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Wie ernst meinen wir es mit unserer Gesundheit?

Ernst gemeinte Gesundheitstipps finden wir in allen Gazetten, in unzédhligen Broschiiren,
sind nachlesbar in diversen Online-Portalen. Teils sich widersprechende Hinweise fiir
Gymnastik und Dehnen vor bzw. nach dem Laufen findet man zur Geniige. Viele dieser
Fragen werden sich auch die Teilnehmer des derzeitig noch laufenden Anfingerkurses
stellen.

Ein Tipp fiir den Sommer fiel mir im Montakt (Beilage des HA) vom 9.Mai auf: Gegen
den HeiBhunger mit Kohlenhydraten kénne man vorbeugen, hieB es dort in der Uber-
schrift. Stutzig geworden, wer sich denn damit wohl angesprochen fiihlen sollte, las ich
weiter. Wohl wissend, dass jeder Marathonldufer froh genug ist, wenn er im Wettkampf
iiber geniigend Kohlenhydrate verfiigt.

Nein, es ging wieder einmal um die inzwischen als Volkskrankheit eingestufte Fettleibig-
keit: allein die richtige Auswahl an Lebensmitteln sei entscheidend. ,,HeiBhungerattacken
sind die groBten Feinde aller, die auf ihre schlanke Linie‘ bedacht sind. Zu den richtigen
Lebensmitteln gehoren ,,giinstige Kohlenhydratquellen wie Gemiise, Obst und Vollkorn-
produkte. Das weill aber doch der bewegungshungrige Liufer schon lingst. Sollte ihn
aber jetzt zur Grillzeit doch der HeiBhunger in Form von zuviel Fetten (Bratwiirstchen,
Grillfleisch) oder siiBen Nachspeisen (Siiigkeiten, Produkte mit weilem Mehl und ge-
siiBte Getrinke) tiberkommen, nur nicht verlegen werden. Denn darum laufen wir ja.
,Wer immer darauf achtet, dass die durch Nahrung aufgenommene Energiemenge unge-
fahr der verbrauchten entspricht®, hilt sein Korpergewicht konstant (Gronemeyers Haus-
buch der Gesundheit, 1. Auflage 2008, S. 129). Bedenklich seien allein solche Hei3hun-
gerattacken, die ,,hdufig auf Unterzuckerung nach einer Mahlzeit* beruhen, so steht’s im
Montakt-Artikel. Gegenmittel: keine Hauptmahlzeit ausfallen lassen, und ,,bei leichtem
Hungergefiihl sollte eine Zwischenmahlzeit mit giinstigen Kohlenhydratquellen eingelegt
werden®.

Also Weitermachen mit Grillen ... oder Laufen? Ich denke, dies ist und bleibt eine reine
Gewissensfrage. F. W
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Hammer Winterlaufserie

Ziemlich weit vorne bis ins Mittelfeld hinein prisentierten sich die 11 an der dies-
jahrigen Hammer Winterlaufserie Beteiligten von unserem Verein. Gleichzeitig
war der letzte Wettkampf, der am 27.2. ausgetragene Halbmarathon, als Lauf zur
Ermittlung der Kreismeister ausgeschrieben. Auch hier erkdmpften sich drei Ver-
einsmitglieder den Titel jeweils in ihrer Altersklasse: Marit Bergmann, Kreis-
meisterin der WJA, Uli Jauer, Kreismeister der AK M50, und Heinz Lammert,
Kreismeister der AK M70.

Aufs Treppchen der
Serienwertung - in
Hamm werden jeweils
die ersten 6 Plitze ge-
ehrt - brachten es:
Marit Bergmann (1.
WIJA) / 3:27:38 Ge-
samtergebnis aller drei
Laufe),
Volker Greis (2. Platz
M40 / 2:51:16 Std.),
Roland Goedecke (4.
S . - Platz M65 / 3:39:26 )
und Angehka Friedemann (6. Platz W55 / 3:54:49). Nur knapp verfehlten diese
Ehrung Conny Mashiter (7. Platz W50 / 3:41:06), Heinz Lammert (7. Platz M70 /
4:56:22) und Franz Wiemann (8. Platz M65 / 3:57 Std.)

Aus der Sicht des Chronisten hat das Lauf Team in diesem Fall eins seiner besten
Ergebnisse der zuriickliegenden 10 Jahre erzielt. Zudem bringt die Teilnahme an
der Serie ganz gehorige Wettkampferfahrung und eine nicht zu unterschitzende
Positionsbestimmung fiir das neue Wettkampfjahr. Im Anschluss daran kann so
manche personliche Bestzeit gelaufen werden. Bestes Beispiel hierfiir ist z.Zt.
Christian Hahnen: in spéter sich anschlieBenden Wettkdmpfen verbesserte er so-
wohl seine Zeit iiber 10 km, am 1. Mai in Kamen um 3 Y2 Minuten, als auch im
Halbmarathon am 22. Mai in Menden um 6 Minuten gegeniiber dem HM in
Hamm betréchtlich.
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Geschichten zum Marathon gibt es genug. Ob nun Donekes oder Fakten. Eine
eher empirische Betrachtung zum Marathon, aber doch sehr nachdenkenswert,
war unlingst in der Frankfurter Allgemeinen Sonntagszeitung (Ausgabe vom
15. Mai 2011) nachzulesen.

Fiir Sie gelesen!

Ein kleines Rétsel mal vorab und davor ein paar Zahlen: Im Jahr 1983 hatte der
legendire New York Marathon 15 534 Finisher, 13 269 Minner und 2 265 Frau-
en. Die Durchschnittszeit aller Teilnehmer betrug 3:46 Stunden. Sieger war der
Amerikaner Rod Dixon in 2:08:59 Stunden, das ist verflixt schnell. Und wenn
man die Ergebnisliste mal weiter auf Schnelligkeit abklopft, so kommt man auf
genau 85 Starter, die fiir die 42,195 Kilometer unter 2:20 Stunden blieben. So
weit die Fakten aus dem Jahr 1983. Und nun die Frage: Wie viele Liufer blieben
277 Jahre spiter beim New York Marathon 2010 unter 2:20 Stunden? Wihrend Sie
gritbeln und wégen, alles hin und her iiberlegen, gehen wir erst mal ein paar Sei-
ten weiter

(Fortsetzung auf Seite 12)

. .
Frisuret im St der Ze?

fragen Sie Ihren Friseur
Salon Karlsohn
Sudfeld 94

59174 Kamen-Heeren
Tel. 02307 / 401093

Uber Ihren Besuch freuen sich:
Heiner und Ulrike Karlsohn

Seite 3




"{4’1{ Unsere Geburtstags-,,Kinder'"

Juni Raimund Mause 17.
Anja Wehrschmidt 11. fjlsce}fze%’g};%ce? k Z
Tanja Pfautsch 12. '
Anita Basilowski 14.
August
Axel Vogt 15. 9
Andreas Bose 16. Annette Halfimann 2.
Karsten Kallweit 17. Dirk Fehring 3.
Gabriele Faller 18. Ute Ernst-Zmiewski b)
Thomas Rosin 27. Uwe Kowallek 5.
Heinz Lammert 19. Dorte Diillb?rg 7.
Pia Delbriigger 30. Dagmar Meibeck 8.
Michael Pagenkemper 30. Roland Goedecke 10.
Christoph Winter 11.
Juli Susanne Doneke 13.
: Gerd Kruck 14.
Regma.Hahne 2 Ute Bader-Kruck 19.
Cornelia Neumann 5. :
: Rainer Kluge 21.
Franz- J. Wiemann 5. ..
: Beate Liischen 21.
Uwe Friedemann 10. .
. Etienne Schaaf 23.
Sebastian Kluge 10. o .
.. : Kristina Redix 24.
Brigitte Sonnenschein 11. s
: . Claudia Bonig 26.
Fabian Zienczyk £2. Manfred Thiemann 28
Horst Tiimmler 16. '
Hans-Joachim Behrend 17.

Wir begriiBen unsere neuen Vereinsmitglieder

Regina Hahne Uwe Kowallek
Alina Meibeck Lukas Nowak

Impressum: Herausgeber: Lauf Team Unna 1997 e.V.
Redaktion: Franz-J. Wiemann (verantwortlich im Sinne des Pressegesetzes)
Layout: Heiko Henkel

Druck: Druckerei Sauerland, 59174 Kamen, Markische Str. 28
Auflage 350
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Mit 70 noch keine Spur miide

Gisela Schoebe ist 70 geworden, ...
und noch keine Spur miide, wie es
scheint. Nicht dass der Laufsport al-
lein sie auslastet. Hobbies wie Lesen,
Reisen und Gartenarbeit kommen
nicht zu kurz. Ganz in Anspruch ge-
nommen wird sie zudem noch durch
thre Familie, hauptsédchlich in der Rol-
le als Oma fiir Enkelkind Natalie. Ihre
Aktivitét fiir den Holzwickeder Hun-
desportverein ist weithin bekannt.

Das notige Laufpensum, um mit ih-
rem Dobermann-Mix Bico fit fiir di-
verse Wettkimpfe und Meister-
schaftslaufe tiber 5 km im Jahr zu
sein, holt sie sich u.a. auch im Lauf
Team. Vier Mal pro Woche wird trai-
niert, darunter 2 Trainingsldufe mit
Hund Bico auf der Eisenbahntrasse
am Tierheim (U.-K6nigsborn) und
zweimal je 10 km zu den Trainings-
zeiten vom Lauf Team 1im
Bornekamp. Aktuell hilt sie zwei
Vereinsrekorde, die sie vor 4 Jahren
fir die Altersklasse W 65 aufgestellt
hat: iiber 5 km (26:13 min), aufge-
stellt am 15.7.2007 in Frondenberg,
und iiber 10 km (51:43), aufgestellt
am 12.8.2007 in Wickede / Ruhr.

Eine Knieoperation im Winter 2009
hat sie etwas zuriickgeworfen. Aber
sie fand inzwischen fast schon zur al-
ten Bestform zuriick, bestreitet schon
lange wieder ihre Trainingsldufe. So

konnte sie im Jahr 2010 ihren Titel
als Altersklassensiegerin bei den
Deutschen  Meisterschaften iiber 5
km, gelaufen mit Hund im Brustge-
schirr, erneut verteidigen. Bei der
vom hochsten bundesdeutschen Ver-
band fiir das Hundewesen (VDH)
ausgetragenen Meisterschaft am 9./10.
Oktober 2010 in Mainflingen (bei
Aschaffenburg) lief sie glatte 24 Mi-
nuten.

Wir wiinschen uns auch weiterhin re-
ge Beteiligung bei gemeinsamen
Trainingslaufen und Wettkdmpfen
fiirs Lauf Team.

F. W

Seite 5



144

Der Hermannslauf - Einfach schon.

Am 17. April dieses Jahres habe ich an meinem fiir mich ersten Hermannslauf
teilgenommen. Nachfolgend schildere ich meine Eindriicke von diesem Lauf und
wie es dazu kam.

Als Franz mich einige Tage nach der Hammer Serie ansprach, ob ich nicht am
Hermann teilnehmen wolle, habe ich spontan zugesagt, ohne wirklich zu wissen,
was mich erwartet.

SchlieBlich waren ja auch noch 3 Monate Vorbereitungszeit und zur Not:
- Absagen geht ja immer ©

Somit ging es fiir mich vorrangig erst einmal darum, in Erfahrung zu bringen, was
dieser Hermannslauf eigentlich ist. Der eine sagte von vornherein: ,,Lass es sein®.
Andere wiederum waren/sind der Meinung, dass dies ein besonders schoner
(Landschafts-)Lauf ist. Dem kann ich mich letztendlich nur anschlief3en.

Nachdem das Training mehr oder weniger strukturiert absolviert wurde - zwi-
schendurch habe ich ein paar ,,Sonderschichten® eingebaut -, kam dann auch der
grofle Tag. Ich muss schon zugeben, dass ich einen Lauf dieser GroBBenordnung
zuvor noch nicht absolviert hatte und dementsprechend gro3 war meine Anspan-
nung. Informationen, via Internet oder iiber Absolventen hatte ich ja bereits ein-
geholt.

Morgens um 07:30 war dann Treffpunkt, die erste Etappe Anreise war noch recht
entspannt. Je ndher wir Detmold kamen, desto angespannter wurde ich. Nachdem
wir uns umgezogen hatten, ging es per Shuttle Bus zum Hermannsdenkmal hin-
auf. Und es waren einige Shuttle Busse, die da fuhren.

Am Denkmal galt es dann die letzten Vorbereitungen, wie z.B. Kleiderbeutel pa-
cken, eine Kleinigkeit essen, etc. zu treffen. AnschlieBend ging es zum Start und
dort wich so langsam die Spannung der Freude auf den Lauf. Ich fiihlte mich gut
und wollte dann auch, dass es losging.

Startschuss!

Und somit bedeutet das fiir mich Kopfthorer auf und Tunnelblick einlegen. Auf
den ersten Kilometern ging es steil bergab, und wie im Vorfeld besprochen, habe
ich es langsamer angehen lassen. Nach den Waldpassagen folgte dann die erste
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kleine Steigung, um danach Richtung ,,Panzerbriicken* zu laufen. Hier wurde mir
das erst Mal klar, was diesen Lauf (solche Liufe) so ausmacht. Am Straflenrand
standen massenhaft Menschen mit Rasseln, Kongas und jubelten uns Liufern zu.
Ein tolles Gefiihl!

Mit dieser Euphorie ging es dann iiber die nichsten Streckenabschnitte weiter. In
Oerlinghausen war die Stimmung grandios.

f E ¥ s 0
= Lo

Bei den Limmershagener Treppen kamen kurzweilig Zweifel auf. Ich stand vor
den vielen Stufen und aus den Kopthorern drang: ,,It’s a beautiful day* von U2.
Toll dachte ich mir, da zusitzlich ein Zuschauer am Rand anmerkte, ich moge
mich zusammenrei3en - Schlaumeier.

Aber auch diese Hiirde sowie weitere wurden gemeistert.

Wihrend des Laufes konnte ich hin und wieder auf Uli Jauer, der diesen (Berg-)
Lauf zum Training nutzte, aufschlieBen um dann mit ihm auf den restlichen 1,5
Kilometern noch einmal die letzten Krifte zu mobilisieren und Tempo zu geben.
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Dieser letzter Abschnitt der Strecke ist dann wieder ein Rennen durch die jubeln-
de Menschenmenge hindurch, und es ist auch der verdiente Lohn fiir das so eben
Absolvierte. Wie stand es so schon am Streckenrand geschrieben:

,Der Schmerz geht, der Stolz bleibt.
So ist es: Der Hermannslauf - einfach schon

P.S. Mein Dank gilt abschlieBend noch Robert Venker, wohnhaft in Det-
mold, der unserem Team von 5 Liufern noch rechtzeitig drei fehlende

Startnummern besorgen konnte.
Christian Hahnen

Auch in Menden wurde gelaufen

st | 78

Ihr Debiit in Menden gaben beim 27. Halbmarathon Cornelia Neumann und Angelika
Nowak. Erst im letzten Jahr noch im Anfingerkurs haben sie sich Dank Uwes Trainings-
betreuung so hoch gearbeitet. Ebenfalls im Bild Andreas Bose als Wiedereinsteiger. Siehe
Ergebnisse unter ,,Wer lief Wo?* (Seite 9)
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Wer lief Wo? }_‘i‘ﬁ_‘
19.02. Frondenberg S km 12.03. Miinster 5 km
Arnulf Bergmann 0:20:11 2.M45 Klaus Pick 0:20:35 6.M45
Klags P ick 0:20:58 2.M45 20.03. Steinfurt Marathon
Christian Hahnen 0:21:53 Ania Miedtank 3:25:30)
) nja Miedtan :25:
Conny Mashiter 0:22:24  1.W50 2. W40/4.ges
Angelika Friedemann 0:24:21 2.WS55 Uli Jauer 3-48-35
Angelika Nowak 0:25:05 Markus Sembach 5:06;41
4 WHK
Franz-J. Wiemann 0:25:06 1.M65 20.03. Lissabon/ PortugalHalbmarathon
Martina Hering 0:27:21 2.W40 Martin Gelfuf3 1:46:43
Karin Potthoff 0:28:49 2.W45 Conny Mashiter 1:46:44
Uwe Friedemann 0:29:25 3.M65 Angelika Friedemann 1:50:53
Christine Kretschmer 0:30:40 3.W60 Harald Schultz 1:52:42
Ulla Lénne-Wiemann 0:31:02 4.W60 Franz-J. Wiemann 1:52:45
Martina Kluge 0:31:14 2.W50 Wolfgang Leitner 1:58:39
Ulla Debie 0:31:15 3.W50 Vitor da Silva 2:02:53
10 km Anja Rosin 2:07:14
Rainer Kluge 0:48:15 8.M50 Uwe Friedemann 2:19:33
Karin Heyser 0:49:05 1.W50 Ulla Lonne-Wiemann 2:37:28
Uwe Breer 0:56:34 5.M70
Heinz Lammert 0:59:50 7.M70 27.03. Wickede/Ruhr 5 km
26.02. Bremen-Lilienthal 6-h-Lauf Lukas Eckhoff 0:19:11 ?OMkJn?
Markus Sembach 4:45:44 1.M45 Arnulf Bergmann 0-41:45 7.MA45
1.ges Klaus Pick 0:43:05 8.M45
27.02. Hamm Halbmarathon pBZ
Volker Greis 1:19:03 2.M40 Marit Bergmann 0:44:00 1.WJA
2.Serie Heinz Lammert 1:00:52 3.M70
Uli Jauer 1:30:14 - KM 03.04. Harsewinkel 10 km
Arnulf Bergmann 1:32:30 Matthi ~0.
: atthias Dempe 0:38:19
Marit Bergmann 1:35:50 1.WJA 3.M40/pBz
pBz Krs.-M.
Martin GelfuBl 1:38:35 09.04. Witten / Uni-Run 5 km
Carsten Liidke 1:42:44 Rainer Kluge 0:22:52 8.M50
Roland Goedecke 1:42:47 Martina Kluge 0:30:28 7.W50
_ >-M65/4.Serie 10.04. Cuxhaven Marathon
Con'n){ Mashiter 1:43:23 7.W50 Markus Sembach 5:24:35
Christian Hahnen 1:45:30
Angelika Friedemann 1:47:08 6.W55 16.04. Mnisek pod Brdy/CZ 50 km
6.Serie Markus Sembach 6:58:58
Franz-J. Wiemann 1:50:07 9.M65 17.04. Miinster 10 km
Karin Heyser 1:50:50 Sebastian Kluge 0:44:29
Harald Schultz 1:51:29 Halbmarathon
Heinz Lammert 2:18:38 1.M70 Volker Greis 1:18:45 2.M40
KM 5.ges
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Matthias Dempe 1:26:21

3.M40
pBz

17.04. Bielefeld/Hermannslauf31,1 km

Uli Jauer 2:48:43
Christian Hahnen 2:48:45
Harald Schultz 3:00:37
Franz-J. Wiemann 3:02:44
Robert Venker 3:09:37
23.04. Paderborn/Osterlauf 10 km
Arnulf Bergmann 0:41:28
Marit Bergmann 0:43:12
Halbmarathon

Christine Kretschmer 2:23:07
01.05. Kamen-Kaiserau 5 km
Lukas Eckhoff 0:19:14
Marc Debie 0:25:35
Marie Kidmper 0:28:20
Ulla Lonne-Wiemann 0:31:09
Ulla Debie 0:31:14
Elisabeth Leitner 0:31:32
10 km

Volker Greis 0:35:39
Arnulf Bergmann 0:41:35
Christian Hahnen 0:45:00
Peter Debie 0:48:17
Franz-J. Wiemann 0:48:23
Angelika Friedemann 0:49:08
Anja Rosin 0:51:51
Corneliy Neumann 0:55:06
Angelika Nowak 0:55:06
Uwe Friedemann 0:56:57
Norbert Kalkbrenner 0:57:03
Uwe Kowallek 1:00:58
Heinz Lammert 1:01:41
Halbmarathon

Hans-J. Behrends 1:37:14
Sebastian Kluge 1:42:33
Karin Heyser 1:51:29
Rainer Kluge 1:53:26
Martina Kluge 2:17:29
07.05. Hamm - Frauenlauf 5 km
Petra Delbriigger 0:27:09
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5.W60

2.MJA
4.MJA
3.WIB
pBz

1.W60
4.W50
6.W55

1.M40
6.M45
7.M40
pBz

5.M50
3.M65
2.W55
6.W40
8.W45
4 WHK
7.M65

2.M70

1.M50
5.MHK
pBz

2.W50
4.M50
3.W50

4.W50

Marie Kéamper 0:28:34
Elisabeth Leitner 0:31:47
Helena Coimbra 0:32:04
Isabel Pereira 0:32:20
Diana Kéamper 0:34:54
Ulla Debie 0:38:39
Noélia Figureira 0:38:41
Dagmar Maibeck 0:39:02
Emilia Pinto 0:40:49
Ana da Silva 0:43:00
Ulla Lonne-Wiemann 0:43:01

08.05. Riithen (Mohne) Marathon

Markus Sembach 5:29:57
14.05. Ingolstadt Halbmarathon
Franz-J. Wiemann 1:48:10
Ulla Lonne-Wiemann 2:34:45
21.05.Welver 10 km
Arnulf Bergmann 0:42:49
Lukas Eckhoff 0:46:08
22.05. Menden Marathon
Anja Miedtank 3:23:33
Uli Jauer 3:40:11
Halbmarathon
Carsten Liidke 1:25:34
Klaus Pick 1:36:12
Christian Hahnen 1:42:54
Harald Schultz 1:47:55
Angelika Friedemann 1:50:11
Agnes Matzeit 1:57:15
Anja Rosin 1:57:35
Cornelia Neumann 2:07:10
Angelika Nowak 2:07:11
Norbert Kalkbrenner 2:07:46
Andreas Bose 2:10:49
Uwe Friedemann 2:13:21
Mannschaftswertung
C. Liidke — K. Pick —
Ch. Hahnen 3. Platz
A. Friedemann — A. Matzeit —
A. Rosin 2. Platz

1.WJB
7.W55
4.W35

6.W60

3.M65
3.W60

1.MJA

1.W40
2.ges
2.M50

2.MHK
pBz
1.M45
pBz
pBz
5.M55
2.W55
3.W40
4.W40
5.W45
2.WHK
pBz

1.M65
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Die Saison fiir Interessenten des Sportabzeichens hat soeben wieder begonnen.
Die verantwortlichen Priifer haben iiber die Presse als auch durch Kontakt an die
Vereine darauf hingewiesen. Die Priifungsbedingungen fiir den Erwerb sind in ei-
nem umfangreichen Tableau einzusehen, das uns im Verein vorliegt. Dabei sind
die Sportler und Sportlerinnen in Altersklassen mit 5-Jahres-Spriingen eingeteilt.
Im Kern handelt es sich um fiinf Leistungsgruppen, in denen man sich einbringen
muss. Es sind dies:

1. Schwimmen (50 m bzw. 200 m)
2. Springen (Weit- und/oder Hochsprung)

Warum nicht das Sportabzeichen machen?

3. Laufen: Kurzstrecke (im Stadion 50 bis 100 m / alternativ Inline-Skating)
4. KugelstoBen (altern. Schleuderball, 100-m-Schwimmen oder Geriteturnen)
5. Langlauf (wahlweise zw. 800 m, 3.000 m und 5.000m / Stadionrunden)

Zum Trainieren und zur Abnahme der Leistungen stehen in Unna mehrere Orte zu
Verfiigung:

a) Unna: Herderstral3e (Jahnstraf3e): mittwochs zw. 17 und 19 Uhr

b) Massen: Sportplatz Massen (Karlstrae): montags zw. 17 und 19 Uhr

c) Liinern: Sportplatz Liinern (Ostfeldweg): mittwochs zw. 18 und 20 Uhr
d) Hemmerde: nach Riicksprache mit Obmann G. Hauptstock (02308/738)

e) Miihlhausen: nach Riicksprache mit Obfrau B. Cornelissen (02303/40133)

RECHTSANWALTE
Hartmut Ganzke Markus Besler
Tatigkeitsschwerpunkte Tatigkeitsschwerpunkie
Familienrecht - Verkehrsrecht Arbeitsrecht - Vertragsrecht
Erbrecht Strafrecht
Kleistrake 29 Telefon 0 23 03 / 95 31 60
5427 UNNA Telefax 0 23 03 / 95 31 62
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Des Riitsels Losung folgt sogleich.

Die Frage war: Wie viele Laufer blieben beim New York Marathon 2010 unter
2:20 Stunden, nachdem es 1983 genau 85 waren? Die Antwort lautet: 18.

Und da sieht man, dass manchmal des Ritsels Losung auch nichts bringt, weil sie
schon wieder ein neues Ritsel ist: Wie ist es moglich, fragt man sich, dass vor 27
Jahren in New York so viele Starter unter 2:20 Stunden blieben, wo doch heute
alles viel besser (und verdorbener) erscheint: Heute gibt es Personaltrainer und
Trainingslager, Herzfrequenzmesser und Wunderschuhe, und die Pharmafirmen
halten jede Menge Schnell-, Mut- und Starkmacher bereit, und trotzdem waren
die Liufer damals viel schneller. Woran liegt das? Theorie eins: Die Burschen
waren hérter, sind einfach nur gelaufen und haben trainiert wie die Wahnsinnigen.
Tempohirte, Wettkampfhirte - das hat ihnen Beine gemacht. Theorie zwei: Da-
mals, kurz vor den Olympischen Spielen in Los Angeles, wurde besonders in den
Vereinigten Staaten, aber nicht nur dort, hemmungslos geschluckt und gespritzt,
was Apotheken und Dealer hergaben. Heute geht man damit, allen Unkenrufen
zum Trotz, vorsichtiger um, und deshalb sind wir, obwohl wissenschaftlich auf
der Hohe der Zeit, in bestimmten Bereichen langsamer geworden. Eine schone
Theorie.

(Abdruck mit freundlicher Genehmigung der FAS).

Vor der Briicke der ,,Re-
volution 25. April“ in
Lissabon posieren hier -
die Teilnehmer der Reise ’F“ﬂé gt
nach Portugal. Nach er- -y
folgreichem Abschluss
des Halbmarathons am
20. Mirz genossen alle
den einwochigen Stadt- ) - _
aufenthalt bei vorfriih- el VA &Y BB J g
lingshaften Temperatu- £ =~ N Y 7 T
ren zw. 16 und 26 °C.
(Ergebnisse: s. Seite 9 Lo B T R ST T R
,Wer lief Wo7%) B e s e e T B TS S S 2
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Impressionen von den Laufen in Hamm und Menden
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Gliickwunsch zum 50. Marathon

Er hat es geschafft: seinen 50. Marathon. Und das erst kiirzlich, am 8. Mai in
Riithen (Mohne), wo er ganze 5:29:57 Std. bendtigte. Markus Sembach, noch
M45, und erst seit Januar Mitglied im Verein, macht uns in punkto Ausdauerleis-
tung so einiges vor. Zugegeben, wenn auch die gelaufenen Zeiten nicht jeden vom
Hocker reillen, so bleibt ihm unbenommen doch das Siegel, ein ausgesprochen
ehrgeiziger, aber auch geniigsamer Laufer zu sein. ,,Ich geniele das Laufen, lasse
mir mein Tempo nicht vorschreiben. So lange die Gesundheit mitspielt, will ich
so weitermachen®. Das sind seine Worte.

Noch bevor er 55 Jahre alt wird - in etwa 5 V2 Jahren —
will er auch noch den 100. Marathon geschafft haben.
Dann wire er auf dem besten Wege, in den Club der
100-Marathonlidufe, aufgenommen zu werden, eine
spezielle Unterabteilung des Ultra-Verbandes Langlauf.
Viele wissen so gut wie nichts von dieser Vereinigung.
Dafiir organisiert dieser Verband aber jede Menge Liu-
fe, Berglaufe inbegriffen, die in die so genannte ECU-
Cupwertung fallen. Und davon hat er in diesem Jahr
schon zwei bewiltigt: Am 16. April in Mnisek pod
Brdy (Tschechien) iiber 50 km und peilt ganz aktuell
seine erstmalige Beteiligung beim 100km-Lauf von Biehl (Schweiz) an.
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Unsere Termine und Laufveranstaltungen ﬂqﬁ—‘ﬁ-‘

10. Juni 14. Oelder City-Lauf

5 km (Sa., 11.6. um 17.30 Uhr);
10 km (Fr., 10.6. um 19.30 Uhr)
Internet: www.oeldersparkassencitylauf.de

13. Juni 18. Dortmunder Friedenslauf

10 km und HM (Start: 09.45 Uhr)
Internet: tsvkirchlinde.de

23. Juni Sommerfest bei Rainer Miiller Unna,
Birkenweg 10

Beginn: ab 11.30 Uhr
Anmeldungen noch moglich!

29. Juni Helferbesprechung fiir alle Helfer beim

Sparkassen-City-Lauf (16.7.2011)
Ort: Gaststétte Agethen
Beginn: 19.30 Uhr

01. Juli 28. Lauf ,,Warmer Lohn‘ in Frondenberg

5 km (19.20 Uhr) — 10 km (18 Uhr) —
15 km (19.15 Uhr)
Anmeldung bei Angelika Friedemann

(Tel. 968528) Lauf der Hellweg Serie

16. Juli 4. Sparkassen-City-Lauf in UnnaNihere Einzel-
heiten uiber Flyer und Presse und die Home-
page: www.sparkassencitylaufunna.de

21. - 23.10. In Planung: Fahrt nach Dresden

Wettkdmpfe iiber 5 km, 10 km, HM und

Marathon Nihere Informationen fiir Teilnehmer er-
folgen sukzessive

www.dresden-marathon.de

Hinweise auf alle weiteren Veranstaltungen befinden sich auf der
Hompage www.laufteamunna.de
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A4  Solarund mehr ...

— :
/ ut, wenn man

jetzt einen Partner hat,

I:OKUS der schon lange im Geschaft ist

Innovative Energie-Systeme

Photovoltaik - Solaranlagen - Heizungssysteme

Gerne beraten wir Sie unverbindlich in allen Fragen moderner

effizienter Heizsysteme und Solartechnik
FOKUS Energie-Systeme - RensingstrafBe 11 - 44807 Bochum
TEL 0234 / 54092 10 - www.fokus-energie-systeme.de
Manfred Thiemann - Am Rodbusch 11 - 58730 Ostbiiren
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