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Den Frühling aktiv genießen 

Alle zum Jahreswechsel geäußerten guten Vorsätze schon wieder vergessen? Und 

Sie schleppen noch immer das Wintergewicht mit sich herum? Nichts ist erfreuli-

cher, als den Start in die warme Jahreszeit aktiv zu gestalten. Das ist zwar eine 

Binsenweisheit, erwiesen ist jedoch, dass mehr Sonnenschein und höhere Tempe-

raturen die Lust auf Bewegung im Freien steigern. Und nun ist es wieder soweit. 

Zur Erinnerung: Im  Jahr 2012 jährte sich die Initiative „Deutschland bewegt 

sich“ zum zehnten Mal. Sie hat uns in Unna zum Beispiel den AOK-Firmenlauf 

beschert. Zugegeben, ein geschickter Einstieg in die Verwirklichung individueller 

Fitness. Letztlich profitieren ja auch die beteiligten Firmen von gesunden Mitar-

beitern. Halt! Stop! Man hört allerdings selten davon, dass Betriebssportgemein-

schaften durch die Landschaft trabend gesehen worden wären. Also alles nur ein 

Hype um ein Motto für die Außenwerbung? Wir waren dabei! Unbenommen 

bleibt es schließlich jedem selbst überlassen, verschiedene Sportarten auszupro-

bieren und den persönlichen Bewegungs-Hit für sich zu entdecken. 

Es kann aber nicht oft genug wiederholt wer-

den: Starke Bindung an Gleichgesinnte erhöht 

die Aussichten, auch gute Vorsätze wirklich 

umzusetzen. Denn erst mal den inneren 

Schweinehund zu überwinden  - auch ein Mot-

to der deutschen Landessportbünde  -   ist 

Grundvoraussetzung für bleibende Fitness.  
 K. Pfauter 

Auf Seite 3 gibt die Langstreckenläuferin Sabrina Mockenhaupt, seit einem Jahr 

neue Botschafterin der Initiative „Deutschland bewegt sich“,  nützliche Tipps. 
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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 
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(1.) Arzt befragen: Wenn Sie über 40 sind und erstmals mit dem Laufen beginnen 

möchten, sollten Sie sich vor dem Start das O.K. vom Hausarzt holen. 

(2.) Ziele setzen: Sie wollen zwei Kilo abnehmen? Zehn Kilometer am Stück 

schaffen oder viermal pro Woche laufen? Ein messbares Ziel motiviert! Set-

zen Sie sich mehrere kleine Ziele, dann ist der Erfolg garantiert. 

(3.) Über Ziele reden: Erzählen Sie Familie und Freunden von ihren Zielen, dann 

fällt es Ihnen viel schwerer, eine Einheit ausfallen zu lassen. 

(4.) Laufeinheiten planen: Geben Sie Ihrem Training einen festen Platz im Ter-

minkalender! Wichtige Verabredungen hält man eher ein. 

(5.) Qualität der Ausrüstung: Kaufen Sie Ihre Laufschuhe im Fachgeschäft und 

lassen Sie sich beraten. Entscheiden Sie nach Gefühl. 

(6.) Laufsachen rechtzeitig bereitlegen: Legen Sie Ihre Sachen bereits einen Tag 

früher bereit, dann bleibt am Trainingstag keine Gelegenheit zum Zögern. 

(7.) Abwechslungsreich trainieren: Verabreden Sie sich mit Freunden oder 

schließen Sie sich einem Lauftreff an. Mit einem MP3-Player und der Lieb-

lingsmusik im Ohr läuft es sich leichter. Und wenn man öfter neue Laufstre-

cken ausprobiert, bleibt es spannend. 

(8.) Die richtige Sichtweise: Betrachten Sie jede Laufeinheit als Zeit für sich 

selbst und als Investition in Ihre Gesundheit. 

(9.) Laufen, ohne zu schnaufen: Laufen Sie nur so schnell, wie es Spaß macht. 

Eine Unterhaltung sollte noch möglich sein. Für Anfänger ist eine Mischung 

aus Laufen und Gehen ideal! 

(10.) Belohnen Sie sich: Das Erreichen kleiner Ziele kann man zum Beispiel mit 

einem neuen Laufshirt oder einem tollen Abendessen feiern. 
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Winterlaufserie in Hamm 

Den Namen trägt sie nicht umsonst, 

die Hammer Winterlaufserie. Den 

Start zum 10er am 27. Januar, geteilt 

in einen A-Lauf und den B-Lauf, 

nahmen wegen des Schnees etwa 

360 Läufer weniger wahr als im 

Vorjahr. Zugegeben, es war schon 

etwas rutschig auf der Strecke, und 

wer auf eine neue Bestzeit gesetzt 

hatte, kam nicht auf seine Kosten. 

Aber sich deswegen gleich bei den 

Verantwortlichen der LG Hamm be-

schweren, wie das einem Läufer aus 

Aachen nachgesagt wird, denn er 

habe „seine Bestmarke von 33:30 

nicht eingehalten können“, ist wohl 

starker Tobak. Alle Beteiligten 

wussten doch, worauf sie sich einge-

lassen hatten und starteten unter 

gleichen Bedingungen. 

Der 15km-Lauf, nur zwei Wochen 

später,  - auch hier lichtete sich das 

Teilnehmerfeld gegenüber dem Vor-

jahr beträchtlich -  war schon wet-

termäßig prächtiger zu laufen. Bei 

herrlichstem Sonnenschein, aber 

Temperaturen um den Gefrierpunkt, 

stießen neu zu uns Michael Theil 

(M45) und Angelika Friedemann 

(W60). Beide hatten den 10er für 

sich gecancelt. Die in NRW grassie-

rende Erkältungswelle war sicherlich 

eine Ursache. Michael schnitt als 

Tagesschnellster vom Lauf Team ab: 

in 58:29 min. wurde er gestoppt. 

Interessant die Auswertung des 

Durchschnittsalters der Teilnehmer 

in den ersten beiden Läufen. Es 

schien sich eine häufig gemachte 

Beobachtung zu bestätigen: die 

Teilnehmer an solchen recht schwie-

rig einzustufenden Veranstaltungen 

werden im Schnitt immer älter. Ra-

pide schwindet bei den Jüngeren die 

Leistungsbereitschaft, die man für 

das Überstehen solch einer Serie 

schon mal aufbringen muss. Die Al-

tersklassen W45 und M45 (im 

10km-Lauf  170 Männer  und 43 

Frauen) bildeten die zahlenmäßig 

größten Gruppen. Das setzte sich 

fort in den Altersklassen W50 und 

M50, wo immer noch mehr Frauen 

(36) und Männer (113) antraten, als 

beispielsweise bei den 30-Jährigen. 
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Hier waren nur 20 Frauen gegenüber 

64 Männern beteiligt. 

Zählt denn inzwischen nur noch der 

„Event“-Charakter?  

Und tatsächlich: „Raus aus dem Bü-

ro, rein ins Abenteuer“, so über-

schrieb die Frankfurter Allgemeine 

Sonntagszeitung Ende November 

2012 einen längeren Artikel, in dem 

eine ähnliche Beobachtung redaktio-

nell umgesetzt wird. Nach deren Re-

cherche boomen entweder die attrak-

tiven Massenveranstaltungen oder 

actionreiche Extremsportarten. Hier 

findet  - von den Offiziellen auch 

immer mehr beklagt -  ein 

Umdenkungsprozess statt.  

Der dritte Lauf, Halbmarathon, dien-

te auch der Ermittlung der Kreis-

meister, wobei Michael Theil und 

Conny Mashiter siegreich waren. 

(Zu den Endergebnissen der Hammer Winterlaufserie, siehe „Wer lief Wo?“, Sei-

te 12 und 13) 
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April 

Hans-Uwe Breer 1. 

Antonia Engemann 2. 

Christine Kretschmer 2. 

Anette Groß 5. 

Arnulf Bergmann 5. 

Karin Kursawe 6. 

Heiko Henkel 8. 

Bettina Pahmeier 8. 

Marcel Wessmann 8. 

Martin Gelfuß 9. 

Jörg Köhlert 9. 

Markus Sembach 10. 

Markus Fröhleke 15. 

Carsten Lüdke 17. 

Robert Venker 17. 

Norbert Kalkbrenner 18. 

Florijan Faller 20. 

Sabine Hecker 20. 

Gisela Schoebe 20. 

Angelika Friedemann 22. 

Christian Kilian 24. 

Artur Helios 25. 

Michael Mannheim  28. 

Mai 

Angela Schroeder 2. 

Wolfgang Holthaus 3. 

Olaf Braun 5. 

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 28. 

Michael Wrede 28. 

Annette Kilian 29. 

Juni 

Anja Wehrschmidt 11. 

Tanja Pfautsch 12. 

Anita Basilowski 14. 

Emilia Pinto 14. 

Axel Vogt 15. 

Andreas Böse 16. 

Karsten Kallweit 17. 

Gabriele Faller 18. 

Heinz Lammert 19. 

Monika Bonin 20. 

Regina Katzenberg 20. 

Stefan Goecke 27. 

Thomas Rosin 27. 

Pia Delbrügger 30. 

Antonio Figueira 30. 

Michael Pagenkemper 30. 

 

 

 

Wir begrüßen unsere neuen Vereinsmitglieder 
 

 Lars Goecke Stefan Goecke 

Bärbel Oberstein 
 

Unsere Geburtstags-„Kinder" 
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Haldenlauf  - mal was ganz anderes! 

Von Markus Sembach kam die Anregung, mal am Samstagmorgen eine Extra-

Laufeinheit einzulegen: den Haldenlauf. Solch einen Termin hatten wir auch 

schon in früheren Zeiten. Ausgehend vom Beo im Bornekamp liefen die bis zu 

einem Dutzend oder mehr Teilnehmer bis weit hinab ins Ruhrtal.  

Also: Gesagt, getan! Am 2. Februar morgens kamen 6 Läufern/innen zusammen, 

um  bei gerade einsetzendem Regen anzufangen. Aber schon nach 20 Minuten 

ließ der Regen nach, und wäre dann auch noch die Sonne herausgekommen, wir 

hätten von der Spitze der Halde „Großes Holz“ in Bergkamen grandiose Ausbli-

cke gehabt. 

Aber worin liegt der lauftechnische Reiz solcher Läufe? Bei richtiger Tempowahl 

lässt sich auf diesem Terrain ganz gehörig viel kombinieren: Kraft, Ausdauer und  

selbst Schnelligkeit, um 

nur drei zu nennen. Die 

Runden lassen sich äu-

ßerst vielseitig kombinie-

ren, sodass, bezogen auf 

die anwesenden Läufer, 

mal mehr oder weniger 

steile Anstiege ausge-

wählt werden können. Es 

ist der ständige Wechsel 

von Anstieg, flachem 

Gelände und Bergab-

Läufen, der den Muskeln 

Kraft verleiht. Vom 

Treffpunkt „Parkplatz 

Großes Holz“ an der Erich-Ollenhauer-Straße in Oberaden ziehen sich kilometer-

lange Laufstrecken  - mal auch asphaltiert, da es sich teils um Fernradwege han-

delt – ins Gelände bis zur Marina, entlang am Beversee  - und wieder zurück. Das 

waren beim ersten Mal schon gleich 16 Kilometer. Und wer dann immer noch 

nicht genug hat, der kann das Ganze noch ausdehnen bis auf Hammer Stadtgebiet.  

Und wer profitiert davon? Nun, jeder, der mal eine andere Laufstrecke kennen 

lernen will und wettkampforientierte Bergläufer. Also als Vorbereitungsgelände 

für beispielsweise den Hermannslauf am 28. April durchaus zu empfehlen.  

F.W. 



 

Seite  8 

Sprüche  – Ironie –  Humor 
(aufgelesen bei Wettkämpfen) 

 „Willst Du Marathon laufen oder nur ankommen?“ 
 

 „Eigentlich haben wir beide Übergewicht. Du mit deinem Rucksack 

auf dem Rücken und ich mit dem vorne.“  -  „Ja, aber du kannst ihn 

abnehmen!“ 
 

 „Ich habe bei Läufen über eine Stunde immer Rock auf den Ohren!“  -  

„Nä, ich habe lieber ’nen Rock vor Augen!“ 
 

 „Das Training war hart und lang, entbehrungsreich und anstrengend. 

Der Lauf dafür überhaupt nicht, nur Emotion – vor allem im Ziel. Es 

war wie Abitur, Führerschein, Hochzeit und Geburt in einem -  erfül-

lende Erlösung!“ 
 

 „Ich glaube, es war die härteste Stunde meines Lebens, und die hat 

mindestens zwei Stunden gedauert.“ 
 

 „Ich lese keine Laufzeitschrift. Was ich wissen muss, das sehe ich.“ 
 

 „Die Erinnerungen an das erste Mal halten ein Leben lang, auch im Laufen!“ 
 

         

 

 

 

 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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Persönliche Bestleistungen in 2012 

Name AK  5 KM 10 KM 15 KM HM M KM50 

Basilowski, A. W 55  ja     

Bergmann, M. W 20    ja   

Böse, A. M 50  ja ja ja   

Coimbra, A. M 40  ja  ja   

da Silva, V. M 45   ja  ja  

Delbrügger, P. W 50  ja     

Eckhoff, L. M 20   ja    

Faller, F. M 55  ja     

Faller, G. W 50  ja     

Figueira, N. W 50 ja      

Frese, G. M 50  ja  ja   

Friedemann, U. M 65 ja ja     

Gelfuß. M. M 50  ja     

Hahnen, Ch. M 45  ja ja    

Heinsius, Ch. W 45  ja ja    

Hiddemann, K. W 55 ja ja     

Jauer, U. M 50    ja   

Junk, J. W 40 ja      

Kalkbrenner, N. M 60 ja ja     

Kluge, S. M 20  ja  ja   

Kretschmer, Ch. W 60  ja     

Lüschen, U. M 60  ja     

Matzeit, A. W 40  ja     

Michalczyk, G. W 60 ja      

Neumann, C. W 50 ja   ja   

Peeck, E. W 45 ja      

Pereira, I.  W 50 ja ja     

Pick, K. M 45 ja ja  ja   

Pinto, E. W 55 ja      

Rüping, U. M 45  ja ja ja   

Sembach, M. M 50     ja ja 

Stüber, M. W 40 ja ja     

Theil, M. M 45  ja ja  ja  

Tracz. E. W 40  ja     

Wiemann, Franz-J. M 65   ja    

W.- Kalkbrenner, P. W 55 ja ja     



 

Seite  10 

Sportabzeichen: neue Bedingungen 

Das Deutsche Sportabzeichen geht zu seinem 100. Geburtstag reformiert an den 

Start. Mit Beginn der Leichtathletik-Saison 2013 besteht in  Unna auch wieder im 

gerade renovierten Herderstadion an der Jahnstraße jeden Mittwochnachmittag 

die Möglichkeit zum Training und zur Abnahme der Leistungen. 

Was ist jedoch neu? Eine Projekt-

gruppe, bestehend aus den Lan-

dessportbünden und Vertretern der 

Sportwissenschaft, hat ein zu-

kunftsweisendes Konzept erarbei-

tet, das am 1. Januar 2013 in Kraft 

getreten ist. Da im alten Konzept 

die Anforderungen nicht mehr 

vergleichbar und klare Strukturen 

kaum noch erkennbar waren, hat 

man sich auf  eine Straffung des 

Leistungskatalogs in nur noch vier  

- statt bisher fünf -  Disziplingruppen geeinigt. Es geht darum, die motorischen 

Grundfähigkeiten in den Bereichen Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit und Koordina-

tion abzufragen. Ihnen werden Einzeldisziplinen aus der Leichtathletik, dem 

Schwimmen, dem Geräteturnen und dem Radfahren zugeordnet. Diese aus den 

Sportwissenschaften hergeleitete Fundierung ermöglicht mehr Objektivität der 

Leistungen, getrennt natürlich weiterhin nach Alter und Geschlecht.  

Es gibt weiterhin drei Leistungsstufen: Gold, Silber und Bronze – je nach errun-

gener Leistung (Punktzahl). Um sowohl die Jüngeren als auch älteren Interessen-

ten  anzuspornen, wird eine Altersöffnung nach unten (Kinder ab 6 Jahren) als 

auch nach oben (Altersklasse „ab 80“) angestrebt. Die Kriterien können abgefragt 

werden unter www.deutsche-sportabzeichen.de beim Deutschen Olympischen 

Sportbund (DOSB) bzw. auch bei den jeweiligen Landesverbänden. Für unseren 

Bereich ist dies der in Duisburg ansässige Landessportbund NRW (www.lsb-

nrw.de). 

Warum das Kräftemessen mal nicht auf andere Beine stellen? Zumindest die Dis-

ziplinen mit leichtathletischen Anforderungen sollten für die Mehrheit unserer 

Vereinsmitglieder keine Schwierigkeit bedeuten. Ausdauer ist unser Metier, und 

mal eben die 3.000 Meter auf der Bahn abzuspulen, dürfte so schwer nicht sein. 

http://www.deutsche-sportabzeichen.de/
www.lsb-nrw.de
www.lsb-nrw.de
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Allerdings, so sagen die Experten vom TV Unna, die hauptamtlich als Abnehmer 

des Sportabzeichens fungieren, „das Abzeichen in Gold zu erwerben, ist nicht 

mehr so leicht.“ Aber zu schaffen ist das. 

Und Radfahren unter Leistungsgesichtspunkten ist vielen von uns auch nicht 

fremd. Schaut Euch also unter den angegebenen Internetportalen die Bedingungen 

mal an. Wäre schön, wenn sich auch aus unseren Reihen mehr Unnaer in diesem 

Bereich sportlich verwirklichen. Fragt nach bei denjenigen, die sich nach bisheri-

gen Kriterien an diesem Kräftemessen beteiligt haben. Mindestens 7 Mitglieder, 

unter ihnen zum Beispiel Anette Groß, Arnulf Bergmann und Roland Goedecke, 

haben sich das bisher bewiesen. Nur Mut! 

F.W. 

 

Und nicht vergessen! Bald ist Ostern. 
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Buch-Tipp 
Immer noch Lauf-Papst, und das nunmehr schon seit vielen Jahren: Herbert 

Steffny. Nun ist der neue Steffny-Band da. Dieses Mal geht es um die richtige Er-

nährung, und die beiden Buchautoren Herbert Steffny und Dr. Wolfgang Fell 

empfehlen dieses mal eine Lauf-Diät. Im Untertitel heißt es: 

nesse githcir٭  

  richtig laufen٭

knalhcs githcir٭  

Aus der Erkenntnis heraus, dass bestimmte Lebensmittel den Stoffwechsel be-

schleunigen und dem Körper helfen, Nährstoffe effektiver zu verbrennen, formu-

lieren die beiden Autoren eine Stoffwechseloffensive. Sie soll uns Läufern/innen 

helfen, überflüssige Kilos effektiv und nachhaltig zu verlieren  - durch Essen! 

Nur welche Kombination von Nährstoffen auch dem angestrebten Leistungsni-

veau als angepasst gilt, und ganz gezielt die Fettverbrennung zusätzlich anzukur-

beln hilft, das wird in diesem gut 290 Seiten langen Band vorgeführt. 

Die Lauf-Diät, von Herbert Steffny u. Dr. Wolfgang Fell (Hrg.) 

ISBN 978-3-517-08438-1 Preis: 14,95 € 

 

 

 
 

 
Massener Str. 94, Ecke Falkstraße 

59423 Unna 
Tel. 02303/21660  Fax: 02303/22794 

 

Haschke & Berlin 

  
   Beratung ·Verkauf 

       Meisterservice 
 

Hifi · Fernseh · 
 

Telefon · Handy · 
 

PC · Computertechnik 
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24.11. Unna (Kurparklauf)  5 km 

Michael Theil 18:51 4.ges./ 

  1.M45 

Lukas Eckhoff 19:31 5.ges./

  1. M 

Michael Gruske 22:41 3.M55 

Franz-J. Wiemann 24:48 1.M65 

Conny Neumann 26:41 2.W50 

Helena Coimbra 27:24 1.W35 

Michaela Stüber 29:34 2.W40 

  10 km 

Michael Theil 40:58 (2.ges.) 1.M45 

Kornelia Hiddemann 56:47 1.W55 

24.11. Essen (Baldeneysee) 10 km 

Petra Wiercke-Kalkbrenner 57:31 3.W55/ 

   pBz 

25.11. Sorpe-Run 2012 15 km 

Vitor da Silva 1:07:30 4.M45 

Martin Gelfuß 1:10:25 6.M50 

Conny Mashiter 1:11:32 5.ges./ 

  1.W50 

Angelika Friedemann 1:16:16 7.ges./

  1.W60 

01.12. Everswinkel  3 km 

Klaus Pick 11:48 1.M45 

02.12. Hamm (Nikolauslauf) 10 km 

Roland Goedecke 50:41 3.M70 

31.12.  Werl - SoestSilvesterlauf: 15 km 

Volker Greis 54:53 7.M40 

Michael Theil 58:34 7.M45 

Lukas Eckhoff 1:05:00  

Arnulf Bergmann 1:06:04  

Christian Hahnen 1:08:20  

Uwe Rüping 1:09:45  

Vitor da Silva 1:09:45  

Conny Mashiter 1:12:11 7.W50 

Martin Gelfuß 1:12:27  

Michael Gruske 1:13:04  

Franz-J. Wiemann 1:14:59 8.M65 

Roland Goedecke 1:15:17 4.M70 

Petra Delbrügger 1:16:13  

Harald Schultz 1:17:00  

Karin Kursawe 1:17:12  

Martin Sacher 1:22:37  

Conny Neumann 1:22:38  

Andreas Böse 1:26:47  

Norbert Kalkbrenner 1:29:11  

Christina Heinsius 1:30:59  

Petra W.-Kalkbrenner 1:31:20  

05.01.2013 Kevelaer Marathon 

Markus Sembach 4:47:56 62.M50 

06.01. Welver Cross: 2.350 m 

Volker Greis 09:01 2.ges/ 

  1.M40 

Norbert Kalkbrenner 13:02 1.M60 

Petra W.-Kalkbrenner 14:25 1.W55 

 Cross: 7.050 m 

Volker Greis 28:29 5.ges/ 

  1.M40 

13.01. Bönen-Flierich 10 km 

Frauen   

Conny Mashiter 48:05 3.W55 

Angelika Friedemann 51:07 3.W60 

Karin Kursawe 50:29 8.W50 

Conny Neumann 52:15  

Romy Heikhaus 53:09 4.W35 

Christina Elsenbruch 54:31  

Helena Coimbra 56:54 6.W35 

Christina Heinsius 59:42  

Eike Tracz 1:04:15  

Isabell Pereira 1:10:22  

Männer   

Volker Greis 36:26 8.ges/ 

  2.M40 

Lukas Eckhoff 39:30 6.M 

Michael Theil 39:34 9.M45 

Uli Jauer 39:35 5.M50 

Arlindo Coimbra 39:42 4.M40 

Christian Hahnen 42:55 pBz 

Martin Gelfuß 44:41  

Vitor da Silva 45:32  

Michael Gruske 46:09 12.M55 

Michael Schubert 47:06  

Georg Frese 49:22 pBz 

Franz-J. Wiemann 50:25 6.M60 

Axel Vogt 50:28  

Martin Sacher 52:27 pBz 

Andreas Böse 54:59  

Wer lief Wo? 



 

Seite  14 

Wolfgang Kunze 56:50 11.M70 

Uwe Friedemann 59:59 8.M60 

27.01. Hammmer Serie 10 km 

Volker Greis 37:06 22.ges/ 

  5.M40 

Christian Hahnen 45:21  

Martin Gelfuß (S) 47:02  

Uwe Rüping 48:17  

Michael Gruske (S) 48:42  

Conny Mashiter (S) 50:25 5.W55 

Roland Goedecke (S) 51:55 7.M70 

Franz-J. Wiemann (S) 54:28  

Conny Neumann 55:00 9.W50 

10.02. Hammer Serie 15 km 

Michael Theil 0:58:29 6.M45 

Christian Hahnen 1:07:26  

Martin Gelfuß (S) 1:09:05  

Uwe Rüping 1:10:48  

Michael Gruske (S) 1:11:56  

Conny Mashiter (S) 1:12:34 5.W55 

Roland Goedecke (S) 1:15:18 6.M70 

Franz-J. Wiemann (S) 1:16:58 9.M65 

Georg Freese 1:17:23  

Harald Schultz 1:18:30  

Angelika Friedemann 1:19:04 2.W60 

24.02. Hammer Serie Halbmarathon 

Michael Theil 1:25:10  3.M45/ 

  pBz 

Michael Gruske (S) 1:42:53 13.M55 

Martin Gelfuß (S) 1:45:23 31.M50 

Conny Mashiter (S) 1:47:10 5.W55 

Roland Goedecke (S) 1:51:15 5.M70 

Angelika Friedemann 1:56:52 2.W60 

Franz-J. Wiemann (S) 1:58:36 7.M65 

Serienwertung 

Conny Mashiter 3:50:44 (br) 5.W55 

Martin Gelfuß 3:41:57 (br) 24.M50 

Michael Gruske 3:43:59 (br) 14.M55 

Roland Goedecke 3:58:55 (br) 5.M70 

Franz-J. Wiemann 4:11:04 (br) 7.M65 

Mannschaftswertung   

M. Gruske, M. Gelfuß, 

R. Goedecke 11:24:51 (br) Pl. 40 

23.02. Duisburg 15km 

Sebastian Kluge 0:59:37 8. M22 
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www.Immobilien-GK.eu 

 

    
 

- Verkauf + Vermietung von Immobilien 

- Verkehrswertgutachten 

 

Immobilien-GK Gerhard Kruck 

59423 Unna    Am Kastanienhof 73   Tel. 02303-330040 

Immobilien-GK@t-online.de 
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„Laufschuhe braucht man nicht“ 

Über Alternativen zum Schuhwerk, 

das wir zum Laufen benötigen, hat 

der ein oder andere sicherlich schon 

mal nachgedacht. Zwickt es doch  

mal hier und auch mal da. Wer wüss-

te nicht von der elend langen Suche 

nach passenden Laufschuhen zu be-

richten, ehe man mal auf die geeigne-

te Marke bzw. Schuhgröße gestoßen 

ist. 

Von der Kamenerin Monika Folkerts 

soll hier einmal die Rede sein. Der 

Hellweger Anzeiger  berichtete im 

Lokalteil seiner Ausgabe vom 4. Ok-

tober 2012 ausführlicher über sie und 

ihre Erfahrungen mit dem Barfußlau-

fen. Letzteres schreckt die meisten 

von uns zwar sicherlich ab, aber den-

noch soll hier mal in Kürze eine 

Wiedergabe des Textes erfolgen.   

„Barfußlaufen ist das Natürlichste , 

was es gibt“, so die 41-jährige. Und 

sie kommt damit verdächtig in die 

Nähe mancher Äthiopier und kenia-

nischer Langstreckenläufer, obwohl 

es der europäische Durchschnittsjog-

ger in der Regel nicht gewohnt ist, 

kilometerweise Strecken ohne 

Schuhwerk zurückzulegen. „Das ist 

schon eine gehörige Umstellung“, 

teilt sie den Lesern mit. Statt mit der 

Ferse setzt die Barfußläuferin mit 

dem gesamten Mittelfuß auf. Da-

durch werden die Schritte automa-

tisch kleiner, der Abstand zwischen 

Fuß und Hüfte verringert sich. Die 

Herzfrequenz wird dadurch allerdings 

höher als beim Joggen mit Laufschu-

hen. „Es dauerte schon eine ganze 

Weile, bis sich Füße und Sohlen an 

die veränderte Belastung gewöhnen“, 

teilt sie den Lesern mit. Denn es geht 

nicht nur darum, eine verstärkte 

Hornhaut aufzubauen. Der Körper 

würde dafür insgesamt widerstands-

fähiger und: „Ich knicke nicht mehr 

so schnell um“, behauptet sie. Einzig 

sogenannte Fußtrainer, Schläppchen 

aus Neopren, in denen jeder Zeh, 

ähnlich eines Handschuhs, seinen ei-

genen Platz hat, gehören mit zur 

Trainingsausrüstung. 

Also doch nicht ganz barfuß?  -  Das 

sei nur in der Phase der Umstellung 

nötig, sagt sie. Jeder muss dann für 

sich entscheiden, wann er sich vom 

Gefühl, d.h. vom Schmerzempfinden 

her, ganz aufs Barfußlaufen versteht. 

„Statt mich mit Musik abzulenken“, 

fährt sie fort, „muss ich meine Auf-

merksamkeit mehr auf die Natur kon-

zentrieren ... und laufe so viel be-

wusster.“ 

Lukas Nowak, Vereinsmitglied seit 

2011, schwört auch auf alternativem 

Schuhwerk, allerdings bevorzugt er 

einen so genannten Minimalschuh. 

Das soll heißen, die Fußsohle ist 

nicht ganz ungeschützt, und das be-

wirkt die im Schuh „Pulse Glove“ der 
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Marke Merrell verarbeitete Vibram 

Sohle. Gänzlich ohne Dämpfung 

kommt er aus. Und nach eigenen An-

gaben verspürt er nach nunmehr 550 

gelaufenen Kilometern keine Be-

schwerden mehr. Allerdings, auch 

das muss er zugeben  - ähnlich wie 

die Kamenerin Monika Folkerts -  

sind seine Schritte kleiner geworden. 

Aber, so teilt er mit: „Ich merke beim 

Laufen (zwar) die kleinsten Uneben-

heiten, aber mein Laufgefühl ist 

(jetzt) intensiver.“ 

Übrigens, wer glaubt, so einen Mara-

thon bestreiten zu können, soll sich 

diesen Zahn gleich ziehen lassen. 

Selbst M. Folkerts gibt zu, dass sie 

beim Marathon auf Schuhwerk zu-

rückgreift: „Ich setze allerdings auf 

spezielles Schuhwerk, das auf starke 

Dämpfung verzichtet.“ 
 

Tipps für die Ausrüstung 

Neben dem eigenen Körper und seinem Gefühl im Sport ist heutzutage die Tech-

nik beim Sport verstärkt ausschlaggebend. Ob wir uns nun über das neueste Lauf-

schuhmodell oder den Einsatz von GPS-Uhren verständigen wollen, egal: die 

Dinge gehören immer mehr zusammen. Wer viel auf Wettkämpfen unterwegs ist, 

schließt natürlich auch neue Bekanntschaften und hin und wieder weckt auch mal 

ein neues Produkt sein Interesse. Also nicht nur neue Laufstrecken steigern die 

Neugier, sondern auch, was von Mitstreitern so getragen und benutzt wird. 

Auf eine Vielfalt von Warentischen trifft man bei Läufermessen. So jetzt wieder 

ganz in der Nähe, wenn am 30.3. in Paderborn der 67. Paderborner Osterlauf ge-

startet wird. Jede größere Veranstaltung legt Wert auf solch eine Messe. Erstaun-

liche Dinge gibt es da zu sehen. Das reicht von  Läuferbekleidung, Ausrüstung, 

wie z.B. Flaschengurten, und anderem nützlichen Zubehör, bis hin zu Nahrungs-

mittelergänzungsstoffen. Speziell letztere können schon mal große Verwirrung 

auslösen, denn das Angebot an den so genannten Substituten ist in die Kritik gera-

ten. Dabei ist unbestritten wichtig zu wissen, mit welchem Substrat ich meine 

Trinkfläschchen auffüllen will, um nur ein Beispiel zu geben. 

Im Vorfeld kann man sich unter dem Onlineportal www.ausdauerleistung.de 

schlau machen. Die Angebotsvielfalt ist zwar zunächst verblüffend, aber dafür ist 

die Seite sehr übersichtlich gestaltet, lässt Preisvergleiche zwischen verschiedens-

ten Produkten zu. Kurz und gut: es erscheint überhaupt nicht aufdringlich, denn es 

winkt nicht immer gleich der berühmte „Warenkorb“. 

Also: Ausprobieren schadet nicht! 

  

www.ausdauerleistung.de
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 Unser erster Wettkampf (Flierich) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Spendenlauf im Herderstadion mit Glühwein 

 

Früh übt sich, Johanna! 

Fotostrecke 
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24. März. 21. Wickeder Ruhrauenlauf 

 5 km (Start: 11:00 Uhr)  -  10 km (Start: 12 Uhr) 

E-mail an: djk-werl-langlauf@t-online.de 

30. März 67. Paderborner Osterlauf 

 5 km  -  10 km  -  21,1 km (Halbmarathon) 

www.paderborner-osterlauf.de 

07. April 2. Dortmunder AWO-Lauf 

 5 km  -  10 km  - 21,1 km (Halbmarathon) 

Start: 10.00 Uhr  -  Ort: Asselner Schulzentrum 

www.awo-asseln.de/page24.htm 

01. Mai 41. Kamener Volks- und Straßenlauf 

 5 km  (Start: 9:15)  -  10 km  (Start: 10:30 Uhr) 

Halbmarathon  (Start: 10:30 Uhr) Hellwegserie 
Sportwartin A. Friedemann 

11. Mai 24. Hammer Frauenlauf 

 5 km   -  10 km  (Start: 15:00 Uhr) 
Zentrale Meldung über Sportwartin A. Friedemann möglich 

18. Mai 12. Welveraner Buchenwaldlauf 

 5 km  (Start: 16:00)  -  10 km  ( Start: 17:00) 

www.buchenwaldlauf.de (Laufkalender S. 34) 

26. Mai 29. Menden-Marathon 

 Marathon  (Start: 08:00)  -  HM  (Start: 09:00) 

www.marathonclubmenden.net 

30. Mai Vereinsinterne Meisterschaften 

 10 km  Bornekamp -  nachmittags Sommerfest  

29. Juni Hasetal-Marathon   / Löningen (Niedersachsen) 

 10 km  (Start: 16:30)  -  HM/Staffel-HM  (17:00)  

Marathon  (Start: 17:00 Uhr) Vereinsfahrt (in Pla-

nung) www.hasetal-marathon.de 

 

Unsere Termine und Laufveranstaltungen 

www.paderborner-osterlauf.de
www.awo-asseln.de/page24.htm
http://www.buchenwaldlauf.de/
www.marathonclubmenden.net
http://www.hasetal-marathon.de/
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