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Der April lasst Laufer aufblihen

So ahnlich Ubertitelte die Laufzeitschrift SPIRIDON (Heft 3/2012) einen
Artikel, um in der Lduferszene auf zwei Dinge aufmerksam zu machen:
das einsetzende Fruhlingswetter und das groRe Angebot an 17 Marathon-
laufen und unzéhliger Halbmarathonl&ufe, die allein im April bundesweit
angeboten werden. Was die Zeitschrift im GroRRen beabsichtigt, namlich
die L&uferszene redaktionell zu begleiten, fachgemaR zu berichten und
auch zu motivieren, schaffen wir im Kleinen. Auch das Lauf Team orien-
tiert im 15. Jahr seines Bestehens weiterhin seine Wettkampf orientierten
Mitglieder auf groRe wie kleine Laufe. Ob das nun die Hellwegserie ist
oder solch eine groRe Veranstaltung wie der Paderborner Osterlauf mit ei-
nem sehr hohen Niveau auf allen drei Strecken. Mit Giber 20 L&ufern waren
wir beteiligt, mehr als 10 mitreisende Fans fanden sich am 7. April zu der
Vereinsfahrt per Bus nach Paderborn ein. (Bericht im Innern). Am 29. Ap-
ril werden sechs Lauferinnen unsere Vereinsfarben beim 41. Hermannslauf
vertreten. Nicht zuletzt das unerwartet groRe Echo beim diesjahrigen An-
fangerkurs mit weit Gber 60 Teilnehmern, darunter 11 Wiedereinsteiger
bzw. Wiederholer, lasst ahnen, dass sich bei uns auch im Kleinen etwas tut.

Den Hit an sich stellte unlédngst die Teilnahme bei den Westdeutschen
StraBenlaufmeisterschaften tber 10 km dar: mit 10 Mitgliedern am Start in
Wickede / Ruhr waren wir Ende Mérz recht erfolgreich, vor allem in der
Mannschaftswertung der Frauen, (Bericht im Innern).

Ein guter Beginn fiir das Jahr 2012. Lauf Team Unna: Weiter so!
F.W.
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jetzt einen Partner hat,

fOKUS 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 - Rensingstrafle 11 - 44807 Bochum
TEL 0234 / 54092 10 - www.fokus-energie-systeme.de
Manfred Thiemann - Am Rodbusch 11 - 58730 Ostbiiren
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Glosse: 1
Auch das noch:

Zur Regeneration nach einem an-
strengenden  Langstreckenlauf  tut
man ja so einiges: Pausieren, viel
schlafen, im Training kirzer treten,
USW.

Jetzt war nachzulesen im American
Journal of Physiology Gastrointesti-
nal and Liver Physiology, wie die
FASZ (27.02.2012) mitteilt, dass es
auch Muttermilch tut.

Denn schon langer wiirde ihr eine re-
generative Wirkung zugeschrieben.
Allerdings tauge nur die Muttermilch
»der ersten Tage®! Viele Léufer, die
dies versucht haben, klagten aber
mitunter auch Uber Durchfall. Um
dem entgegenzuwirken, sollte, wer
auf Muttermilch nicht verzichten
will, so raten die Forscher, sich zur
»regelméfBigen Einnahme des Kolost-
rums der Kuh* durchringen.

Dass Milch miide Manner munter
macht, ist ja ein gefligeltes Wort.
Aber in dieser Kombination? Na
denn ,,Prost!“

City-Fernseh

HASCHKEBERLIN

1
‘:\f J-\

i\

K1 .
;"l'

Beratung - Verkauf
Meisterservice

Fernseh — Technik
Telefon — Technik
Computer — Technik
Handy — Technik

lhre Profis
fur Bild und Ton

Unna, Massener Str.94 Tel.21660

Seite 3




S 44

Unsere Geburtstags-,, Kinder"

Mai

Angela Schroeder 02.
Wolfgang Holthaus 03.
Olaf Braun 05.
Brigitte Mittrop 11.
Heidrun Schrot 15.
David Roschenski 17.
Marit Bergmann 18.
Peter Spink 18.
Harry Bollen 20.
Anette Cramer 20.
Wolfgang Berlin 21.
Elke Peeck 24,
Mona Latos 26.
Michael Wrede 28.
Annette Kilian 29.
Juni

Anja Wehrschmidt 11.
Tanja Pfautsch 12.
Silvia Hoff 13.
Anita Basilowski 14,
Maria Emilia Pinto Coello Lamas 14.
Axel Vogt 15.
Andreas Bose 16.
Heinz Lammert 16.
Karsten Kallweit 17.
Gabriele Faller 18.
Thomas Rosin 27.
Pia Delbrligger 30.
Michael Pagenkemper 30.
Juli

Regina Hahne 02.
Cornelia Neumann 05.
Franz- J. Wiemann 05.
Uwe Friedemann 10.
Sebastian Kluge 10.
Eike Tracz 11.
Fabian Zienczyk 12.
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Horst Tummler
Hans-Joachim Behrends
Raimund Mause

Gisela Michalczyk
Michaela Stiiber

August

Annette Halfmann
Dirk Fehring
Ulrich Loer

Lukas Nowak

Ute Ernst-Zmiewski
Dorte Dullberg
Susanne Kirchhoff
Dagmar Meibeck
Roland Goedecke
Christoph Winter
Susanne Doneke
Gerd Kruck

Ute Bader-Kruck
Rainer Kluge
Beate Liischen
Etienne Schaaf
Kristina Redix
Claudia Bonig
Manfred Thiemann

September
Volker Greis
Monika Wilhelm
Uli Jauer

Uwe Kowallek
Vitor Da Silva
Christian Hahnen
Arlindo Coimbra
Martina Zimmer
Maria Biise-Dallmann
Michelle Schroeder
Uwe Riping

16.
17.
17.
17.
25.

02.
03.
03.
03.
05.
07.
07.
08.
10.
11.
13.
14.
19.
21.
21.
23.
24,
26.
28.

01.
02.
06.
10.
11.
14.
20.
21.
23.
25.
217.
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Wettkampfe in Paderborn auf hohem Niveau

Das muss man einmal erlebt haben: um einen herum Tausende von Ldufern und
Lauferinnen, ganz vorne die Eliteldufer aus Kenia und im Ziel von ZDF-Reporter
Wolf-Dieter Poschmann begruRt werden: Das erlebt man nur beim Paderborner
Osterlauf. 8 935 Teilnehmer zéhlten die Verantwortlichem dieses mal im Ziel. Ein
neuer Teilnehmerrekord fiir Paderborn, wo bereits die 66. Veranstaltung durchge-
flihrt wurde.

= g i - = 2 .
E“’A‘—‘-—s‘ 4'{‘ R ik g

Nach zwei Jahren Unterbrechung zog es uns dieses Mal wieder dorthin, um uns
trotz der wenig frihlingshaften Bedingungen — bei 3 bis 5° Celsius, Graupel-
schauer und einer leichten Brise — ins Wettkampfgetimmel zu stlirzen. Busfahrer
Dieter hatte die 35 Mitgereisten, darunter 22 Laufer und Lauferinnen, sicher auf
den Parkplatz nur 200 m vom Start- und Zielbereich entfernt bugsiert. So war fur
uns die logistische Seite schon mal optimal geldst. Der erste Startschuss zum
5km-Lauf wurde ja auch nur 50 Minuten nach unserem Eintreffen gegeben. Mit
sechs L&ufern waren wir vertreten. Die mussten sich allerdings noch sehr warm
anziehen, denn die Wolkendecke wurde immer dichter. Aber was nimmt man
nicht alles in kauf, um gegen afrikanische L&ufer anzutreten (!) Bei den zehn
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10km-Startern und unseren sechs Halbmarathonis krduselte sich schon die Stirn.
Aber der Wettergott hatte zundchst einmal Gnade, denn beim 10-er gab es so gut
wie keine Beeintrachtigung. Nun gut, wahrend die anderen Fahrteilnehmer schon
eine Kaffeepause in der fuBlaufig entfernten Innenstadt genielRen konnten, kdmpf-
ten wir allenfalls mit leichtem Gegenwind.

Erst recht ungemiitlich schien es so gegen 15 Uhr zu werden: eine halbe Stunde
vor dem Start plotzlich pechschwarzer
Himmel. Leichter Schneegriesel und
auch kélter werdender Wind setzten
ein. Aber wieder einmal zeigte sich
Petrus von seiner besseren Seite: punkt-
lich zum Startschuss Sonnenschein pur,
und nur noch ,leicht irritierender Ge-
: genwind“ machte unseren sechs L&u-
LautTeam % fern, darunter Georg Frese als

= Debutant, schon zu schaffen. Es war

) : eben typisches Aprilwetter. Aber was
- §RE: ist man nicht alles gewohnt, nach dem
:-_:_ Wintertraining und nach Uberstehen

der Hammer Winterlaufserie.

—~.
|

Als dann mit Uwe Friedemann auch
unser letzter Halbmarathoni ins Ziel
kam, und wahrenddessen die anderen
Fahrtteilnehmer sich gegenseitig schon
mal ihre Einkaufstiten und Schnépp-
chen von der Laufer-Messe gezeigt hat-
ten, ging gegen 18 Uhr die Fahrt nach

Georg Frese spurtet ins Ziel

Unna zuriick. Die Stimmung war super, die ein oder andere Flasche Bier wurde
auf unseren Erfolg im Bus gelehrt und wohlbehalten, auch noch rechtzeitig fir
das Osterfeuer zuhause, kamen wir um ca. 19.15 Uhr in Unna an. Mal sehen, wer
néchstes mal alles mitfahrt!!

(Ergebnisse siehe auf der Seite ,, Wer lief Wo? )

F.wW.
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Glosse 2
Nacktjoggen gegen den Fettbauch

Man liest die tollsten Meldungen, warum bzw. wie jemand versucht, sich schlank
und fit zu halten. Hier auszugsweise aus einer dpa-Meldung, die im Januar im
Hellweger Anzeiger nachzulesen war:

Nur mit Wollmutze, kurzer Unterhose und Turnschuhen ist ein  Jogger mitten in
der Nacht bei drei Grad in Worth am Rhein unterwegs gewesen. Wie die Polizei
(...) mitteilte, war der halbnackte Sportler einer Streife aufgefallen. Den Beamten
erklarte er, er jogge regelméafig in dieser Bekleidung, weil er so seinen Kalorien-
verbrauch erhéhe. ,,Gegen die Kilte halfen moglicherweise auch die 1,5 Promil-
le, die bei einem Test festgestellt wurden®, hief3 es siiffisant im Polizeibericht.

www.GK-L iegenschaften.de

- Verkauf + Vermietung von Immobilien
- Erstellung von Verkehrswertgutachten

GK Liegenschaften Gerhard Kruck
59423 Unna Am Kastanienhof 73 Tel. 02303-330040

GK-Liegenschaften@t-online.de
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Ehrungen fur Bestleistungen

Unsere Ende Februar durchgefihrte Jahreshauptversammlung, bei der 46 Mitglie-
der anwesend waren, war ein wichtiger Tagesordnungspunkt Ehrungen. Nun, was
will bzw. kann denn schon ein Laufverein ehren? Hin und wieder werden schei-
dende Vorstandsmitglieder geehrt, wie dieses Mal Rainer Miller, der drei Jahre
lang den Posten des Zweiten Vorsitzenden versah. Fir ihn neu gewéhlt: Gerhard
Zienczyk. Auch Sandra Kuhne, fur 4 Jahre Schriftfuhrerin, wurde verabschiedet.
Neu an ihrer Stelle: Diana Kamper. Aber vor allen Dingen werden die sportlichen
Leistungen hervorgehoben. Vor die Wahl gestellt, den alten Modus der zu Ehren-
den zu perpetuieren und damit die ,,ewig gleichen Laufer/innen zu ehren” oder
mal etwas Neues auszuprobieren, entschied sich der Verein gleich auf zwei Ebe-
nen zu Neuerungen. So wurde erstmalig in zwei Blocken geehrt: die absolut
schnellsten drei Frauen und Méanner auf der 10 km-Strecke (hachfolgendes Foto)

und die erzielten personlichen Bestleistungen. Erstere wurden ermittelt bei der
Barbararunde uber 10km im November 2011.

Wesentlich umfangreicher verlief die Recherche derer, die fiir ihre ,.erzielten
Bestleistungen* nach vorne gerufen werden sollten. Welcher Zeitraum liegt dem
zugrunde? Welche Disziplinen werden berticksichtigt? War es nun die Ermittlung
der Leistung im zuriickliegenden Wettkampfjahr oder sollten nicht sogar Leistun-
gen gewdirdigt werden, die sich unter Berlicksichtigung des Alterungsprozesses,
sprich des Wechsels der Altersklasse, neu ergeben? Wir entschieden uns flr bei-
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des, da das dem Vorstand fairer erschien. Das fuhrte zwar beim ersten Mal gleich
zu einer Flut von zu Ehrenden, insgesamt ndmlich 41 Personen. Die Zahl wird
sich wird aber in unmittelbarer Zukunft reduzieren.

Hier nun die Namen der solcher Art Geehrten und die Disziplinen, in denen eine
Steigerung festgestellt werden konnte:

Nachname \/orname AKL |KM5|KM10| KM15 | HM | M
Bergmann Marit WIA ja ja ja
Coimbra Helena W 35 ja

Ké&mper Diana W 45 ja

Ké&mper Marie wJB ja

Kluge Martina W 50 ja ja

Kretschmer Christine W 60 ja

Lonne-Wiemann |[Ulla W 60 ja

Mashiter Conny W 50 ja ja ja
Matzeit Agnes W 40 ja

Miedtank Anja W 40 ja
Neumann Conny W 45 ja ja
Nowak Angelika WHK ja ja ja
Pereira Isabel W 45 ja

Rosin Anja W 40 ja ja
Schoebe Gisela W70 ja

Behrends \I;:)Zr::iim M 50 ja ja
Bergmann Arnulf M 45 ja

Bose Andreas M 50 ja
Breer Hans-Uwe M 70 ja

da Silva Vitor M 45 ja ja ja
Debie Peter M 50 ja

Dempe Matthias M 40 ja ja
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Nachname \orname AKL |KM5|KM10| KM15| HM | M
Eckhoff Lukas MJA ja

Faller Florijan M 50 ja

Frese Georg M 50 ja

Friedemann Uwe M 65 ja ja
Gelfu Martin M 45 ja
Goedecke Roland M 65 ja

Greis \Volker M 40 ja ja
Hahnen Christian M 40 ja ja ja

Jauer Uli M 50 ja

Kalkbrenner Norbert M 55 ja ja

Kluge Rainer M 50 ja

Kluge Sebastian MHK ja

Lidke Carsten MHK ja ja
Mause Raimund M 50 ja

Pick Klaus M 45 ja ja ja ja
Ruping Uwe M 45 ja

Schultz Harald M 50 ja ja ja
Sembach Markus M45 ja
\Wiemann Franz-Josef M 65 ja ja

Wir begriiBen unser neues Vereinsmitglied

Michael Theil
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Gut platziert bei Westdeutschen Meisterschaften Gber 10 km

10 vorab gemeldete Starter vertraten unseren Verein in Wickede / Ruhr, wo am
24. Mérz die diesjahrigen Westdeutschen StraRenlauf-Meisterschaften tiber 10km
ausgetragen wurden. Und es waren erneut, wie auch schon bei der Hammer Win-
terlaufserie, die Frauen, die sich hervorragend platzieren konnten. Sowohl ihr ge-
blindelter Einsatz in den Mannschaften W50 (+) als auch die intensive Vorberei-
tung hat sich bezahlt gemacht. Hinzu kamen eine weitestgehend flach gefiihrte
Strecke in den Ruhrauen und das teils hervorragende frihlingshafte Wetter. Le-
diglich wegen der unerwartet hohen Temperaturen mussten viele der 413 L&u-
fer/innen passen oder erreichten das Ziel nur verspatet. In zwei hintereinander ge-
starteten Laufen wurde gewertet. Zwei Laufe schon deswegen, um die leistungs-
starken Mé&nner bis einschliel3lich der Altersklasse M45 zu trennen von dem gro-
Ben Frauenpulk mit anndhernd 130 Starterinnen und den Mannern ab Altersklasse
M50. Die groRe Leistungsdichte bei dieser Veranstaltung verdeutlicht schon allein
die Zeitenwertung bei den Méannern: tber 120 Wettkdmpfer bei insgesamt 190
Teilnehmern des zweiten Laufes wurden unter 38 Minuten gewertet!! Und trotz
der zwei leichten Anstiege zum Zielbereich hin schlugen sich die beiden Tages-
sieger bestens: Als Westdeutsche Meister konnte sich bei den Ménnern der 23-
jahrige Tim-Arne Sidenstein von der SG Wenden in 30:34 verewigen. Bei den
Frauen gelang dies der 27-jahrigen Verena Dreier, ebenfalls von der SG Wenden,
die in gestoppten 35:35 Westdeutsche Meisterin wurde.
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Auch nur anndhernd kam Marit Berg-
~ mann an diese Leistung heran. Dennoch
wirkte der Trainingseffekt und ihre der-
zeitige Wettkampfstarke an diesem Tag:
Mit 41:13 Min. unter sechs weiteren
gleichaltrigen  Konkurrentinnen ihrer
neuen AK U23 kam sie auf Platz 4. Und
Conny Mashiter kam aufgrund ihrer der-
zeitigen Stérke mit gestoppten 46:38 und
Platz 6 in der AK W50 ebenfalls aufs
Siegertreppchen. Angelika Friedemann
erreichte Platz 4 in ihrer AK W60 mit
fir sie gestoppten 49:23. Anita
Basilowski (7. W55 / 50:41), Conny
Neumann (10. W50 / 51:36), Beate
Lischen (8. W55 / 52:11) und Karin
Kursawe (11. W50 / 52:11) vervollstan-
digten das Bild. Sie konnten damit in der
Mannschaftswertung punkten. In der Be-
setzung C. Mashiter, A. Friedemann und
A. Basilowski belegte dieses Team in
~ addierten 2:26:42 Std. den 2. Platz in der
& “ Wertung AK W50 (+) und in der Beset-

Michael Theil beim Endspurt
zung C. Neumann, B. Liischen und K. Kursawe reichte es in 2:35:58 fir Platz 4 in
derselben Altersklassenwertung.

Tagesschnellster vom Lauf Team wurde allerdings Michael Theil in seinem ersten
wirklich herausforderndem Wettkampf furs Lauf Team. In gestoppten 38:59, was
zugleich neue personliche Bestzeit bedeutete, belegte er Platz 17 in der sehr
leistungsstarken AK M45. Uwe Riping, der nur einen Tag spéater noch die
Beteiligung beim AWO-Halbmarathon in Dortmund eingeplant hatte, gelangte in
45:10 auf Platz 31 derselben Altersklasse. Heinz Lammert (M75) als altester
LTU-Wettkdmpfer an diesem Tage konnte sich ebenfalls fir das Siegerpodest
platzieren, denn nach gestoppten 1:05:38 gelangte er in seiner Altersklasse noch
auf Platz 4. Leider mussten Gisela Schoebe und Wolfgang Kunze
krankheitsbedingt kurzfristig auf ihren Start verzichten.

F.W.
Seite 12



AR

Fur Leser des Genres Krimi bzw. Thriller genau das Richtige: Boston Run, von
Frank Lauenroth (hrsg. 2008). Der Protagonist Fred Longer, kein unbeschriebenes
Blatt in der Marathonszene, tut alles, um sich nochmals zu steigern gegeniber
seiner bisherigen Qualifikationszeit fir den Boston Marathon. Kurz und gut: er
mochte ihn sogar gewinnen. Sein Freund Christopher Johnson verfugt uber eine
Doping-Substanz, die ungeahnte Kréfte freisetzt und
sich wéhrend des Laufs von selbst abbaut. Der Trick
ist nur, sich nicht zu friih zu verausgaben, denn sonst
schwinden die ,kiinstlich generierten Krifte® schon
lange vor dem Ziel. Und mit der neuen Bestzeit bzw.
dem Sieg bei diesem klassischen Rennen wird das
dann nichts.

Buchtipp: BOSTON RUN

Der Spannungsbogen ist perfekt inszeniert, denn wah-
rend des Wettkampfes wird die Geschichte immer
auswegloser und damit packender. Die NSA, die na-
tionale Behorde fur das Aufspuren von Dopingsiin-
dern, taucht nadmlich unvermittelt auf. Und das er-
moglicht einen zweiten Handlungsstrang, zwischen
dem der Autor immer hin und her springt. Mit einem
Paukenschlag endet das Buch, der dem Leser ein brei-
tes Grinsen ins Gesicht zaubert. Aber mehr sei nicht
verraten: denn der Leser will ja von der ersten bis zur
letzten Seite gefesselt sein. Ein wirklich spannender
Plot fiir einen fernsehfreien Abend, so steht’s im
Buchdeckel.

BOSTON RUN — Der Marathon-Thriller (TB)
Bei: Norderstedt: Books on Demand
ISBN-Nr. 978-3837053593 (216 Seiten)

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 400
Fotos Uwe Friedemann, Thomas Rosin, Franz Wiemann, Fabian Zienczyk
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Beliebte Fitnessmythen (Fortsetzung aus Heft 1/2012)

Sport vor dem Friihstick
verbrennt am meisten Kalorien

Fakt ist: Auch wenn diese Theorie nicht véllig falsch ist, z&hlt vor allem, dass Sie sich
mdglichst hdufig sportlich betétigen, am besten mindestens dreimal pro Woche. Stimmt,
Frihsport regt den Stoffwechsel schon morgens an. Die Folge: ein héherer Energiever-
brauch Uber den Tag hinweg. Dennoch sollten Sie vor allem dann trainieren, wenn es Ih-
nen passt. Warum? Weil sonst die Motivation schnell fléten gehen kénnte.

Ubergewichtige sollten keinen Sport treiben

Fakt ist: Stimmt nicht. Beleibte sollten es lediglich langsam angehen! Wichtig ist, die
tagliche Aktivitat zu steigern. Die Treppe nehmen statt den Fahrstuhl. Das Haus, die
Wohnung, den Arbeitsplatz so einrichten, dass Bewegung nétig ist. Zum Beispiel nicht
alles im Sitzen erreichen kdnnen, etwa das Telefon. Ein Schrittzahler ist immer eine
nitzliche Anschaffung. Ein tégliches Pensum von rund 10 000 Schritten wére ideal.
Versuchen Sie, dies Schritt fur Schritt zu erreichen.

Schwimmen ist die gestindeste Sportart Gberhaupt

Fakt ist: Schwimmen ist nur dann besonders gesund, wenn die richtige Technik angewen-
det wird, sagt Prof. Dr. Ingo Frobdse, Leiter des Zentrums fiir Gesundheit an der Sport-
hochschule in KéIn. Beim Brustschwimmen den Kopf nicht krampfhaft (iber Wasser hal-
ten, das belastet die Halswirbelsdule. Deshalb ist es besser, eine Schwimmbrille zu tragen.
Falsche Bein-bewegungen kénnen auBerdem Knieprobleme verursachen. es lohnt sich,
weil der Stoffwechsel angekurbelt wird!

Bei Muskelkater unbedingt weitertrainieren

Fakt ist: Muskelkater entsteht durch kleine Verletzungen in den Muskelfasern, zum Bei-
spiel durch die Uberlastung des untrainierten Muskels. Trainiert man trotz Muskelkater
weiter, kann das Gewebe vernarben und auf Dauer geschadigt werden. Massagen bei
Muskelkater sind ebenfalls nicht zu empfehlen. Eine Trainingspause und Wellness (Sau-
na, Dampfbad) helfen am besten bei der Regeneration. Ubrigens: Gerade fiir Trainings-
einsteiger ist Muskelkater normal. Zwei Tage Ruhe schaden nicht — und danach kann es
guten Gewissens weitergehen.

Quelle: NATURE + fitness — Heft Oktober / November 2010 (Sonderheft Rheinland-Pfalz)
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Anfangerkurs — oder:
Warum wollen wir laufen lernen?

Alle Verantwortlichen waren lberaus erstaunt: einen solchen Andrang hatten wir
vom Lauf Team noch nie erlebt. Nach der Voranmeldung von etwa 25 Teilneh-
mern standen da am Sonntagmorgen, dem 4. Marz, noch einmal nahezu 40 Willi-
ge, die sich den Strapazen des 11-wdchigen Kurses unterziehen wollen. Es gab
schon leichte personelle Engpasse: Wer schreibt die vielen Namen auf? Wer kas-
siert die 15 € Gebiihr?

Mit etwa 20 Minuten Verspétung konnte es dann endlich beginnen. Nach der Be-
griiBung durch den 1. Vorsitzenden und ein paar sehr aufmunternden Worten vom
Kursleiter Michael Mannheim ging es endlich los mit leichter Aufwédrmgymnas-
tik. Und dann trabte die Gruppe in einem unendlich langen Zug los. Gleich am
ersten Tag wurden 63 Laufer und Lauferinnen registriert. Klar erkennbar darunter
auch mehrere in blauem Outfit des Lauf Teams. Immerhin 11 Wiedereinsteiger
bzw. Wiederholer waren am Ball. Und ihre Motivation, sich nochmals in die
,Kinderschuhe* des Anfingerkurses zu begeben, sind durchaus nicht falsch zu
deuten. Das reicht von krankheitsbedingten Ausféllen, Todesfall in der Familie
bis hin zur ,,Unlust®.

Aber richtig Mut machen die Neuen. Etwas mehr als 50 an der Zahl, die sich ge-
duldig einreihen, allen Anweisungen striktes Gehér verleihen. Und ist man dann
nach etwas mehr als 40 Minuten in der 5. Woche wieder am Ziel, kann man es ih-
nen schon ansehen. Der Schweif3 perlt zwar von der Stirn, aber auch ein strahlen-
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des Lécheln ist bei den meisten zu sehen. ,,Geschafft!” Und die Ersten muss man
schon bremsen. Einigen geht es schon zu langsam ab, wéhrend auf der anderen
Seite auch schon die ersten Ausfalle zu beklagen sind: FuR umgeknickt! Vom
Grippe-Virus erwischt! Tempo zu schnell! ,,Ich glaube, Walking ist doch eher
mein Ding!“, sagte jemand gleich nach der 1. Woche.

Aber Michael und sein getreuer
zweiter Mann, Lukas Eckhoff,
der immer am Ende mitlauft und
die Langsameren aufmuntert,
sind stolz. Stolz auf die Zu-
wéchse, die Steigerungen, die
sie wahrnehmen. Wir lassen hier
am besten ein paar Einzelstim-
men sprechen. Was ist meine
Motivation mitzumachen? Was
verspreche ich mir davon?

E. Peek — M. Froleke — Iris Knabe

Einzelstimmen:

1.

Neueinsteiger

Iris Knabe: ,, Ich war im Winter héiufiger erkidltet. Und nun mochte ich mein
Immunsystem starken. Laufen macht mir zudem viel Spafs.

Dorte Nasse: ,,Ich habe mit dem Rauchen aufgehort. Und da ich nun nicht
gerade fett werden will, will ich mir durch Laufen die Fitness erhalten. *

Thomas Engelmann: ,, Abnehmen ist mein Hauptmotiv. Es ist eine Alternati-
ve zum Radfahren. Auferdem tun wir, Dérte und ich, dann ja etwas zusam-

I

men. “

Wiedereinsteiger

Elke Peek: ,, Ich habe vom Arzt griines Licht bekommen: Jetzt suche ich ein
Team, mit dem ich wieder zusammen laufen kann. *

Markus Froleke: ,, Vom Arzt kam ausdriicklich die Empfehlung zu laufen.
Ausdauersport nach uberstandener Herzerkrankung mit Operation soll laut
drztlicher Anleitung und unter Kontrolle meines Trainingspulses erfolgen.

Michael Mannheim u. Franz Wiemann
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27.12. Bremen Marathon
Markus Sembach 5:36:31
08.01. Kevelaer Marathon
Markus Sembach 4:57:16
08.01 Bonen
Frauen

Marit Bergmann 41:10
Susanne Déneke 52:30
Petra Delbriigger 53:14
Cornelia Neumann 54:31
Anja Rosin 54:50
Angelika Friedemann 55:41
Michaela Stiiber 59:19
Ulla Debie 1:09:08
Ménner

Uli Jauer 40:53
Arnulf Bergmann 41:38
Klaus Pick 42:43
Vitor da Silva 44:38
Uwe Riiping 46:53
Peter Debie 50:56
Franz-J. Wiemann 52:20
Thomas Rosin 52:21
Dieter Ziems 52:31
Georg Frese 54:57
Michael Pagenkemper 55:42
Uwe Friedemann 58:11
Wolfgang Kunze 58:22
28.01. Rodgau Ultramarathon
Markus Sembach 5:56 :27
29.01. Hamm
Frauen

Marit Bergmann 40:56 (S)
Conny Mashiter 46:50 (S)
Karin Kursawe 50:00 (S)
Conny Neumann 52:23
Angelika Friedemann 52:26 (S)
Angelika Nowak 55:44
Christina Heinsius 57:28
Manner:

Uli Jauer 39:32 (S)
Michael Theil 41:07 (S)

10 km

2. W20/
3.ges.

10.W45
8.W50
9.W50
10.W40
3.W60

4. M50

8.M60

7.M70
50 km
10 km
7.W20
6.W50
11.W50

3.W60

Arlindo Coimbra 42:16 (S)
Vitor da Silva 43:44 (S)
Hans-J. Behrends 45:05 (S)
Uwe Riiping 45:34 (S)
Georg Frese 52:14
Franz-J. Wiemann 52:41 (S)
Andreas Bose 55:54
Roland Goedecke 55:57 (S)
Uwe Friedemann 55:59
05.02. Dortmund
Indoortrail: 10 Rd.
Uli Jauer 1:06:56
12.02. Hamm
Frauen
Marit Bergmann 1:02:29
Conny Mashiter 1:11:57
Karin Kursawe 1:17:02
Conny Neumann 1:22:19
Angelika Friedemann 1:18:28
Angelika Nowak 1:29:10
Manner
Michael Theil 1:01:08
Arlindo Coimbra 1:06:52
Vitor da Silva 1:06:52
Uwe Riiping 1:09:26
Hans-J. Behrends 1:09:55
Christian Hahnen 1:10:20
Franz-J. Wiemann 1:18:51
Georg Frese 1:22:10
Andreas Bose 1:27:42
Uwe Friedemann 1:28:51
18.02. Fréndenberg
Klaus Pick 20:37
Arnulf Bergmann 20:51
Vitor da Silva 21:37
Conny Mashiter 23:04
Anita Basilowski 25:00
Angelika Friedemann 25:20
Franz-J. Wiemann 26:52
Uwe Friedemann 27:40
Uwe Breer 31:03
Hans-J. Behrends 46:17

76.
15 km

5.W20/
4.Serie
5.W50

10.W50

2.W60

9.M65

5 km
1.M45
3.M45
7.M45
1.W50
1.W55
1.W60
2.M65
3.M65
2.M70
10 km
5.M55
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25.02. Duisburg
Sebastian Kluge 1:06:54
26.02. Hamm Halbmarathon
Frauen

Marit Bergmann 1:32:53
Conny Mashiter 1:44:16
Angelika Friedemann 1:51:29
Karin Kursawe 1:53:49
Manner

Michael Theil 1:26:53
Uli Jauer 1:29:00
Arnulf Bergmann 1:33:22
Arlindo Coimbra 1:36:33
Hans-J. Behrends 1:39:08
Uwe Riiping 1:39:52
Vitor da Silva 1:42:50
Uwe Friedemann 2:17:01

Mannschaft (Serie)
Frauen
Bergmann - Mashiter -
Kursawe
Manner
Theil — Coimbra — da Silva 10:08:15

11:00:12

03.03. Marburg Marathon
Markus Sembach 5:03:17
10.03. Minster
Klaus Pick 20:14
18.03. Rouffach/Fr. Ultra-

Marathon 47 km

Markus Sembach 7:17:59 Std.
24.03. Wickede / Ruhr
Westdt. Meisterschaft
Frauen
Marit Bergmann 41:13
Conny Mashiter 46:38
Angelika Friedemann 49:23
Anita Basilowski 50:41
Conny Neumann 51:36
Beate Liischen 52:11
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15 km

7.W20/
6. Serie
4 W50/
5.Serie
2.We60/
2.Serie
11.Ser.

9. M50

9. Pl

31.PL.

11.M50

5km
5. M45

10 km

4.WU23
6.W50
4.W60
7.W55
10.W50
8.W55

Karin Kursawe 52:11
Manner

Michael Theil 38:59
Uwe Riiping 45:10
Heinz Lammert 1:05:38

Mannschaft W50 (+)
C. Mashiter — A. Friedemann 2:26:42
A. Basilowski
C. Neumann — B. Liischen — 2:35:58
K. Kursawe

25.03. Dortmund
1. DO AWO-Lauf

Petra Wiecke-Kalkbrenner 29:42
Norbert Kalkbrenner 26:55
Halbmarathon

Uwe Riping 1:42:36
07.04. Paderborn
Lukas Eckhoff 18:45
Norbert Kalkbrenner 27:10
Petra Wiercke-Kalkbrenner ~ 29:21
Uwe Breer 30:45
Ulla Debie 32:45
Diana K&mper 33:30
Marit Bergmann 41:14
Arnulf Bergmann 43:07
Peter Debie 49:20
Franz-J. Wiemann 51:43
Andreas Bose 54:21
Florijan Faller 55:35
Wolfgang Kunze 57:11
Gabi Faller 1:01:45
Isabel Pereira 1:03:03
Christine Kretschmer 1:03:31
Halbmarathon

Uwe Riping 1:41:48
Angelika Friedemann 1:47:30
Vitor da Silva 1:47:30
Georg Frese 1:56:18
Conny Neumann 1:56:39
Uwe Friedemann 2:12:02

11.W50
17.M45

31.M45
4.M75

2.Platz

4. Platz

5km
3.W55
10.M55

23.M45
5km

9.M60
2.W55
3.M70

10 km
10.WHK

10.M65

7.M70

9.W60

1.W60



Einfach locker angehen lassen

,Fur den Start in ein sportliches Leben ist es nie zu spit™. So beginnt ein langerer
Artikel, den der Kardiologe Dr. Friedrich Hein, Arzt am Kamener Hellmig-
Krankenhaus, unlangst hat veréffentlichen lassen.

Das der allgemein gultige Merksatz Bewegung tut
der Gesundheit gut auch von ihm vertreten wird,
lasst an sich schon aufhorchen. Denn ganz analog
zum Alterungsprozess in der Gesellschaft macht
sich Dr. Hein dennoch zum Firsprecher fir mehr
Bewegung bei den élteren Mitblrgern im Alltag.
Allerdings, so rit er ,,steht vor jedem sportlichen
Engagement die Wahl eines Betétigungsfeldes®.
Fir das Alter empfiehlt er gelenkschonende Sport-
arten mit Ausdauerorientierung. Dazu zahlt gar
nicht mal vorrangig das Laufen. Er rét zuerst zu
Sportarten wie Wandern, Walking, Radfahren,
Schwimmen, aber auch zum Laufen. Selbst Tan-
zen, Yoga und Gymnastik sind fir ihn gleichran-
gige Betétigungsfelder. Allerdings rét er nahezu ab
von Ballsportarten, die fiir Senioren ,keine gute
Wahl“ seien. So rét er allen Senioren, insbesonde-
re den Spat- und Wiedereinsteigern zu einer Vor-
sorgeuntersuchung beim Arzt. Sodann empfiehlt
er, wenn die Entscheidung flr die Sportart gefallen
ist, sich einem Verein oder einer Gruppe anzuschlieBen. Denn das Mal flr den
gesunden Ehrgeiz bestimmt immer die Gruppe bzw. der Gruppenleiter. Abschlie-
Bend, so teilt er mit, konne ,,ein Einstieg in den Laufsport mit einem Anfanger-
kurs beginnen und bei Genusslaufen mit der Gruppe enden.” Wichtig ist aber
selbst abschétzen zu kdnnen, was im Alter noch machbar ist und was nicht. Sich
den Herausforderungen eines Wettkampfes im Halbmarathon oder gar im Mara-
thon zu stellen, bezeichnet er als eine zwar mdgliche Stufe. Ist aber nicht unab-
dingbar. Er selbst als leidenschaftlicher Marathonl&ufer weil? schlieflich die kar-
diologischen Risiken gerade im Alter am besten zu beurteilen.

Stichwort Anfangerkurs: allein zwei 70-jahrige Manner haben sich fir den derzeit
laufenden Kurs vom Lauf Team entschieden. Alle Achtung! ...

(entnommen: Magazin Gesund und fit! Heft Marz 2012 — Hrsg. Hellweger Anzeiger)
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Ein (noch) junger Verein stellt sich vor

Als sich bei der Vereinsgrindung im Juni 1997 die Verantwortlichen bemihten,
die Formalitaten solch eines Aktes hintereinander zu kriegen - Satzung skizzie-
ren, Anmeldung beim Amtsgericht und beim Verband tétigen, u.s.w. - konnte so
schnell keiner ahnen, dass wir schon bald ein mittelgroRer Verein werden wirden.
Die 34 Griindungsmitglieder stellten sich damals zum Prinzip, sich der Forderung
der Leichtathletik im Leistungs- und Breitensportbereich zu widmen. Getreu dem
Motto ,,Mit SpaB} fit und gesund sein* fing alles an sich zu bewegen. Und das in
allen klassischen Langlaufdisziplinen der StraRe als auch der Aschenbahn. Auf
letzterer lediglich tber 1 Meile, 3.000, 5.000 und 10.000 Meter. Die Meriten wur-
den bei zahlreichen StraBenldufen erzielt, bis hin zum Niveau der Deutschen
Halbmarathon- und Marathonmeisterschaften. Alle Erfolge hier aufzuzahlen,
sprengt auf diesen Seiten allerdings den Rahmen.

Was schweift jedoch die groRe Schar von mittlerweile exakt 219 Mitgliedern zu-
sammen? An erster Stelle sicherlich das gemeinsame Laufen, ob nun auf gehobe-
nen Niveau mit Meisterschaftsanspriichen oder im Breitensport. Geblieben ist im
Kern der Fitness-Gedanke. Aber auch im Freizeitbereich sind mittlerweile viele
Aktivitaten entstanden, ob gemeinsame Wanderungen, Wintersport im Januar,
gemeinsame Busausfliige und Radtouren. Kurz, fiir jeden ist etwas dabei, bis hin
zum gemeinsamen Kegeln.

Schon seit der Grindung fuhrt Wolfgang Kunze die Vereinschronik, die mittler-
weile fast 5 pralle Ordner umfasst. Darin enthalten sind Pressemeldungen, Proto-
kolle, Mitgliederlisten, Siegerlisten, Tabellen und was sonst noch das Vereinsle-
ben widerspiegelt. Der drei bis viermal im Jahr erscheinende Endspurt, nunmehr
schon im zehnten Jahr unsere Vereinszeitung, macht die verschiedensten Aktivita-
ten auch fur die Offentlichkeit sichtbar. Stellvertretend aufgefthrt seien hier nur
die in den vergangenen funf Jahren veranstalteten Vereinsfahrten nach Enschede
(2007), Berlin (2008), Magdeburg (2010) und Dresden (2011) zu den groRen Ma-
rathonveranstaltungen, sowie die immer populérer gewordenen Sommerfeste.

Bezogen auf sportliche Aktivitdten haben wir jedoch nicht nur ,,genommen®. Soll
heiBen, wir sind nicht nur weit gereist, um an diversen Wettkdmpfen teilzuneh-
men. Nein, wir haben auch etwas ,,gegeben”, d.h. selber etwas auf die Beine ge-
stellt. Allein fiinf Mal wurde zwischen den Jahren 2000 und 2004 in Unna der
Stadtmarathon ausgetragen. Und als in den Jahren 2006 und 2007 der bisher von
Rot-Weil Unna ausgetragene Citylauf ausblieb, taten wir uns mit allen vier
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Unnaer Leichathletikvereinen zusammen, um den Sparkassen-City-Lauf aus der
Taufe zu heben. Dieser fand dann viermal statt, zuletzt am 16. Juli 2011.

Enschede 2007

Das 15-jdhrige Bestehen gilt immer als ,,krummes* Jubildum. Dennoch soll daran
erinnert werden, wie alles zusammenkam und gewachsen ist. Das schon zur Tra-
dition gewordene Sommerfest ist der geeignete Anlass, das 15-jahrige zu feiern.
Am 7. Juni findet es erneut in den Raumlichkeiten des Kleingartenvereins ,,Kas-
tanienhain® (Kastanienhof) statt. Zuvor allerdings, und zwar am Vormittag, sollen
zum zweiten Mal die internen Vereinsmeister ermittelt werden. Bei diesem nicht
ganz so ernst zu nehmenden Wettkampf - es gibt kein Streckenprotokoll, keine
Schiedsrichter, etc. - sollen im Sinne eines Handicaplaufs die freiwilligen Teil-
nehmer auf eine 10km-Strecke im Bornekamp geschickt werden. Nach einem
ausgekliigelten Rechensystem werden so die Platze 1 bis 3 bei den Frauen und bei
den Mannern ermittelt. Ab 14.30 Uhr nachmittags, so sieht es die bisherige Pla-
nung vor, geht’s dann im Kastanienhain weiter mit Bierausschank, Grillstand,
Kaffee und Kuchen und Tombola. Vieles muss also noch organisiert werden.
Dennoch: ein denkwurdiger Akt, ... denn irgendwie steuern wir ja auch auf ein
20-jahriges zu.
F.W..
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,..t,.i‘,.x Unsere Termine und Laufveranstaltungen

22.04.

01.05.

12.05.

07.06

26.06.

29.06.

22.07.

11.08.
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20. Sparda-Bank Brickenlauf (Dusseldorf)

5 km (Start: 11 Uhr) - 10 km (Start: 12 Uhr) Mel-
dung unter: www.duesseldorfer-brueckenlauf.de
Kamen-Kaiserau

Der 10km-Lauf wird als Lauf zur diesjéhrigen
Kreismeisterschaft gewertet. Lauf der Hellwegserie
zentrale Anmeldung: A. Friedemann (Tel. 02303 —
968528) bzw. per E-mail: fteamuwe@t-online.de

23. Hammer Frauenlauf

5 km und 10 km (Start: 15:00 Uhr)
Zentrale Anmeldung tber Laufanfangerkursleiter
Michael Mannheim

Sommerfest

15-jahriges Vereinsjubildum

a) Lauf Gber 10 km (Bornekamp) zur Ermittlung
der internen Vereinsmeister

b) Sommerfest ab ca. 14.30 Uhr,

Ort: Kastanienhain und Bornekamp

SuS Oberaden — Rémerbergstadion

10 000 m-Lauf (Tartanbahn) — Start: 18:30 Uhr
Austragung als kreisoffene Vereinsveranstaltung

29. Lauf durch den Warmer Lohn/Fréndenberg

5 km (19.20 Uhr) — 10 km (18 Uhr) — 15 km
(19:15Uhr) Lauf der Hellwegserie
zentrale Anmeldung: s.o.

6. Brooks Munster City Run

10 km (Start: 19:30 Uhr)
www.brooks-muenster-city-run.de

4. Nordkirchener Halbmarathon



https://d.docs.live.net/4160f14d4f9b7545/Lauf%20Team%20Unna/www.duesseldorfer-brueckenlauf.de
https://d.docs.live.net/4160f14d4f9b7545/Lauf%20Team%20Unna/fteamuwe@t-online.de
https://d.docs.live.net/4160f14d4f9b7545/Lauf%20Team%20Unna/www.brooks-muenster-city-run.de

AR

Start: 18:00 Uhr
www.fc-nordkirchen.de

16.09. 17. Safari-Volkslauf (SchloR Holte-
Stukenbrock)
10 km (Start: 10:45 Uhr) - HM (Start: 10:30
Uhr)Meldung unter: www.fc-stukenbrock.de
23.00. Westdt. Meisterschaften (Halbmarathon)
Traben-Trarbach (Mosel)
Anmeldung mdglich tber den Verein/Sportwartin
A. Friedemann (Nahere Informationen folgen)
14.10. Deutsche Marathonmeisterschaften
Mdinchen: incl. Wettkampfe tiber 10 km und HM
Als Vereinsfahrt in Planung
14.10. 15. Int. Hellweg Lauf Unna
5 km (12:05) - 10 km (11:00) — HM (11:05 Uhr)
Lauf der Hellwegserie, zentrale Anmeldung: s.o.

. 73
Frisurer im SH der Zet

fragen Sie Ihren Friseur
Salon Karlsohn
Sidfeld 94

59174 Kamen-Heeren
Tel. 02307 / 40193

Uber Ihren Besuch freuen sich:
Heiner und Ulrike Karlsohn
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Das Sparkassen-
Finanzkonzept:
ganzheitliche Beratung
statt 08/15.

o
& Sparkasse
Unna

Tel. (0 23 03) 104-0

Individuelle Lésungen statt 08/15. Mit dem Sparkassen-Finanzkonzept stimmen Sie alle Finanzbausteine optimal
aufeinander ab und erhalten eine flexible Rundum-Strategie fiir Ihre finanzielle Zukunft. Jetzt Termin vereinbaren!
Mehr Informationen unter www.sparkasse-unna.de.




