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LAUF TEAM UNNA

EsF

Geht dem Laufboom die Puste aus?

Es ist nicht erst seit dem 4. Sparkassen-City-Lauf in Unna zu beobachten, dass die Wett-
kampflust schwindet. Beim Verband, dem Fufball- und Leichtathletikverband Westfalen
(FLVW), mit Sitz in Kamen-Kaiserau, ist das schon bewusst geworden. Dies wurde auch
anlésslich der am 16. Juli in Kaiserau stattgefundene Lauftagung thematisiert. Gegeniiber
dem Jahr 2009 ging die Teilnahme an den beim Verband gemeldeten Straen- und Volks-
laufen um etwas mehr als 10 000 Teilnehmer zuriick. Bei 143.788 Lauferinnen und Liu-
fern, die in Westfalen fiir 2010 registriert wurden, ist das augenscheinlich nicht viel. Aber
bezogen auf die Summe der 328 Einzelveranstaltungen, bleibt da fiir die einzelne Veran-
staltung nicht viel iibrig.

,, Will sich denn keiner mehr kaputtmachen?“, wie es ein Verbandsvertreter formulierte.
Jedenfalls liegen die Boom-Jahre im Laufbereich hinter uns. Auch im Deutschen Leicht-
athletik-Verband (DLV) sei zu beobachten, dass sich die Zahlen auf dem Laufsektor z.Zt.
nicht weiter nach oben bewegen.

wJa zdhlt denn nur noch der Eventcharakter?“ Was haben wir nicht, teils naseriimpfend,
den Kopf geschiittelt angesichts der wachsenden Teilnehmerzahlen beim AOK-
Firmenlauf in Unna. Bratwurst essen und noch ein Bier, und das moglichst noch kurz vor
dem Start. Was hat das mit Sport zu tun? Und dennoch: weit tiber 5.000 Laufer und L&u-
ferinnen waren am Start. Gerade mal 300 Teilnehmer wagten sich beim 4. Sparkassen-
City-Lauf am 16.7. noch auf die Strecke. Dafiir ist der Aufwand, den die iiber 75 ehren-
amtlichen Helfer und Helferinnen aufbrachten, entschieden zu grofS. Und von mehreren
Seiten kriegten wir die Beobachtung mitgeteilt, Passanten hitten sich einen Spaf} daraus
gemacht, die engagierten Sportler zu beldstigen. Streckenposten wurden von diversen Au-
tofahrern nicht ernst genommen. Dass zu allem UberfluB noch die behordlichen Auflagen
wegen moglicher Panik und Sicherheitsbedenken enorm gestiegen sind, setzt allem noch
die Krone auf. Das sind Auswirkungen der Love-Parade in Duisburg,

Jedenfalls findet nach dem bisherigen Konzept kein 5. Sparkassen-City-Lauf in Unna
mehr statt.

F. W
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Marit Bergmann 2. Gesamtsiegerin beim 10. EWE-Nordseelauf

(Basierend auf einem Interview mit Marit und Heinz)

Was sich Heinz Lammert (74) und Marit Bergmann (19) beim 10. EWE Nordsee-
lauf zumuteten, nimmt schon mehr als touristische Ausmafle an: 8 Etappen mit
insgesamt 76,5 km Lénge, zumeist auf den ostfriesischen Inseln, haben sie im
Sommer in insgesamt 9 Tagen zuriickgelegt. Heinz Lammert nahm bereits zum
4. Mal an diesem in ganz Norddeutschland populdren Landschaftslauf teil. Marit,
die in Begleitung ihrer Mutter angereist war, gestaltete so ihren verdienten Nord-
see-Urlaub, nachdem sie erfolgreich ihre Abschlusspriifung zur Biirokauffrau be-
standen hatte. Es war zwar im Laufe der letzten drei Jahre ihre zweite Teilnahme,
jedoch errang sie jetzt, zu aller Uberraschung, als jiingste Teilnehmerin iiber-

Marit Bergmann und Heinz Lammert
(Lauf Team Unna) in ihren frisch erworbenen
Lauf-T-Shirts vom EWE-Nordseelauf
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haupt Platz 2 in der Frauenwertung.
Ganze 5:29:16 Std. verzeichnete am
Schlusstag in Cuxhaven das Proto-
koll fiir sie.

,»Gegen die Gesamtsiegerin Madlen
Muschert, von ART Diisseldorf, und
einige ihrer Vereinskolleginnen war
schlecht anzukommen. Aber die wa-
ren ja auch alle élter als ich®, so Ma-
rit Bergmann stolz. Dennoch trotzte
sie ihrer unmittelbaren Konkurrentin
einen Etappensieg ab: auf Norderney
iiber 6,7 Kilometer. Ansonsten kam
sie 6 mal Platz 2 und auf der ersten
Etappe zwischen Norden und Nord-
deich (10,8 km) auf Platz 3.

Beide Unnaer Teilnehmer waren sich
einig, dass die drei Inselliufe auf
Juist, Norderney und Baltrum am
schonsten waren. Die fiinf auf dem
Festland gestalteten Etappen waren
teils von grofer Hitze - mit 34° C
war es in Bensersiel nahezu unertrig-
lich heifl — aber auch von Regen und
Sturm, wie z.B. am letzten Tag in
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Cuxhaven, geprigt. ,,Eigentlich waren am Schlusstag wieder die legendiren 12
Kilometer von Neuwerk nach Cuxhaven durchs Wattenmeer vorgesehen®, so
Heinz Lammert. ,,Aber wegen stark aufkommender Winde, teils mit Sturmcharak-
ter, konnten in Neuwerk die Schiffe nicht anlegen.* So wurde fiir die Abschluss-
veranstaltung am 2. Juli, notdiirftig eine 8 km lange Laufstrecke auf dem Festland
abgesteckt, die aber auch teilweise durchs Watt fiihrte und entsprechend anstren-
gend war.

Unter den insgesamt 360 Tourenldufern, die sich die ganze Serie vornahmen, be-
legte Heinz Lammert in der Méannerwertung den 134. Platz und Platz 6 in seiner
Altersklasse M70. Insgesamt wurden fiir ihn 8:18:42 Std. reine Laufzeit regis-
triert. Wie er beobachten konnte, waren da auch ,,noch ganz grelle 75- und 80-
jahrige Liufer am Start.” Das machte sich besonders immer wieder im Starterfeld
von mitunter mehr als 600 Liufern und Liuferinnen bemerkbar. ,,Kleinere Rem-
peleien und knuffige Ellenbogenstole waren da schon an der Tagesordnung, aber
ich habe mich daran nicht gestort. Fiir mich galt es, gesund anzukommen.*, so
Heinz L. Die Veranstalter hatten es organisatorisch zum ersten Mal mit mehr als 1
000 Voranmeldungen zu tun. Und damit stolen die Organisatoren an die Grenze
des Machbaren. Fiir die unterschiedlich langen 8 Etappen zwischen 6,3 km (auf
Juist) und 13,4 km (in Bensersiel) gibt es im néichsten Jahr zum ersten Mal eine
Beschrinkung. ,,Und wer vom Lauf Team dabei sein will, soll sich vertrauensvoll
an uns wenden: Wir sind - wenn es die Gesundheit zulidsst - wieder dabei®, wa-
ren sich beide LTU-ler einig.

Gity— Fernseh Beratung - Verkauf
Meisterservice

Fernseh — Technik
Telefon — Technik

HASEHK E.ﬁ*fBEH LI H Computer — Technik

Handy - Technik

Ihre Profis
fiir Bild und Ton

Unna, Massenar Str.94 Tel 21660
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Laufsport verbindet

Wir sind 5 portugiesische aktive
Frauen, die Spal an der Bewegung
haben. Nachdem sich  unsere
Schwimmgruppe aufgelost hatte,
musste etwas Neues her. Nach viel
hin und her hatten wir uns dann fiirs
Laufen entschieden. Von der Zeit her
passte es auch sehr gut, denn der
neue Anféngerkurs vom Lauf Team
stand schon in den Startlochern. Es
begann fiir uns alle am 6. Mirz dieses
Jahres. Ein sehr kalter Sonntag. Wir,
das heift Emilia, Helena, Isabel, Bela
und Ana waren dennoch viel zu
warm angezogen - typischer Anfin-
gerfehler — und waren gespannt auf
unseren ersten Trainingstag. Michael
Mannheim und Lukas Eckhoff wur-
den uns als unsere kiinftigen neuen
Trainer vorgestellt. Nach einer Ein-
weisung und der Aufwirmgymnastik
ging es auch schon los.

Es war zunichst sehr anstrengend,
und mittendrin kam mir immer der
Gedanke aufzuhoren. Aber unsere
Trainer und manch alter Hase aus
dem Verein haben uns immer wieder
motiviert.

Dann kam der Zeitpunkt, wo die
Laufgruppe sich aufgeteilt hat. Da
Emilia und ich nicht die schnellsten
waren, bekamen wir einen (personal)
Trainer zugeteilt, der uns bis zum
Schluss begleitet hat. ,,Lukas, danke
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fiir deine unendliche Geduld. Es war
nicht umsonst.*

Am 29. Mai war es dann soweit: eine
ganze Stunde Dauerlauf, das hitten
wir am Anfang nie fiir moglich ge-
halten. Und das Beste daran, es
macht uns weiterhin viel Spaf. Ich
kann mich noch genau an die Worte
von Michael Mannheim erinnern, als
er mir die Urkunde iiberreichte:
,Ana, du bist nicht die schnellste,
aber die lustigste.*

Wihrend dieser Zeit haben wir Freu-
de am Laufsport gefunden und sind
alle - mit ein paar Kilos weniger auf
den Rippen - dabei geblieben. Der
eine oder andere Ehemann war so
angetan von der Begeisterung seiner
Frau, dass er inzwischen auch das
Laufen fiir sich entdeckt hat und in
den Verein eingetreten ist.

Mittlerweile ist unsere portugiesische
Gruppe gewachsen, mit Tendenz
nach oben. Das war aber auch nur
moglich, weil die Menschen beim
Lauf Team Unna uns ohne Vorbehal-
te aufgenommen haben. Inzwischen
sind auch schon Freundschaften ent-
standen. Wir fiihlen uns sehr wohl
und freuen uns, ein Teil des Lauf
Teams zu sein.

Ana da Silva



Voll integriert beim Frauenlaufin Hamm 2011

Frisure? im SH der Zet?

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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Fiir Sie gelesen!

Der grofite Wettlauf der Ge-
schichte

Auf wahrer Begebenheit beruht, was
der schottische Autor und ehemalige
Olympiasieger im Dreisprung Tom
McNab in seinem Roman ,Trans
Amerika* beschreibt. Auf 568 Seiten
kniipft der Roman an einen Lauf quer
durch die USA an. Der als ,,C. C. Py-
le’s International Transcontinental
Footrace* historisch nachweisbare
Ausdauerlauf gilt als das bisher le-
gendirste Langstreckenrennen der
Welt. Uber eine Distanz von 5062 km
durch 13 US-Staaten quilten sich in
den Jahren 1928 und 1929 jeweils
hunderte von Laufern. Ganz im Zei-
chen der -einsetzenden Weltwirt-
schaftskrise setzten sie alles dran, um
die begehrten Preisgelder zu ergat-
tern. Von den 199 ,.Bunioneers* ge-
nannten Startern - iibrigens aus-
schlieBlich Miénner - erreichten beim
allerersten Lauf am 28.5.1928 ledig-
lich 55 Laufer das Ziel in New Yorks
Madison Square Garden. Der erste
(echte) Sieger, ein Cherokee-
Indianer, finishte gegen internationa-
le Konkurrenz nach 573 Std., 4 Mi-
nuten und 34 Sekunden. Seine
Durchschnittsgeschwindigkeit betrug
6 Meilen, d.h. 9,2 km je Std. Und es
ist die innere Einstellung der Laufer,
ihre Motivation, die Tom McNab
zum Thema seines Romans macht.
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SchlieBlich ging es in jenen entbeh-
rungsreichen Zeiten um 25.000 $ fiir
den Sieg, und immerhin noch
10.000 $ fiir den 2. Platz.

In dem fiktiven Rennen, das er ins
Jahr 1931 verlegt, ldsst der Autor in
seiner Erzdhlung eine Reihe von Ori-
ginalen an den Start gehen: der Ge-
schiaftsmann und Organisator des
Rennens Charles F. Flanagan, der u.a.
mit skurrilen Wetten und einem gro-
Ben Vorrat an Whiskey auf sich auf-
merksam macht. Hugh McPhail, ein
schottischer Arbeiter und Gewerk-
schafter, der als Gewerkschafter sei-
nen Arbeitsplatz verloren hat und
sich mit Lord Thurleigh, einem rei-
chen britischen Adeligen, fetzt. Doc
Cole, der alte Haudegen, der sich
noch einmal an diesem vor dem Hin-
tergrund der realen Verhéltnisse der
Weltwirtschaftskrise  stattfindenden
Rennen beteiligen will, um zu bewei-
sen, dass er immer noch zu den bes-
ten Liufern der Welt gehort. Die an-
deren Beteiligten bilden nicht nur
Staffage. Nein, es geht McNab u.a.
auch um die damals gefiihrte Diskus-
sion liber sporttreibende Frauen. So
stellt er den lediglich im Roman am
Start befindlichen 121 Frauen eine
stattliche Anzahl von Anstandsdamen
zur Verfiigung. Dadurch erhilt seine
Erzédhlung noch zusitzliche Wiirze
bzw. gibt Einblick in die damals an
Priiderie  grenzende Situationsbe-
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schreibung von Frauen und ihre un-
gleichen Chancen in der Gesellschaft.

Mit Beschreibungen der verschie-
densten Landschaften der USA, der
zu durchlaufenden Klimazonen, iiber
Berge, Wiisten und Steppen, geht das
so weiter. Das sozialkritische Ele-
ment, d.h. der Gegensatz zwischen
den - laufenden - Habenichtsen und
skrupellosen Geschiftemachern,
kriegt hier weiten Raum und offnet
einem zusétzlich den Blick fiir Ame-
rika als das ,,Land der unbegrenzten
Moglichkeiten.  Geschickt werden
in dieser Erzdhlung zudem Themen
verkniipft, die auch heute noch gel-
ten: die Einnahme von Dopingmitteln
und den Konflikt zwischen Amateu-
ren und Profisportlern.

Ein wirklich lesenswertes Buch, nicht
nur fiir Langstreckenldufer. Das letzte
Kapitel setzt iibrigens genau bei allen
an, die schon mal einen Marathon ge-
laufen sind. Hier ist an Spannung
nicht zu iiberbieten, wie die unter-
schiedlichen Typen - und an deren
Seite die einzige {iibrig gebliebene

Impressum:
Redaktion:

Frau - sich abrackern miissen fiir ge-
sellschaftliche Anerkennung ... und
den Sieg.

Und ,,Einfach toll zu lesen®, so jeden-
falls bemerkt E. Heidenreich im
Klappentext.

F.w.

Tom McNab

,, ITrans-Amerika‘

aus dem Englischen von Verena
Koskull, 568 Seiten, 11,95 € (Auf-
bau-Verlag)

Herausgeber: Lauf Team Unna 1997 e.V.
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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Unsere Geburtstags-, Kinder''

September
Volker Greis
Irmgard Mross
Monika Wilhelm
Uli Jauer

Uwe Kowallek
Vitor da Silva
Christian Hahnen
Martina Zimmer
Maria Biise-Dallmann
Michelle Schroeder

Oktober

Cornelia Vallino
Maike Wilts
Annegret Wessmann
Agnes Matzeit
Peter Thomas

Anja Rosin

Ulrich Kaifer

Lea Delbriigger
Martina Kallweit
Karin Potthoff
Sabine Zacharias
Monika Arndt
Kristina Bergmann
Gerhard Ziencyk
Brigitte Flachmann
Suliko Berndt
Rainer Miiller

November
Michael Bothe
Bdrbel Harting
Marie Kidmper
Ursula Debie
Michael Schubert
Harald Schultz

SR A
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Annette Ebert-Tilly
Petra Kroner
Matthias Dempe
Julia Thiemann
Ramona Wessmann
Karin Standop
Ralf Lenz

Karin Vogel

Claudia Enners-Dauber

Brigitte Flachmann
Marianne Konig
Ursula Paas
Giinther Gelmetti

Dezember
Wolfgang Kunze
Ralf Brockmann
Ana da Silva

Udo Meibeck
Karina Wessmann
Lukas Eckhoff
Wolfgang Leitner
Martina Schultz
Christian Kohler
Gerd Wiemann
Barbara Messner
Claudia Sommer
Ingrid Clasvogt
Horst Basilowski
Erika Kaiser
Siegfried Kiehl
Christian Kohler
Elisabeth Leitner
Christa Weber
Birte Schneider

Ursula Wiemann-Lonne

Hinweise auf Laufveranstaltungen und Vereinsgeschehen befinden

sich im Heft und auf der Hompage www.laufteamunna.de
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27.05. Schwerte
Carsten Liidke

05.06. Salzkotten
Markus Sembach

11.06. Werne
Klaus Pick

11.06. Mohneseelauf
Karin Kursawe

13.06. DO-Kirchlinde
Christian Hahnen
Roland Goedecke
Franz-J. Wiemann
Anita Basilowski

Anja Rosin

17.06. Oelde
Norbert Kalkbrenner

23.06. Olfen
Roland Goedecke

25.06. DU-Huckingen
Sebastian Kluge

01.07. Marburg
Markus Sembach

01.07. Frondenberg
Carsten Liidke
Roland Goedecke
Helena Coimbra
Gisela Schoebe
Isabella Pereira

Uli Jauer
Carsten Liidke

Christian Hahnen

S km
18:34

Marathon
5:53:39

S km
20:20

15 km
1:21:38

10 km
45:15
46:34
48:41
52:15
53:16

10 km
55:13

10 km
45:38

S km
19:51

Marathon
5:31:08

S km
21:57
22:23
26:57
27:34
29:51

10 km
38:30

38:48

44:52

4.MHK
/pBz

3.M45
/pBz

4.W50

2.M65
3.M65
3.W55
6.W40

8.M55

3.M65

3.MHK

3.MHK
1.M65
2.W35
1.W70
6.W45

1.M50
6.ges
2.MHK
7.ges
10.M40
pBz

Angelika Friedemann 48:27
Franz-J. Wiemann 51:51
Georg Frese 51:53
Cornelia Neumann 52:34
Angelika Nowak 52:35
Anja Rosin 53:24
Uwe Friedemann 57:43
Christina Heinsius 59:11
Uwe Beer 1:02:47

15 km
Hans-J. Behrends 1:08:54
03.07. Miinster 10 km
Klaus Pick 42:45
Regina Hahne 57:04

25.06.-02.07. Nordseelauf 76,5 km

Marit Bergmann 5:29:16

Heinz Lammert 8:18:42

08.07. Amecke-Sorpesee 15,6 km

Klaus Pick

Carsten Liidke

Christian Hahnen

Angelika Friedemann

Vitor da Silva

Uwe Friedemann

Anja Rosin (?)

16.07. Unna 10 km

Volker Greis 38:12

Marit Bergmann 41:51

Sebastian Kluge 42:35

Klaus Pick 44:15
4 x Skm-Staffel

Marvin Dempe, 1:39:43

Paulina Neugebauer,
Till Schaefer, Michelle Schroeder

1.W55
2.M65
4.M50
pBz

3.W45
pBz

2.WHK
pBz

3.W40
3.M65
4.W45
2.M70

1.M50

pBz
pBz

2.Frau
2.ges
6.M70

3.M40
1.WJA
pBz

5.MHK
3.M45

2. Pl
mixed
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Arlindo Coimbra, 1:45:57 3.PL Lukas Eckhoff 1:19:24
Helena Coimbra, mixed Uli Jauer 1:28:10
Isabel Perreira, Vitor da Silva

28.08. Goldenstedt Marathon

Gerhard Zienczyk, 1:55:42 Markus Sembach 5:19:45
Christian Kilian,
Michael Pagenkidmper, Gisela Schoebe 04.09. Bergk.-Riinthe 5 km
Volker Greis 18:01
Markus Sembach, 1:56:26
Michaela Stiiber, Uwe Friedemann, Petra Wiercke-Kalkbrenner  28:28
Angelika Nowak 10 km
Volker Greis 40:39
30.07. Bad Pyrmont Marathon
Markus Sembach 5:25:49 Carsten Liidke 41:30
06-98- Menden 20 km Hans-J. Behrends 46:30
Karin Kursawe 1:52:09 2.W50 Klaus Pick 46:31
Anja Rosin 2:01:59 8.W40 Roland Goedecke 46:59
Georg Frese 52:26
13.08. Nordkirchen Halbmarathon
Christian Hahnen 1:38:02 pBz 11.09. Lippstadt 10 km
Franz-J. Wiemann 1:50:53  2.M65 Petra Wiercke-Kalkbrenner 1:01:50
Anita Basilowski 1:51:27 1.W55
12.09. Miinster Marathon
14.08. Monschau/Eifel Marathon Markus Sembach 4:57:21
Uli Jauer 3:48:08 13.M50
Markus Sembach 5:09:30 18.09. Uentroper Herbstlauf 10km
14.08. Menden Crosstriathlon Vitor da Silva 44:35
Anja Miedtank 2:13:53  5.TW40 Roland Goedecke 1:46:12

1. Jun.
4.TM50

1.M40
2.ges.
1.W55

1.M40
3.ges.
2.MHK
5.ges..
2.M50
7.M45
1.M65
6.M50

1.W55

5.M45
1.M65

Wir begriiBen unsere neuen Vereinsmitglieder

Arlindo Coimbra Helena Coimbra
Ana da Silva Noelia Figueira
Georg Frese Silvia Hoff
Ulrich Loer Emilia Pinto Coello Lamas
Uwe Riiping Eike Tracz

Petra Wiercke-Kalkbrenner
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Ich stelle ausnahmsweise mal ein Zitat als Uberschrift auf diese Seite. Wer die In-
ternetseite von Achim Achilles noch nicht kennt, sollte sie mal ankli-
cken.(www.achim-achilles.de) Es lohnt sich. Gut gegliedert in Rubriken wie Lau-
ferliste, Liuferblogs, Lauftools und etliche andere mehr macht diese Seite einem
das Laufen erst richtig schmackhaft, oder aber: Man wird auch rechtzeitig ge-
warnt.

,,Wer die mentale Stiirke hat, schafft den Marathon.*

So stellt die Seite z.B. jetzt, aktuell zur Zeit der Herbstmarathonldufe, ernst ge-
meinte Empfehlungen in den Vordergrund. In einem lidngeren Interview mit Lutz
Graumann, dem Autor des Buches Get Fit to Run (bei Amazon fiir 19.90 €),
heifit es ,,Wer die mentale Stirke hat, schafft den Marathon.* Ebenso wird aber
auch davon abgeraten, gebiindelt in der Feststellung: Nicht jeder Laufer ist fiir
den Marathon geeignet.

Immer wieder werden auch Empfehlungen zum richtigen Trinken ausgesprochen.
Wer es im Training nicht geiibt hat, féllt bei seinem ersten Marathon eventuell
damit auf die Nase. Schon ein nicht auf Ausdauersport eingestellter Mensch
braucht etwa 1,5 Liter Fliissigkeit pro Tag. Da wir uns selbst bei hohen Tempera-
turen oder auch durch das (Ausdauer-)Training ins Schwitzen bringen, sind auch
schon mal zwischen 2 bis 3 Liter notig. Als ein wichtiger Indikator gelten Ge-
wichtsschwankungen: So ldsst die Deutsche Gesellschaft fiir Sportmedizin und
Privention (DGSP) in Berlin iiber die Medien folgenden Grundsatz verbreiten:
Leichte Schwankungen sind (zwar) in Ordnung, solange sie unter einem Prozent
liegen. Wer sich aber hohen Strapazen aussetzt, muss unbedingt den Fliissigkeits-
verlust, der durch vergleichendes Wiegen am Abend (vorher) und am Morgen
(nach dem anstrengen Lauf) festgestellt wird, ausgleichen.

Also ist es nicht ausreichend zu sagen: ich habe aber keinen Durst. Das sagt unse-
re Oma auch immer! Aber beim bewusst lebenden Sportler/in ist mehr Vernunft

angesagt.

Soviel zur Gesundheit ... und zur richtigen Vorbereitung auf den Marathon.

F.W.
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Was macht eigentlich ...?

Ute Bergmann Nicht nur, dass Ma-
rit beim 14. EWE Nordseelauf so er-
folgreich war. Nein, auch Ute, ihre
Mutter, beteiligte sich an der Tou-
renwertung und hat ebenfalls alle 8
Etappen mit Bravour gemeistert. Der
Mutter-Tochter-Urlaub an der Nord-
see war allerdings nicht eine reine
Familiensache. Auch Dérte Diillberg,

ebenfalls Lauf-Team-Mitglied, nahm
an vier Etappen dieses exklusiven
Laufes teil. Fir einen - nachtrigli-
chen — Gliickwunsch ist ja immer
noch Zeit.
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Petra Delbriigger Nach schmerzli-
cher Knieoperation (2009) sah es zu-
nichst gar nicht so gut aus. Aber die
Reha und ihr starker Wille zeigen
nun endlich erste Erfolge: sie ist
schon wieder fit fiir Ein-Stunden-
Liufe (und etwas mehr). Mochte in
Dresden, am 23.10., einen 10-km-
Lauf machen.

Gutes Gelingen!

Ute Bader-Kruck und Gerd Kruck
Es ist zwar etwas stiller geworden um
die beiden, zumindest haben sie das
Laufen reduziert. Allerdings haben
sie fiir sich ein weiteres Hobby ent-
deckt: Squaredance. Das ist ein ame-
rikanischer Volkstanz und wird im



AR

Quadrat mit 8 Leuten getanzt. Die
Tanzfiguren werden durch einen so
gen. Caller zugerufen und dann von
den Ténzern spontan umgesetzt. Da-
durch werden das Reaktionsvermé-
gen und die Konzentration geschult.
Musik und Spall stehen dabei im
Vordergrund. Unter www.donkey-
dancers-unna.de konnen sich Interes-
sierte iiber den im Jahr 2010 eigens
gegriindeten neuen Verein, deren
Prasident Gerd Kruck ist, schlau ma-
chen.

Weiterhin viel Spaf3 dabei!

Christine Henkel Blickt nach iiber-
standener Hiiftoperation auch sport-
lich wieder nach vorn. Dank ihres
Ehrgeizes und viel Walking im
Bornekamp schaffte Sie mit Bravour
die Alpeniiberquerung

Alle Achtung!

Gisela Michalczyk Eine langwieri-
gere Hiiftoperation im Frithsommer
2010 hat sie zwar zuriickgeworfen.
Aber mit dem Laufen hat sie es schon
wieder  versucht. Fahrradfahren
macht ihr sowieso nichts mehr aus.
Bei der Vereinsradtour am 2.10. ist
sie auf jeden Fall dabei ... und freut
sich schon auf ein Wiedersehen mit
den anderen.

Weiterhin alles Gute!

Gisela Schoebe  Unserer soeben
frisch gekiirten Deutschen Meisterin

im Hundesport - dafiir trainiert sie ja
bei uns mit — gebiihrt Hochachtung.
Beim abschlieBenden Wettkampf
vom Deutschen Sporthundeverband
(DHV) am 28.August in Weeze am
Niederrhein belegte sie erneut Platz 1
ihrer Altersklasse. Die gestoppten
24:24 min. tiber 5.000 m auf exakt
vermessener Geldndestrecke sind fiir
ihre Altersklasse schon &duferst be-
merkenswert. Aber hier zihlt ja auch
der Hund, und Bico - so sein Name —
gehorcht ihr aufs Wort: sonst wiren
auch diese fantastischen Laufzeiten
nicht moglich.

Wir gratulieren beiden!

Markus Sembach Er befindet sich
auf bestem Wege zur Erreichung des
selbst gesteckten Ziels, in den 100-
Marathon-Club, eine Unterabteilung
des Ultra-Verbandes, aufgenommen
zu werden. In Miinster, beim Jubili-
umsmarathon am 11.9., hat er bereits
den 14. Marathonlauf in diesem Jahr
absolviert. Alle Achtung! Das erhoht
sein Konto auf nunmehr 63 durchge-
standene Marathonldufe. Kleine Be-
sonderheit in Miinster: erstmalig seit
langerer Zeit lief er wieder unter 5
Stunden. Gestoppt wurde er in
4:47:21 (Platz 1851 unter 2 424 Teil-
nehmern).

Unseren herzlichsten Gliickwunsch!
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Interkulturelle Wochen in Unna

Ort: ZIB, Préasentation des Vereins zw. 11 Uhr
und 16.30 Uhr

5 km - Stadionlauf in Kamen

Néhere Einzelheiten: s. Aushang im Schaukasten
5 km - Stadionlauf in Kamen

Néhere Einzelheiten: s. Aushang im Schaukasten
Vereins-Radtour

Veranstaltungsdurchfiihrung: durch Michael
Mannheim Informationen iiber E-mail und Aus-
hang im Kasten; Beginn: 9.00 Uhr

14. Intern. Hellweglauf Unna

5 km Start: 12:10 Uhr
10 km Start: 11:00 Uhr
HM Start: 11.:05 Uhr

Lauf der Hellwegserie, Anmeldung: zentral durch
Angelika Friedemann/Uwe Friedemann; Startge-
biihren werden vom Verein iibernommen

Fahrt nach Dresden

Wettkdmpfe iiber Minimarathon (4,2 km),

10 km, HM und Marathon

Die Planung und Unterbringung der gemeldeten 42
Teilnehmer ist soweit abgeschlossen.
www.dresden-marathon.de

23. Westerwinkellauf
5 km Start: 14:30, 10 km Start:15:30 Uhr
19. Verler Halbmarathon

5 km Start: 12:10 Uhr - 10 kmStart: 12 Uhr
Halbmarathon Start: 13:15 Uhr
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12. November

19. November

27.November.

Anmeldung unter www.verler-volkslauf.de
E-mail: oe @hvs-hausverwaltung.de
Barbara-Runde / Oberaden

10 km - Start: 14.30 Uhr, Lauf der Hellwegserie
Anmeldung: erfolgt zentral, Hinweis: Lauf zur
Wertung der vereinsinternen Meisterschaft

23. Werler StraBienlauf

5km Start: 14:30 10 km Start: 14:40 Uhr
Anmeldung unter www.djk-werl.de

Traditionelle Weihnachtsfeier

gemiitliches Beisammensein im Vereinsheim des
Kleingartenvereins Kastanienhain / Beginn: 15 Uhr

Alpeniiberquerung 2011

... und danach der verdiente Lohn! (Foto: D Ziems)
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L
A A Solar und mehr ...
Y 74

'7 Gut, wenn man

jetzt einen Partner hat,

fOKUS der schon lange im Geschaft ist

Inmevative Energle-Systeme

Photovoltaik - Solaranlagen - Heizungssysteme

Gerne beraten wir Sie unverbindlich in allen Fragen moderner

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