie er den Anschluss
und Freude: denn wie hat er sich um ans Laufen wieder gewinnen kann.
sie gekiimmert, als er den letzten An- »D€n nachsten Anfangerkurs  [begin-
fangerkurs wie selbstverstandlich mit nend am 6. Marz] mache ich mit. Das

betreut hat.

noih immer ai der

UBMRNOLS/UR
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kommt mir sehr gelegen. Und wenn
ich dann wieder fit bin, kann ich mit

aushelfen. So geradeheraus formu-
lierte er es. Und nur so kennen wir
ihn.

Er gibt jetzt zwar - auf eigenen
Wunsch - die Arbeit als Beisitzer im
Vorstand auf. Immerhin hat er sich,
seitdem das Lauf Team besteht, seit
fast 14 Jahren also, regelmaRig einge-
bracht. Und das ohne grof3e Worte zu
machen. Mit Rat und Tat wird er auch
in Zukunft auf sich aufmerksam ma-
chen. Und so kennen ... und schatzen
wir ihn.

Wolfgang, mach weiter so!

Aber zunéchst wiinschen wir Dir
alle gute Besserung!
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Blick auf die Westfalische Leichtathletik-Bestenlige 2010

Ein Blick in die Westfélische Leichtathletik-Besliste klart Vereinsverantwort-

liche und Trainer immer wieder dartber auf, welc¢sllenwert die Leistungen

aller Wettkampfer und —innen innerhalb des Verbandéestfalen haben. Glei-
ches gilt auch wieder fur das Jahr 2010, wo aubt $ies Lauf Teams Unna er-
freulicherweise vier Frauen diesen Leistungsvéhlaicht zu scheuen brauchen.
Und zwar platzierten sie sich mit ihren LeistungenStral3enlauf tiber zehn Ki-
lometer, Halbmarathon und Marathon jeweils unter loesten zehn Frauen.

In der Altersklasse Weibli-
che A-Jugend verewigte
sich Marit Bergmann Uber
zehn Kilometer auf Platz
sieben und im Halbmara
thon der Juniorinnen au
Platz acht. Beide Leistunge
ergaben sich aufgrund ihre
Zeiten bei der Hammer Se-;
rie. Ein weiteres Mal findet
sie Erwahnung in der Plat
zierung der Frauenmann
schaft beim Halbmarathon
wo sie anlasslich der West
deutschen HM-Meister
schaften am 30.5. in Duis
burg zusammen mit Anja
Miedtank und Conny Mas
hiter unangefochten den
Platz belegte.

Conny Mashiter, Marit Bergmann und Anja Miedtank,

Anja Miedtank (W35), Uberraschungssiegerin beinztjghrigen Rennsteiglauf
im Supermarathon, gelangte ebenfalls mit drei Wyt in die Bestenliste: fur
Platz zwei in ihrer AK reichte es mit der beim Men-Marathon gelaufenen Zeit
von 3:15:06 Std., ebenfalls fur Platz zwei in daridburger Halbmarathonwer-
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tung, und fur Platz funf in der Wertung Stral3enia#ioér zehn Kilometer, gelaufen
beim 3. Sparkassen-Citylauf Unna am 19. Juni 2010.

Conny Mashiter sorgte fiir noch zwei weitere Nenmmgeinmal fir ihre indivi-
duell erbrachte Leistung (Platz 8 der AK W50) anb3@n Duisburg, als auch in
der Mannschaftswertung.

Angelika Friedemann gelang der Sprung auf Plat/35) fur ihre beim Magde-
burg-Marathon erbrachte Leistung, wo sie in 3:85&. gestoppt wurde.

Unfallschuiz a |la Basler:

Ihr Gips ist mehr wert,

als Sie denken.

Stuck gehirt an die Decke, nicht an den
Kirper. Aber wenn es mal dazo kommt,
sollien  Sie sich  die  Einschrankung
ordentlich verzolden lassen. Denn bei
Gips gibt's Geld, auch ohne Ubernach-

tung im Krankenhaus, Dariber hinaus
auch weit mehr, als Sie erwarten wirden,

Hauptagentur Bodo Temme
Bahnhofstr. 45 f

59423 Unna

Tel.: 02303 / 257050

wrpire. s bharche a B T i

Interessantes und Aktuelles auch unter www.laufteamunna.de
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Gesundheitstipp ﬁ-.i..ﬁ_,

Sportstopp bei Fieber

Wer krank ist, wird durch Sport nicht unbedingt igeer

Bei fortgeschrittenen Symptomen kann Sport gefénverden und zu schwer-
wiegenden Erkrankungen wie Herzmuskel- oder Lungei@dungen fihren,

warnt Prof. Ingo Frobdse vom Zentrum fiir GesundtieitDeutschen Sporthoch-
schule Koéln. ,Sind die Symptome nur mit einem légchKribbeln in der Nase zu

beschreiben und man fuhlt sich kdrperlich ganZétfn dies auch nur eine Reak-
tion auf eine leichte Unterkiihlung sein." Dann das Training Uberhaupt kein

Problem.

Sport kann in einem solchen Fall sogar hilfreictn send Schlimmeres verhin-
dern: Leichtes Joggen oder Walking an der frisdhgfh trage dazu bei, dass die
Schleimhé&ute gut durchblutet und befeuchtet werbers. fordere die Erregerab-
wehr. ,Versuchen Sie trotzdem ihr gewohntes Spodpm ein wenig zuriickzu-
schrauben”, rat der Sportwissenschatftler. ,AlsoderiSie die trockene und U-
berhitzte Luft drinnen und gehen Sie raus an aelfie Luft."

Ist die Erkaltung schon weiter vorangeschritten aadst zu einer Infektion ge-
kommen, heil3t es: Sportstopp. Wer sich schlappmiinde fiihlt, bekomme damit
vom Korper das Signal, dass er Ruhe bendétigt, wruderwinschten Eindring-
linge zu bekampfen. ,Nutzen Sie dieses Ruhebeditimies Korpers, damit die
Abwehrzellen effektiv arbeiten kdnnen", empfiehiolsose.

Wenn es nach etwa drei Tagen wieder aufwartsgehieighte Aktivitat ange-
sagt, zum Beispiel Spaziergdnge im Tageslicht: ,Bamnenstrahlen regen den
Organismus an, nétige Vitamine und Hormone zu pistan, die dabei helfen,
schnell wieder gesund zu werden."

Bei Fieber besteht dagegen absolutes Sportverbenrn, Fieber zeigt, dass Ent-
zlundungsherde im Koérper Oberhand genommen habermu@iganismus 'um-

herschwimmen™, erlautert der Experte. Korperli@®astung verstarke die Aus-
breitung dieser Herde noch. Und das kann richtiglgéch werden. Wenn Bak-

terien etwa auf andere Organe Ubergreifen, konsieemort Entziindungen her-
vorrufen, zum Beispiel in Herz oder Lunge.

Quelle: HA vom 15.01.2011
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Wer lief Wo?

24.10. Magdeburg

Angelika Friedemann

Marathon

3:42:56 1.W55

Halbmarathon

Damen:

Conny Mashiter
Karin Heyser

Beate Lischen
Elisabeth Leitner
Christine Kretschmer
Claudia Bonig
Annette Ebert-Tilly
Ulla Lénne-Wiemann
Christa Weber

Herren:

Martin Gelful®
Klaus Pick
Franz-J. Wiemann
Ubbo Lischen
Uwe Friedemann

Peter Debie
Rainer Kluge
Martina Kluge
Ursula Debie

1:39:13 1.W50
1:49:44
1:52:28
2:07:00 8.W55
2:20:08
2:20:10
2:24:39
2:26:38 6.W60
2:26:38 7.W60

1:34:38
1:41:45
1:51:31
1:52:07
2:15:59
13 km
1:04:48
1:13:07
1:25:54
1:26:12

29.10. U.-HemmerdeCross: 6,1 km

Marit Bergmann
Uwe Breer

31.10. Frankfurt
Matthias Dempe

06.11. Westerwinkel
Martin Gelfu3

Conny Mashiter

13.11. Bergkamen
Volker Greis
Carsten Lidke
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26:23 2.Fr.
36:01

Marathon

3:08:52 pBz

5 km

20:13 2.Mm45/
9.ges.

22:40 1.W50/
7.Frau

10 km
35:49 1.M40
41:33 5.MHK

Marit Bergmann

Arnulf Bergmann
Klaus Pick

Roland Goedecke
Rainer Kluge
Angelika Friedemann
Karin Heyser
Franz-J. Wiemann
Wolfgang Kunze
Martina Hering
Angelika Nowak
Gisela Schoebe
Uwe Breer
Cornelia Neumann
Raimund Mause
Uwe Friedemann

20.11. Werl
Roland Goedecke
Hubert Janowski

27.11. Unna
Volker Greis

Arnulf Bergmann
Marit Bergmann

31.12. Werl - Soest
Volker Greis

Uli Jauer

Marit Bergmann
Arnulf Bergmann
Carsten Ludke
Martin Gelful3
Roland Goedecke
Conny Mashiter
Angelika Friedemann
Vitor da Silva
Harald Schultz
Karin Heyser

41:43 2.WJA/
p.BZ
41:43 2.M45
44:36
47:18 2.M65
49:17 4.M50
49:32 1.W55
51:53 5.W45
51:58 5.M60
53:35 1.M70
58:18
58:30 4.WHK
58:44 1.W65
58:45 2.M70
1:00:26
1:02:59
1:14:26

10 km
46:42 1.M65
1:04:45 1.M75

Kurparklauf

5km

17:29 1.M40

10 km

41:17 1.M45

44:22 1.WJIA/
1.Fr.

15 km
54:03 3.M40
1:01:52
1:04:04 1.wJA
1:04:52
1:04:04
1:07:57
1:09:05 3.M65
1:11:07 3.W50
1:16:09 7. W55
1:16:27
1:17:53
1:30:35
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09.01.2011 Bonen 30.01.2011 Hamm 10 km
Uli Jauer 40:19 3.M50 Frauen:
Arnulf Bergmann 42:04 Marit Bergmann 41:45 2.WJA
Marit Bergmann 42:29 1.WJA Conny Mashiter 46:09
Klaus Pick 44:38 Angelika Friedemann 51:06
Vitor da Silva 46:45
Roland Goedecke 47:41 5.M60  Manner:
Lukas Eckhoff 49:53 3.Mja Volker Greis 35:50 3.M40
Christian Hahnen 50:00 Arnulf Bergmann 40:04
Peter Debie 50:01 Carsten Ludke 41:50
Franz-J. Wiemann 51:13 6.M60 Hans-J. Behrend 44:11
Harald Schultz 51:56 Roland Goedecke 46:01 6.M65
Michael Pagenkemper 56:45 Christian Hahnen 46:40
Rainer Kluge 56:46 Martin Gelfuf 48:50
Martina Kluge 1:06:04 Franz-J. Wiemann 50:19
Ulla Debie 1:08:17 Heinz Lammert 1:01:44

Uwe Friedemann 1:04:24

. ] der ZLett
Fﬂ surer

fragen Sie Ihren Friseur
Salon Karlsohn

Sudfeld 94

59174 Kamen-Heeren
Tel. 02307 / 40193

Uber Ihren Besuch freuen sich:
Heiner und Ulrike Karlsohn
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Glosse: Trendsportarten im Aufwind?

Zulauf bei den Individualsportarten stehen zuriétiende Mitgliederzahlen in
den Vereinen sowie schwindendes ehrenamtlichesdengent gegeniber. Ande-
rerseits filllen besorgt klingende Meldungen von riingserscheinungen (A-
dipositéat) in der Bevolkerung die Nachrichten-SpaltZahlen denn nur noch die
Extreme? Das Uberleben im Dschungelcamp?

Hoffentlich hat der Dioxin-Skandal den Menschenwénig die Augen geotffnet.

Neulich war von einer typisch englischen Herausfandg im Sport die Rede:
»Lieferant der Angstlockt Tausende - so war die Meldung in der WRnva.
Februar 2011 Uberschrieben. Es ging um ein im sctydin Wolverhampton aus-
getragenes ,Tough Guy“-Rennen. Den insgesamt 4@95ehmern, unter ihnen
296 Frauen, konnte wohl keine Strapaze zu grol} #di@ gingen hart an ihre
Grenzen bei diesem Wettkampf, entsprechend groRQulige der Aussteiger: na-
hezu 30 Prozent.

City-Fernseh
Beratung - Verkauf
4 C"Y Meisterservice

Fernseh — Technik
Telefon — Technik
Computer — Technik

Handy — Technik

lhre Profis

Unmna, Massener Sir.94 Teael 21860 fur Blld und TOn

Einen kilometerlangen Querfeldeinlauf galt es zkrisegen, wobei zunéchst
~Eistimpel die Laufer willkommen hiel3en”, so dkeindschauDiese von Pferde-
Glille gebildeten und im Winter leicht vereisten Tahgilt es zu tGberwinden.
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Billy Wilson, ein knorriger Ex-Soldat und jetzigEarmer, ist schon im zweiten
Jahr verantwortlicher Organisator dieser Veranstgltund lasst sie auf seinem
Grundstuck durchfuhren. ,Jetzt trennen die Moragtere Weicheier von Durch-
haltern®, so wird er in der Meldung zitiert. Ungemetrapaziose Hindernisse ste-
hen allen Teilnehmern bevor. Das macht den megden nichts aus, denn ,Ma-
rathon lauft ja heute jede Hausfrau“. So wird eider 116 deutschen Teilnehmer
zitiert. In den nassen Klamotten wird der Rest @&Hing Fields" genannten
Crosscountry-Strecke ,.... selbst fir Durchtraimeztir Qual.” Dass am Ende die
Sanitater 500 Laufer wegen Unterkiihlung versorgaasten, Bein- und Rippen-
briiche eingeschlossen, wird in Kauf genommen. B a#lein der Durchhalte-
wille.

Das sei kein Wettkampf gegen andere, sondern dieggsei ,,nur ein Wettkampf
gegen sich selbst”, stellt der Erfinder klar.

Machen wir da was falsch? F.W.

Unsere Teilnehmerinnen bei der Sportgala der Sthufta 2010
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,..{_*,_t Unsere Termine und Laufveranstaltungen

19.

27.

28.

06.

12.

19.

19.

20.

27.

Februar

Februar

Februar

Marz

Marz

Marz

Marz

Marz

Marz
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36. Ruhrtallauf in Frondenberg

5 km Start 14:00 Uhr

10 km Start 15:00 Uhr

Zentral bei: Angelika Friedemann, Tel.968528
Lauf der Hellwegserie

37. Winterlaufserie Hamm / HM
Start: 11:00 Uhr
www.lg-hamm.de (Laufkalender S. 12)

Jahreshauptversammlung Lauf Team Unna
Ort: Gaststatte Breucker
Beginn: 19.30 Uhr

Beginn des Laufanfangerkurses
Motto: ,Von 0 auf 60 Minuten Dauerlauf”
Anm. bei: M. Mannheim (Tel. 02303 — 887298)

16. LSF-StraRenlauf /5 u. 10 km u. HM

5 km Start: 11:50

10 km Start: 12:15 Uhr
Halbmarathon Start 1d5 Uhr
www.Isf-muenster.de(Laufkalender S. 15)

Silvesterlauf Unna (Nachholtermin)
Bornekamp Veranstalter: TV Unna /
Hellweger Anzeiger

19. Salzerlauf / 5 u. 10 km
5 km Start: 14:10 Uhr
10 km Start: 15.00 Uhr
www.saelzerlauf.de(Laufkalender S. 15)

21. Lissabon Halbmarathon
Elf Lauf Team-Mitglieder sind beteiligt

19. Wickeder Ruhrauenlauf / 5 u. 10 km
5 km Start: 11:00 Uhr

10 km Start: 12:00 Uhr
www.djk-werl.de (Laufkalender S. 18)




03.

17.

23.

01.

07.

21.

22.

16.

April

April

April

Mai

Mai

Mai

Mai

Juli

Harsewinkeler Volkslauf

Strecken: 5 km, 10 km u. Halbmarathon

40. Internationaler Hermannslauf / 31,1 kn
Start: 11:00 Uhr
www.hermannslauf.de

65. Paderborner Osterlauf /5, 10 km / HM

5 km Start: 11:20 Uhr
10 km Start; 12:50 Uhr
HM Start: 15 Uhr

www.paderborner-osterlauf.de
Private Anreise empfohlen

39. Kamener Volks- und StraRenlauf

5 km Start: 9:15 Uhr
10 km Start: 10:15 Uhr
HM Start: 10:15 Uhr

Anm. Zentral bei: Angelika Friedemann, Tel.968528
Lauf der Hellwegserie

22. Hammer Frauenlauf
5 km u. 10 km Start: 15:00 Uhr
Anm. Zentral bei: Angelika Friedemann, Tel.968528

10. Welveraner Buchenwaldlauf

5 km Start: 16:00 Uhr

10 km Start: 17:00 Uhr
www.buchenwaldlauf.de(Laufkalender S. 30)

27. Menden Marathon u. Halbmarathon
Marathon Start: 8:00 Uhr

HM Start: 9:00 Uhr
www.marathonclubmenden.de
Hinweis: erstmalig mit HM im Angebot

4. Sparkassen-City-Lauf in Unna

Néhere Einzelheiten Gber Flyer und Presse und die

Homepagewww.sparkassencitylaufunna.de
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A A Solar und mehr ...
Y 74

'7 Gut, wenn man

jetzt einen Partner hat,
fOKUS der schon lange im Geschaft ist

Innevathie Energie-Systeme

Photovoltaik - Solaranlagen - Heizungssysteme

Gerne beraten wir Sie unverbindlich in allen Fragen

moderner effizienter Heizsysteme und Solartechnik
FOKUS Energie-Systeme - RensingstraBe 11 - 44807 Bochum
TEL 0234 /540 9210 - www.fokus-energie-systeme.de
Manfred Thiemann - Am Rodbusch N - 58730 Ostbiren
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