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Gelungenes Wochenende 

Ein ereignisreiches Wochenende bot sich den Vereinsmitgliedern Anfang Okto-

ber: ein Seminartag am Samstag, dem 6. 10.,  mit über 30 Beteiligten und der 

Herbstwanderung am darauf folgenden Sonntag. Unter der Regie von Susanne 

Brösgen ging es am Samstag schon früh um 9 Uhr rhythmisch recht flott an die 

Schmerzgrenze bei der Wirbelsäulengymnastik auf Bodenmatten. Anschließend 

stand sie noch für Fragen zur Verfügung, Fragen hauptsächlich zu Haltungsschä-

den und Rückenproblemen. 

Dem folgte ein zunächst et-

was anstrengendes Referat 

von  Dr. Luxem (Soest), 

Sportmediziner und selbst ge-

standener Bahnläufer, über 

Messmethoden zur Förderung 

und Ermittlung der Laufka-

pazität sowie daraus resultie-

renden Trainingsvorschlägen.  

Vielleicht  waren es unsere 

zuvor etwas übermüdeten 

Muskeln, die unsere Auf-

merksamkeit erst wieder stei-

gen ließen, als Dr. Luxem 

nach etwa einer halben Stun-

de auf den Aspekt Substituie-

rung von Nahrungsstoffen 

und Mineralien im Sport zu 

sprechen kam. 
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Fand das alles bei starkem Regenwetter statt, hatten wir Tags darauf den Wetter-

gott auf unserer Seite. 42 Wanderer fanden sich pünktlich am Treffpunkt ein, und 

um 10.15 Uhr waren wir schon per Pedes unterwegs von Beckum/Balve nach 

Eisborn. Der Morgennebel lichtete sich alsbald, und bei prächtigem Sonnenschein 

ab der Mittagszeit genossen wir dann endlich die herrlichen Herbstfarben des 

Hönnetals.  

Anschließend erhob sich die Frage nach häufigeren Wiederholungen solcher Er-

eignisse. Bitte schön: es muss nur einer in die Hand nehmen. Dabei ergab eine 

Anfrage beim StadtSportService der Stadt, dass die Aussichten im Winter einen 

Hallentermin für rhythmische Bodengymnastik zu kriegen gar nicht schlecht sind. 

Eine Entscheidung darüber trifft demnächst der Vorstand. 

F.W. 

Herbstwanderung im Hönnetal 
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Wozu Bewegung gut ist 

Man kann es nicht häufig genug wiederholen: Bewegung tut Not! Das empfehlen 

die Ärzte nicht nur ihren adipösen Patienten. Schon in den Vorsorgeuntersuchun-

gen werden junge Mütter und Väter dahingehend beraten, ihre Kleinkinder bewe-

gungstherapeutisch zu schulen. Überdeutliche Bewegungsmängel bei Vorschul- 

und Schulkindern beklagen die Sportlehrer. Selbst der Begriff „Gehirn“-Jogging, 

seit geraumer Zeit schon in der Gerontologie im Umlauf, benutzt den Begriff des 

Joggens, um die Aktivität an sich herauszustellen. „Wer etwas bewegen will, 

muss sich bewegen“, ein Slogan, mit dem z.B. ein Gelsenkirchener Sportinstitut 

www.come-back.de wirbt. 

Da auf Bewegungsmangel so manche Volkskrankheit zurückzuführen ist, hier nun 

Bezug zu einer weiteren aktuellen Studie, die auf dem Mannheimer Schmerzkon-

gress jetzt im Herbst vorgestellt wurde: Sport kann Migräneattacken verringern.  

„Drei mal die Woche Joggen oder Walken kann die Zahl der Kopfschmerzatta-

cken um 20 bis 45 Prozent verringern.“ So belegt es eine Studie der Deutschen 

Schmerzgesellschaft in Berlin, wie im Montakt vom 15. Oktober (S. 17) nachzu-

lesen war. Bei 

dem Testver-

fahren haben 

sich die unter 

ständigen 

Kopfschmer-

zen  klagen-

den Proban-

den in zwei 

Gruppen ein-

teilen lassen; 

„Die einen 

blieben wei-

terhin passiv, 

die anderen 

trafen sich 

zehn Wochen 

lang dreimal 

pro Woche 

mit einem 

Trainer zum 

www.come-back.de
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leichten Joggen“. Man rate mal, wem es nachher deutlich besser ging? Bis zu 45 

Prozent  verringertes Kopfschmerzgefühl wurde da attestiert. Und um diese Er-

fahrung auf Migränepatienten auszuweiten, die ebenfalls zehn Wochen lang drei-

mal die Woche joggten  - eine andere Gruppe ging Walken -, kam heraus, dass 

von denen sich immerhin 20 Prozent anschließend wohler fühlten.  

Zehn Wochen: Das entspricht fast genau der Länge eines Laufanfängerkurses, den 

wir vom Lauf Team jedes Jahr im Frühling anbieten. Also vormerken: vom 10. 

März bis 26. Mai 2013 wird er dauern. 11 Wochen lang (!) unangestrengtes Lau-

fen lernen. Und die Erfahrung zeigt, dass (fast) alle Teilnehmer am Ende immer 

wieder überrascht sind, dass sie eine Stunde Dauerlauf  - in mäßigem Tempo – 

durchhalten können. 

F.W. 

 

Glosse 

Unterwäsche mit Duftnote 

Raffiniert, was sich die Bekleidungsindustrie alles so einfallen lässt, um uns das 

Leben angenehmer zu machen. „Aloe Vera im Höschen“ so überschrieb jüngst 

meine Tageszeitung einen Artikel auf der Seite Wirtschaft. Wer, so wird dort be-

richtet, seiner Liebsten Dessous schenken möchte, kann demnächst auf eine ziem-

lich erweiterte Palette von Variationen zurückgreifen. Zwischen Aloe Vera, 

Milchproteinen und fettverbrennendem Koffein könne man sich da entscheiden. 

Und das alles, um das Geschäft mit BH und Höschen anzukurbeln. 

Halt, „fettverbrennendes Koffein“? Da war doch ’was: Langstreckler wissen, dass 

die Fettverbrennung erst ab einer längeren Laufstrecke  -  so etwa zwischen 15 

und 20 km - einsetzt. Und die auch noch möglichst langsam gelaufen. 

Wird alles plötzlich über’n Haufen geworfen? Nachdem  die „Geiz-ist-geil-

Mentalität“ so langsam abebbt, können wir uns alles wieder für viel Geld leisten. 

Aber Fettverbrennung für die Frau / Freundin  zu Weihnachten schenken? Wenn 

das man keine peinliche Anspielung auf ist. Also da lobe ich mir lieber das Lau-

fen: wir tun gemeinsam mehr für die Gesundheit. 

F.W.
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München und Deutsche Marathonmeisterschaft 

Schon früh im Jahr war die Entscheidung gefallen: das Lauf Team fährt nach 

München. Und insgesamt 14 Vereinsmitglieder nahmen an dem Kurztrip teil, ein-

schließlich 9 Läufern für die Wettkämpfe Marathon (6), Halbmarathon (2) und 10 

km (1). Per Flieger gelang die Anreise noch am schnellsten. Und das „Nach-

Wies’n-Wetter“ war denn ja auch nicht schlecht. Immerhin strahlender Sonnen-

schein am Wettkampftag, am 14.10.2012 und beim so genannten „Trachtenlauf“ 

am Tag zuvor. Das anschließende „Weiß-Wurscht-Frühstück“ mit   -  zunächst 

noch -  alkoholfreiem Erdinger in der Event-Arena hat allen gut geschmeckt. 

War der Trachtenlauf schon ein echter Hingucker, so lohnte sich die Stadtbesich-

tigung „per Pedes“ auf der Laufstrecke bei Temperaturen zw. 10 und 16° C ganz 

bestimmt. Denn die Laufstrecke führt quer durch die Stadt mit all ihren Sehens-

würdigkeiten und durch den Englischen Garten. Und wer dies vor lauter Eile und 

Aufregung am Wettkampftag nicht hat wahrnehmen können, für den war die mehr 

als zweistündige Stadtrundfahrt in München tags zuvor eine sehr übersichtlich ge-

staltete Orientierungsfahrt 
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Nun zum sportlichen Teil. In der Wertung zur 

Deutschen Meisterschaft hatte, so war es auch 

schon vorauszusehen, am ehesten Angelika 

Friedemann gute Chancen auf eine vordere Plat-

zierung. Zu ihrer Überraschung wurde es  - bei 

einer gestoppten Zeit von 3:54:17 -  sogar noch 

Platz 3 ihrer Altersklasse. Nur 90 Sekunden 

schneller...  und sie wäre gar auf Platz 2 gelandet. Allerdings war die Erstplatzier-

te mit gestoppten 3:18 Std. uneinholbar. Auch Uwe Rüping belohnte sich immer-

hin noch mit einer neuen persönlichen Marathon-Bestzeit von 3:41:49. Das reich-

te in der Wertung zur DM in der sehr stark vertretenen Altersklasse M 45 „nur“ 

für Platz 63 von 74 Beteiligten, aber für Platz 379 im Feld der Altersklasse M45 

mit über 700 Teilnehmern. 

Ganz erfreulich die erstmalige Beteiligung an einem Marathon von Christian 

Hahnen, der sich beim abschließenden gemeinsamen Essen im Augustiner-Bräu 

wie ein Schneekönig freute. „Durchkommen“ hieß für ihn die Devise, wenn auch 

sein zuvor getätigter Trainingsfleiß mehr als 3:54:09 versprach. Aber die Tages-

form entscheidet, das musste er erst einmal persönlich erfahren. Und, last but not 

least, Vitors am schnellsten gelaufener Marathon bei seinem vierten Marathon. 

(Die übrigen Ergebnisse unter „Wer lief Wo?“, Seite 13). 

 

 

 

 

 Beratung   -   Verkauf   

        Meisterservice 
 

      Fernseh – Technik 
 

           Telefon – Technik 
 

                Computer – Technik 
 

                     Handy – Technik 

 

Ihre Profis                    

für Bild und Ton 



 

Seite 7 

 

Dezember 

Wolfgang Kunze 2. 

Ralf Brockmann 3. 

Ana da Silva 4. 

Udo Meibeck 5. 

Karina Wessmann 5. 

Lukas Eckhoff 7. 

Wolfgang Leitner 10. 

Martina Schultz 11. 

Christian Köhler 12. 

Gerd Wiemann 12. 

Claudia Sommer 15. 

Lars Goecke 17. 

Horst Basilowski 22. 

Erika Kaiser 22. 

Siegfried Kiehl 22. 

Christian Köhler 22. 

Elisabeth Leitner 23. 

Christa Weber 23. 

Birte Schneider 24. 

Heike Domres 30. 

Sophie Domres 30. 

Ursula Lönne-Wiemann 30. 

Januar 

Olaf Ernst 3. 

Nicola Herschke 6. 

Maximilian Monning 8. 

Tatjana Schäfer 12. 

Dieter Ziems 12. 

Olaf Schade 13. 

Nicole Schröder 13. 

Karl-Heinz Danielmeier 15. 

Ubbo Lüschen 15. 

Barbara Zahar 16. 

Jutta Ziems 16. 

Karl-Dieter Flormann 21. 

Donna Junk 24. 

Diana Kämper 24. 

Martina Kluge 25. 

Frank Hawer 27. 

Sandra Kuhne 28. 

Alina Meibeck 29. 

Februar 

Ulrich Wimper 2. 

Stefanie Rehling 5. 

Christine Henkel 6. 

Heike Resche 6. 

Ute Wass 6. 

Marc Debie 12. 

Georg Frese 12. 

Bettina Reiffer-Wiesel 15. 

Tim Bönig 21. 

Jürgen Bartling 22. 

Gudrun Mannheim  22. 

Uwe Schneider 22. 

Petra Beste 23. 

Thomas Dauber 26. 

Heike Güse 27. 

Julia Kröner 27. 

Torsten Schröder 28. 

März 

Angelika Nowak 1. 

Michael Theil 2. 

Monika Busse 3. 

Norbert Lesba 4. 

Rüdiger Schmitz 5. 

Daniela Michalczyk 7. 

Petra Delbrügger 10. 

Ralf Effmerz 11. 

Anke Gebauer 11. 

Anja Miedtank 12. 

Elvira Krähling 13. 

Reinhard Wass 15. 

Maike Schröer 17. 

Ute Bergmann 21. 

Martina Hering 27. 

Marion Vortmann 27. 

Kornelia Hiddemann 29. 

Cornelia Mashiter 29. 

Unsere Geburtstags-„Kinder" 
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Vitor da Silva  

Im Wege seiner Marathonvorberei-

tung für München nahm Vitor da Sil-

va  - leider als Einziger vom Lauf 

Team -  am 4. August den Lauf in der 

Waldemei (Menden) über 20 km 

wahr. Bei unerwartet schwüler und 

gewittriger Luft schlug er sich sehr 

beachtlich mit gestoppten 1:38:45 (6. 

Platz M45). Und dass die Bergläufe  - 

nur 10 Tage später startete er beim 

Monschschau Marathon in der Eifel -  

für die Marathonvorbereitung nicht 

schaden, bewies er in München.  

Waldemei Menden 

Dort erreichte er bei seinem 4. Mara-

thon das Ziel im Olympiastadion in 

neuer persönlicher Bestzeit von 

3:40:41 Std. 

In einem Gespräch mit dem 2. Vorsit-

zenden vom MCM Menden, J. 

Kasselmann, war man sich einig, dass 

die umliegenden Vereine doch mehr 

füreinander tun sollten, soll heißen:  

an Läufen in der Nachbarschaft teil-

nehmen. Das tun wir zwar schon bei 

der Hellwegserie. Aber warum nicht 

erweitern auf den nächstjährigen 

Halbmarathon in Menden? Man kann 

das ja bei der individuellen Planung 

fürs nächste Jahr schon mal berück-

sichtigen. 

 

Volker Greis 

Was ihn ganz besonders auszeichnet 

sind seine bisherigen Triathlon-

Wettkämpfe, darunter wohl mindes-

tens viermal die Ironman-Wertung auf 

Lanzarote (2x), am Rothsee (1x) und 

in Frankfurt (1x). Deswegen reizte es 

ihn auch wohl, den vom Verein 

Troisdorfer LG, national und auch in-

ternational bekannt für seine Ambiti-

onen auf den Ultra-Langlaufstrecken, 

veranstalteten 12. Troisdorfer 6-

Stunden-Lauf zu bestreiten. Zuletzt 

trat er am 3.11. fürs Lauf Team Unna 

an, während die Ironman-Wettkämpfe 

für seinen Zweitverein TriTeam Wit-

ten bestritten wurden  

Der Deutsche Ultra-Verband (DUV) 

hat diesen Wettkampf zum ersten Mal 

in den Rang eines Deutschen Meister-

schaftslaufs erhoben, was trotz des 

Unsere Wettkämpfer 
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regnerischen Wetters gleich in einer 

höheren Beteiligungszahl umschlug.  

Knapp 250 Teilnehmer, darunter 45 

aus dem Ausland,  stellten sich dem 

Starter auf dem exakt 2742 m langen 

zu durchlaufendem Rundkurs. „Und 

das fiel zunächst schwer,“ wie Volker 

meinte. „Denn der Untergrund in dem 

teils Parkähnlichen Gelände war 

durch die Regenfälle in den Tagen 

zuvor erheblich aufgeweicht, hatte 

teilweise Cross-Charakter.“ 26 mal 

durchlief er ihn insgesamt, und, da mit 

Chipmessung (mikatiming) gestoppt 

wurde, stand bei Kilometer 50 auch 

noch die Zeit von 3:42:30 zu Buche. 

„Das entspricht so ungefähr meinem 

Leistungsvermögen für den in den 

Ironman integrierten Marathon,“ ge-

stand er sich später. Diese nachweis-

lich gelaufene Zeit reichte denn auch 

noch, so ganz nebenbei, für einen 

neuen Vereinsrekord über 50 km sei-

ner Altersklasse M 40.  

In der Wertung zur Deutschen Meis-

terschaft  - er belegte insgesamt Platz 

17 -  registrierte die Messung für ihn 

nach 6 Stunden Laufzeit exakt 74.615 

Meter. Damit belegte er Platz 5 seiner 

Altersklasse. Man kann als Außenste-

hender diese Leistung nur dann er-

messen, wenn man den absoluten 

Streckenrekord von Troisdorf kennt: 

84.500 m, aufgestellt im Jahr 2002. 

Damit vergrößert sich die Ultra-

Laufszene in unseren Verein mit Anja 

Miedtank, Uli Jauer, Suliko Berndt-

Schröder, Torsten Schröder, Ingmar 

Uhrich und Markus Sembach. 

Ingmar Uhrich 

Die Jubiläumsveranstaltung „20 Jahre 

Jungfrau Marathon“ ließ sich Ingmar 

Uhrich nicht entgehen. Schon früh im 

Jahr angemeldet, nahm er Anfang 

September den Marathon wahr und 

berichtet in seiner e-Mail vom 

12.9.2012 ganz begeistert: 

Am Samstag bin ich beim Jungfrau 

Marathon in Interlaken gestartet. Da 

ich zuvor schon in den Alpen im Ur-
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laub war, habe ich einen Start beim 

Hochgrat-Berglauf, einem Lauf nur 

über 6 km in Oberstaufen gemacht. 

Gegen die einheimischen Altersklas-

senläufer hatte ich überhaupt keine 

Chance. 

Danach war ich wirklich gestählt für 

den Jungfrau Marathon, den 1998 ein 

amerikanisches Laufmagazin zum 

schönsten Marathon der Welt erklärt 

hat. Ob das stimmt, kann ich nicht 

wirklich beurteilen, aber in Europa 

kommt meiner Erfahrung nach höchs-

tens noch der Zermatt-Marathon als 

Konkurrenz in Frage. An beiden Ver-

anstaltungstagen  - Novum war die 

Doppelveranstaltung am Samstag und 

Sonntag (8.9.12) -  war es deutlich zu 

warm. Am Samstag starteten die 

Frauen und die Männer ab der Al-

tersklasse M 50, worunter auch ich 

falle. Das war schon etwas unge-

wohnt, denn durch die Aufteilung wa-

ren deutlich mehr Frauen im Feld als 

sonst, ... und alle „alten“ Männer hat-

ten graue Haare. 

Im Kopf hatte ich schon geplant, in 

meinem 5. Versuch bei einem alpinen 

Bergmarathon mal unter 4:30 zu blei-

ben. Bislang stand für mich bei mei-

nem ersten Jungfrau Marathon eine 

Zeit von 4:32 zu Buche. Dass es letzt-

endlich eine 4:37:55wurde, lag sogar 

weniger an der großen Hitze als viel-

mehr am Stau auf der Eigermoräne. 

Bis dahin lag ich noch gut in der Zeit, 

dann waren aber 2 km Spaziergang 

 
 

dabei, ohne die geringste Chance 

auch nur einen Teilnehmer der meh-

rere hundert Meter langen Kette zu 

überholen. Das war mir denn auch 

völlig egal, da ich so die grandiose 

Aussicht genießen konnte. Der letzte 

Biss, die angestrebte Zeit zu errei-

chen, war bei der Hitze etwas verlo-

ren gegangen. 

Von ca. 2300 gestarteten Männern bin 

ich auf Platz 202 gelandet, in der AK 

war es aber nur Platz 110. Da war sie 

wieder: die Überlegenheit der Ein-

heimischen. Auf Grund meines guten 

Trainingszustandes hatte ich über-

haupt keinen Muskelkater, und konnte 

am darauffolgenden Tag gleich eine 

20 km lange Wanderung mit 1600 

Höhenmetern absolvieren. 
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Laufen für die gute Sache 

In den Dienst der guten Sache 

stellten die beiden Ehepaare 

Horst und Anita Basilowski so-

wie Beate und Ubbo Lüschen 

ihre Laufbereitschaft, als sie in 

Herdecke beim alljährlich im 

September stattfindenden Stern-

taler-Benefizlauf antraten. Sie 

bereicherten das Feld von 841 

Läuferinnen und Läufern, be-

stritten selbst aber die bergige 

9km-Laufstrecke. Der Erlös von 

insgesamt 7600 €  ging an die 

Initiative Sterntaler e.V., die eh-

renamtlich ihre Dienste für die dort befindliche Einrichtung für schwerkranke 

Kinder anbietet. 

 

         

 

 

 

 fragen Sie Ihren Friseur 

 Salon Karlsohn 

 

 

 Südfeld 94 

 59174 Kamen-Heeren 

 Tel.  0 23 07  /  4 01 93 

 

 Über Ihren Besuch freuen sich: 

 

 Heiner und Ulrike Karlsohn 
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Wettkampfstrecke Halbmarathon 

Wer hat das eigentlich entschieden, dass es zusätzlich zum Marathon noch die 

Halbmarathondistanz gibt? Ist das so eine Laune? Ein Anreiz für „Möchte-Gern-

Marathonis“, sich zunächst einmal auf der halben Distanz zu überprüfen? 

Dass der Halbmarathon zu einem Laufwettbewerb der „nur“ halben Marathon-

strecke wurde, mit exakt 21,0975 Kilometern, hat seine eigene Vorgeschichte. 

Lange Zeit gab es in der internationalen Leichtathletik zwischen den 10.000 Me-

tern auf der Bahn und dem Marathon keine Einheitlichkeit. Im deutschsprachigen 

Raum wurden früher übrigens die heute bedeutungslosen 25 km als Wettkampf-

strecke favorisiert. In Ländern, in denen in Meilen gemessen wird, konnte man 

damit nur wenig anfangen. Meist standen die 10 Meilen, also 16,1 km auf dem 

Straßenlaufprogramm. 

Jedoch führte das  - 

international gese-

hen – zu einer Dis-

tanzen-Verwirrung. 

Diese endete im 

Jahr 1992 mit der 

Einführung von of-

fiziellen Weltmeis-

terschaften. Der 

ganz besondere Reiz 

liegt seitdem darin, 

dass hier die 

schnellsten Bahn-

läufer, die 21,1km 
  Unsere  Starter beim 1. Phoenixsee-HM am 3.10. in Dortmund 

Spezialisten und die stärksten Marathonis aufeinander treffen.  

So gaben die Weltmeisterschaften der Halbmarathon-Entwicklung einen ganz ent-

scheidenden Schub. Die Zahl der Rennen über 21,1 km stieg kontinuierlich an ... 

und die Distanz hat sich  - auch bei vielen von uns  - heute längst etabliert. 1993 

wurden die ersten deutschen Titelträger über Halbmarathon in Chemnitz ermittelt. 

Stephan Freigang und Birgit Jerschak waren die ersten 21,1km Meister. 

(Quelle: Runner’s World – Homepage Sept. 2012 
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28.07. Davos K78  78 km 

Ingmar Uhrich 9:26:31  

04.08. Menden 20 km 

Vitor da Silva 1:38:45 6.M45 

11.08. Nordkirchen HM 

Hans-J. Behrends 1:41:03 3.M50 

   

12.08. Monschau Ultra: 56,2 km 

Markus Sembach 7:36:31 41.M50 

 Marathon 

Vitor da Silva 4:25:18  

02.09. Bergkamen 10 km 

Anita Basilowski 49:51  

02.09. Bochum Uni-Run: HM 

Christian Hahnen 1:38:50 33.M45 

Marit Bergmann 1:38:51 3.WHK 

09.09. Münster Marathon 

Volker Greis 2:49:53 6.M40 

09.09. Dortmund  

Michael Theil 40:14   4.M45 

Arlindo Coimbra 41:18   9.M40 

Vitor da Silva 44:52 15.M45 

23.09. Traben-TrarbachHM (Westdt. M.) 

Conny Mashiter 1:42:24  8.W50 

Martin Gelfuß 1:47:58 19.M50 

29.09. Herten-Bertlich Marathon 

Uli Jauer 3:53:07 1.M50 

 15 km 

Anita Basilowski 1:16:23 1.W55 

   

29.09. Duisburg 10 km 

Sebastian Kluge 39:31 10.MHK 

03.10. Dortmund HM 

Uli Jauer 1:29:27 6.M50 

Vitor da Silva 1:38:02   

Ubbo Lüschen 1:58:40   

Karin Kursawe 1:58:46 7.W50 

Susanne Döneke 1:58:47  

Agnes Matzeit 1:59:16  

03.10. Welver 10 km 

Uwe Rüping 42:52 2.M45 

  10.ges. 

 Marathon 

Markus Sembach 5:12:44  

07.10. Bremen HM 

Monika Bonin 1:58:51 2.W60 

13.10. BergkamenPanorama-Marathon 

Petra W.-Kalkbrenner 5:37:05  

Markus Sembach 5:37:05  

14.10. Essen Marathon 

Norbert Kalkbrenner 4:58:46  

München Marathon 

Vitor da Silva 3:40:19 pBz 

Uwe Rüping 3:41:49 pBz 

Klaus Pick 3:49:38  

Christian Hahnen 3:54:09  

Angelika Friedemann 3:54:17 3.W60 

Franz-J. Wiemann 4:24:18  

 Halbmarathon 

Uwe Friedemann 2:07:45 17.M65 

Gerhard Zienczyk 2:21:47  

 10 km 

Petra Dellbrügger 51:07

 10.W50 

Unna Halbmarathon 

Volker Greis 1:22:43 1.M40 

  2.ges. 

Arlindo Coimbra 1:30:03 3.M40 

  9.ges. 

Carsten Lüdge 1:31:12 4.M20 

  10.ges. 

Marit Bergmann 1:39:26 1.W20 

  3.ges. 

Georg Frese 1:51:30 4.M50 

  pBz 

Conny Neumann 1:53:54 4.W50 

  pBz 

Andres Böse 2:00:54 8.M50 

 10 km 

Kornelia Hiddemann 54:06 1.W55 

Michaela Stüber 57:49 7.W40 

  pBz 

Isabel Pereira 1:04:31 2.W50 

Martina Kluge 1:05:59 3.W50 

Wer lief Wo? 
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  5 km 

Conny Mashiter 23:14 1.W50 

Roland Goedecke 25:01 1.M70 

Helena Coimbra 28:46 2.W35 

Gisela Michalczyk 30:47 1.W60 

Ulla Debie 33:15 2.W50 

Rainer Kluge 33:16 5.M50 

 800 m Bambini 

Fabian Kuhne 03:57  

14.10. München Marathon 

Vitor da Silva 3:40:19 362.M40 

Uwe Rüping 3:41:49 379.M45 

Klaus Pick 3:48:38 477.M45 

Christian Hahnen 3:54:09 527.M40 

Angelika Friedemann 3:54:17 3.W60 

  DM 
Franz-J. Wiemann 4:24:18 33.M65 

 Halbmarathon 

Uwe Friedemann 2:07: 17.M65 

Gerhard Zienczyk 2:14: 107.M55 

 10 km 

Petra Delbrügger 51:09 10.W50 

21.10. Palma de Mallorca Marathon 

Michael Theil 2:56:32 3.M45 

  pBz 

Magdeburg 13 km 

Monika Bonin 1:09:28 2.W60 

27.10. Unna-HemmerdeCross: 6,1 km 

Christian Hahnen 26:42 2.M40 

Uwe Rüping 27:31 3.M45 

Martin Gelfuß 27:56 2.M50 

Conny Mashiter 29:52 2.W50 

Franz-J. Wiemann 31:13 1.M65 

28.10. RemscheidRöntgenlauf: 63,3 km 

Markus Sembach 9:03:16 71.Platz  

  ges. 

03.11. Troisdorf 6-Stunden-Lauf 

Volker Greis 74.615 m 5.M40 

10.11. Bergkamen  5 km 

Beate Lüschen 25:09 1. W55 

Conny Neumann 27:22 2. W50 

Helena Coimbra 27:48 2. W35 

Petra W.-Kalkbrenner 28:13 2. W55 

Norbert Kalkbrenner 28:14 3. M60 

Ulla Debie 35:56 8. W50 

Emilia Pinto 36:59 3. W55 

  / pBz 

Frauen: 10 km 

Agnes Matzeit 49:55 5. W40 

Petra Delbrügger 50:32 5. W50 

Karin Kursawe 51:41 7. W50 

Susanne Döneke 52:43 5. W45 

Kornelia Hiddemann 54:05 2. W55 

  / pBz 

Monika Bonin 55:02 1. W 60 

Michaela Stüber 59:03 9. W40 

Eike Tracz 1:01:16 10. W40 

Isabel Pereira 1:01:47 9. W50 

Männer:   

Michael Theil 38:43 (11. ges.) 2. M45 

  / pBz 

Uli Jauer 40:16 (17. ges.) 2. M50 

Carsten Lüdke 43:43 4. M 

Lukas Eckhoff 44:02 6. M 

Vitor da Silva 44:28 13. M45 

Martin Gelfuß 44:40 6. M50 

Michael Gruske 47:06  8. M55 

Michael Schubert 47:43 26. M45 

Günther Gelmetti 48:26 9. M50 

Georg Frese 49:38 11. M50 

   pBz 

Roland Goedeke 50:43 2. M70  

Ubbo Lüschen 51:09 6. M60 

Franz-J. Wiemann 51:27 5. M65 

Martin Sacher 52:19 31. M45 

Frank Katzenberg 53:48 24. M40 

Andreas Böse 56:47 22. M50 

Uwe Friedemann 57:33 8. M65 

Lukas Nowak 58:50  10. M30 

 Nordic Walking 

Christine Henkel 1:32:05 4.W55 

 

11.11. Bottrop 50 km 

Markus Sembach 5:49:56
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Büchertipps zu Weihnachten 

Der auf das Laufen spezialisierte LAS-Verlag hält so einige Titel übers Laufen 

bereit, die von der  Trainingsvorbereitung, über das richtige Kochen, bis hin zur 

Psychologie des Laufens reichen. Alle Titel sind im Preis sehr erschwinglich und 

strotzen auch nicht gerade von „nur“ noch wissenschaftlicher Beratung. Sie sind 

zumeist geschrieben von gestandenen Läufern für Läufer, wie z.B. Birgit Len-

nartz, vierzehnmalige Deutsche Meisterin, hauptsächlich auf Ultra-Laufstrecken. 

Ihr ganz persönliches Kochbuch enthält allein 155 fixe Rezepte für Läufer, Biker 

und Walker. Preis: 14,80 €  

Wer mehr über das Angebot wissen möchte, der macht sich schlau unter: 

www.las-verlag.com 
 

Wer sein ganz individuelles Laufbuch sucht, sollte sich einmal das Buch mit 

gleichnamigem Titel vornehmen, herausgegeben von Martin Grüning, Jochen 

Temsch und Urs Weber. „Nur Laufen ist besser als dieses Buch“, so heißt es im 

Klappentext. Es richtet sich an alle, egal ob sie an Marathonläufen teilnehmen, ab 

und zu nur ein paar Runden im Park joggen oder ob sie sich noch überlegen, mit 

dem Laufen anzufangen.  

Es werden u.a. auch so weltbewegende Themen behandelt, wie „Kann man sich 

Cellulite weglaufen?“ Oder „Wieviel muß ich laufen, bis man die Kalorien einer 

Tafel Schokolade loswird?“ 

Dieses Buch ist das ideale Geschenk für alle, die begeistert laufen oder endlich 

damit beginnen und Spaß daran haben wollen. Es ist u.a. ausstaffiert mit Tipps 

von Weltklasse-Sportlern wie Dieter Baumann, Haile Gebrselassie, Ulrike 

Maisch, Patrick Makau und Paula Radcliffe! 

Laufbuch 

von M. Grüning, J. Temsch, U. Weber (Hrsg.), 400 Seiten, Hardcover 19,90 € 

ISBN: 978-3-86615-974-7 

 

Wir begrüßen unsere neuen Vereinsmitglieder 
 

 Monika Bonin Antonio Figueira 

 Lars Goecke Stefan Goecke 

Michael Gruske 
 

www.las-verlag.com
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02.12. 39. Nikolauslauf – Hamm 

  5 km (Start: 10 Uhr)  -  10 km (Start: 11:30 Uhr) 
Hinweis: Wertung für die Kreismeisterschaften über 10 km 

02.12. Lauf Team – Weihnachtsfeier 

 Ort: Kastanienhain (Kleingartenanlage) 

Beginn: 15.30 Uhr 
Anmeldungen bitte rechtzeitig beim Vorstand 

09.12. 22. Wittener Weihnachtslauf 

 4,8 km (Start: 10:50)  -  9,6 km (Start: 11:30 Uhr) 
Online-Anmeldung unter  www.triwit.de  

16.12. Glühweinlauf im Bornekamp 

 Abschluss unserer Trainingssaison: im Anschluss an das ge-

meinsame Sonntagstraining (ca. 11 Uhr). Um kleinere Spen-

den (Gebäck, Nüsse etc.) wird gebeten 

31.12. Silvesterläufe in: 

 a) Unna: Startzeit für alle  drei Strecken 13 Uhr 

b) Werl – Soest (15 km) Start: 13:30 Uhr 

c) Münster (5 km)  -  Start: 13:15 Uhr 

 (10 km) - Start 14:30 Uhr) 

 Lauf der Hellwegserie 

13.01. 2013 28. Bönener Straßen- und Volkslauf 

 10 km  -  Start: 11.00 Uhr 
Zentrale Anmeldung bei Sportwartin Ang. Friedemann (Hellwegserie 

25.02. (voraussichtlich) Jahreshauptversammlung 2013 

 Nähere Einzelheiten sowie Einladungen folgen 

10.03. (voraussichtlich) Neuer Laufanfängerkurs 

 Beginn: 09:30 Uhr   

11 Wochen Dauer  
 

Hinweise auf Laufveranstaltungen und unser Vereinsgeschehen  

befinden sich auch auf der Homepage  www.laufteamunna.de 

Unsere Termine und Laufveranstaltungen 

www.triwit.de%20
www.laufteamunna.de
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www.GK-Liegenschaften.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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„bUNt“  -  Tag der Integration in Unna   

Zum zweiten Mal bereits waren wir vom Lauf Team mit einem Info-Stand im zib 

vertreten. Und Ana da Silvas Bemerkung „Wir Portugiesen haben die Quote er-

füllt“  - ganz spontan ausgesprochen -  trifft den Nagel auf den Kopf. An zahlrei-

chen Ständen war im Rahmen der Interkulturellen Wochen 2012 hier alles vertre-

ten, was Unna „bUNt“, soll heißen „integriert“, erscheinen lässt. In Unna werden 

unter den hier wohnenden Menschen mit Migrationshintergrund nachweislich 

wohl 100 Sprachen der Welt gesprochen. Um das Miteinander zu fördern, wird an 

diesem Tag immer ein buntes internationales Bühnenprogramm geboten. Und da 

sportlich betrachtet nur etwa 8 Prozent dieses Bevölkerungsanteils vereinsmäßig 

organisiert ist, tun wir vom Lauf Team etwas dafür. Also Anas Worte im Ohr: 

„Wir haben die Quote erfüllt“, haben schon ihre Berechtigung. In unserem Verein 

sind namentlich bereits 12 Portugiesen erfasst, und läuferisch bringen sie sich 

recht überzeugend ein.  

Die Eindrücke vom Internationalen Tag der Integration (26.9.2012) sprechen für 

sich, denn nicht nur die Überzeugungsarbeit mit potentiellen Lauf- Interessenten 

steht im Vordergrund, nein auch kulinarisch und künstlerisch wird an diesem Tag 

immer allerhand geboten. Immerhin 10 Vereinsmitglieder fanden an dem Tag ih-

ren Weg ins zib, um sich davon zu überzeugen. 

Wie lautet ein Vorsatz fürs nächste Jahr? Da gehen wir hin! 
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   Solar und mehr … 
 

Gut, wenn man  
jetzt einen Partner hat,  

 der schon lange im Geschäft ist 

Gerne beraten wir Sie unverbindlich in allen Fragen 
moderner effizienter Heizsysteme und Solartechnik  

FOKUS Energie-Systeme - Rensingstraße 11 - 44807 Bochum 
TEL 0234 / 540 92 10  - www.fokus-energie-systeme.de 
Manfred Thiemann       - Am Rodbusch 11 - 58730 Ostbüren 

Photovoltaik - Solaranlagen - Heizungssysteme 


