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LAUF TEAM UNNA

Laufen im Aufwind

Die Laufbegeisterung scheint ungebremst. Mehrere Anzeichen sprechen daftr:
uber 40 Teilnehmer im derzeitigen Anfangerkurs, nahezu Tausend Wettkampfki-
lometer mehr im vergangenen Jahr im Lauf Team. Und, last but not least, zwei-
mal hintereinander als laufstérkste vorangemeldete Gruppe (November 2013 in

doch ein Zuwachs zu den kleineren Laufen zu beobachten.

Oberaden und Anfang
Marz 2014 in Fron-
denberg) erfasst. Der
FuRball- und
Leichtathletikverband
in Kamen meldete im
Verbandsorgan West-
falenSport (Heft
6/2012), dass die
Teilnehmerzahlen im

Volkslauf-Bereich
wieder ansteigen.
Wenn auch die grof3en
City-Laufe stagnieren,
so sei bundesweit

Die hoherer Beteiligung an der Hellweg-Serie in 2013 ist teilweise auch auf das
Interesse der neuen Vereinsmitglieder zuriickzufthren. So zeigt sich trotz der vie-

len individuellen Trendsportarten, dass die Lust an der

Bewegung wieder zu-

nimmt. Und das schlieBt auch die ureigenste Bewegungsart, das Laufen, mit ein.

F.wW.
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Gut platziert bei der Westdeutschen Meisterschaft

Das war schon recht spannend zu beobachten, wie sich unsere Madels so schlagen
wirden bei der Westdeutschen Meisterschaft Giber 10 km in Salzkotten. Schon im
Vorfeld gab es Uberlegungen genug, wer denn aussichtsreich sein wiirde. Den
ersten AnstoR3, daran auch wirklich teilnehmen zu wollen, hatte dann etwa 5 Wo-
chen vorher Anita Basilowski gegeben. Und dann schossen natiirlich die Spekula-
tionen ins Kraut, ob neben der ein oder anderen guten Einzelwertung nicht auch
eine gute Mannschaft zusammengestellt werden sollte. Die Skepsis darliber, ob
unsere Kalkulation auch aufgehen wiirden, wich erst, als vom Verband etwas
verspatet in die Ausschreibung noch zusatzlich die Mannschaftswertungen flr
W50 (plus) aufgenommen wurde. Weiterhin galt die grundsatzliche Frage: Wer
lauft denn schon die 10 km unter 50 Minuten? Nur das schien aussichtsreich zu
werden.

Wir haben zwar geniigend laufstarke Frauen in den Altersklassen W45, W50 und
bis W60, wirde das aber reichen, wenn die gewohnt leistungsstarken
Leichtathletikvereine, einschlieBlich der LSF Minster, ihre Frauen zur Teilnahme
anmelden? SchlieRlich zeigten sich auch noch Conny Mashiter, Petra Delbriigger
und Beate Luschen bereit, beim Wettkampf am 15. Mérz in Salzkotten anzutreten.
Zudem schien die Ndhe des Austragungsortes - eine Anreise von knapp einer
Stunde Dauer - von Vorteil zu sein.

Zu aller Uberraschung kam hinzu, dass die guten auRerlichen Bedingungen am
15.3. die Laufer und Lauferinnen in groRer Zahl zur Westdeutschen Stralenlauf-
meisterschaft iber 10 km nach Salzkotten fiihrten. Unter die 363 im Ziel regis-
trierten Teilnehmer mischten sich nicht nur unsere vier Frauen, nein, auch Ubbo
Liischen nutzte ,,die Gunst der Stunde®. Der Kurs, ein dreimal zu durchlaufender
Rundkurs durch den Ort plus Hin- und Rickweg zum Herderauenstadion gilt als
schnell. Und das hat sich auch erfillt: Exakt 199 méannliche und weibliche Teil-
nehmer/innen blieben unter der magischen 40-Minuten-Grenze! Dabei reihten
sich unsere Teilnehmer recht passabel ein. Sogar alle vier Frauen wurden in der
Altersklassenwertung aufs Treppchen gerufen. Man muss wissen, dass bei der
Westdeutschen Meisterschaft die Platze 1 bis 8 zur Ehrung aufgerufen werden. So
gelangte, in der Reihenfolge ihres Einlaufs, Conny Mashiter als unsere Tages-
schnellste in 45:13 min (neue personliche Bestzeit) auf Platz 2 der AK W55. Pet-
ra Delbrligger gelangte, obwohl sie selbst es erst nicht fir moglich gehalten hétte,
mit gestopten 48:18 auf Platz 6 (W50). Anita Basilowski (4. Platz W60) und Bea-
te Luschen (5. Platz W55) liefen in 49:28 zeitgleich ins Ziel ein.
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Was aber speziell den Erinnerungswert solch eines Wettkampfes ausmacht, ist ei-
ne gewisse Aura: Man lauft halt mal in einem erstklassig besetzten Teilnehmer-
feld mit. Gut, die hinteren Range wollen auch gefiillt sein. Das merkte u.a. Ubbo
Lischen, der (erst!) nach 48:19 registriert wurde, was ihm Platz 21 der AK M60
einbrachte. Immerhin konnte er noch zwei Mitstreiter hinter sich lassen. Aber
einmal im selben Lauf wie die spédtere Gesamtsiegerin Sabrina Mockenhaupt
(W30 /29:50 min) von der LG Sieg anzutreten, hat schon was.

SchlieBlich ging ein langer Tag ‘ " |
zu Ende, und endlich gelangte e
man zur Siegerehrung. Hier lag . T
unangefochten Tim-Arne
Sidenstein (SG Wenden / M30)
vorn, der mit etwa 10 Sekunden
Vorsprung in hervorragenden
29:50 min gestoppt wurde. Das
ein oder andere Foto - so zum
Beispiel das Erinnerungsfoto
mit Mocki — wurde geschossen,
noch ein Kaffee getrunken, ein
Stuckchen Kuchen gegessen.
Dennoch war die Halle immer
noch recht gut gefiillt, als unsere 4 Frauen zur Siegerehrung aufgerufen wurden.

in Sﬂ/ d@f Zezz‘

fragen Sie Ihren Friseur
Salon Karlsohn

Frisurett

Sudfeld 94
59174 Kamen-Heeren
Tel. 02307 / 40193

Uber thren Besuch freuen sich:

Heiner und Ulrike Karlsohn
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Unsere Geburtstags-,, Kinder"

Mai

Angela Schroeder,
Wolfgang Holthaus,
Olaf Braun,
Brigitte Mittrop,
Heidrun Schrot,
David Roschenski,
Marit Bergmann,
Peter Spink,
Harry Bollen,
Anette Cramer,
Wolfgang Berlin,
Annette Schmidt,
Elke Peeck,
Daniel Matlok,
Monika Kaminsky,
Mona Latos,
Michael Wrede,
Annette Kilian,

Juni

Silke Pogunthe,
Anja Wehrschmidt,
Tanja Pfautsch,
Anita Basilowski,
Emilia Pinto,

Axel Vogt,

Andreas Bose,
Karsten Kallweit,
Gabriele Faller,
Almut Ostrzinski,
Monika Bonin,
Regina Katzenberg,
Stefan Goecke,
Thomas Rosin,

Kai Schmelzer,

Pia Delbrgger,
Antonio Figueira,
Michael Pagenkemper,
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11.
15.
17.
18.
18.
20.
20.
21.
21.
24.
25.
27.
28.
28.
29.

11.
12.
14.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
20.
217.
217.
217.
30.
30.
30.

Juli

Regina Hahne,
Cornelia Neumann,
Franz- J Wiemann,.
Uwe Friedemann,
Sebastian Kluge,
Eike Tracz,

Fabian Zienczyk,
Horst Timmler,
Hans-Joachim Behrends,
Raimund Mause,
Gisela Michalczyk,
Birgit von Wenserski,
Alexandra Richter,
Michaela Stliber

August

Anja Schubert
Annette Halfmann
Dirk Fehring
Ulrich Loer

Lukas Nowak

Ute Ernst-Zmiewski
Dorte Dullberg
Dagmar Meibeck
Ingmar Uhrich
Roland Goedecke
Christoph Winter
Susanne Ddneke
Rainer Kluge
Beate Liischen
Etienne Schaaf
Kristina Redix
Claudia Bonig
Manfred Thiemann
Christina Elsenbruch

10.
10.
11.
12.
16.
17.
17.
17.
19.
21.
25.
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Portraits

Volker Greis

Mit einer auBergewohnlichen Leistung liefd
Volker Greis aufhorchen, indem er am 15.3
beim 6-Std.-Lauf in Minster einen neuen Ver-
anstaltungsrekord aufstellte. 80,557 gelaufene
Kilometer standen anschliefend zu Buche. Mit
fast 9 km Abstand zum Zweitplatzierten zeigte
er eine erstaunliche Frihform. Gelingt es ihm,
diese jetzt noch beizubehalten oder geringfiigig
zu steigern, dann winkt ihm bei der Dt. Meis-
terschaft im 100km-Lauf am 10. Mai in Hu-
sum, fur die er gemeldet ist, sicherlich erneut
eine vordere Platzierung. Drucken wir ihm die
Daumen! Im Foto wird Volker mit der DLV-
Ehrennadel in Gold geehrt.

v

e o

S

Kai Schmelzer und Mario Windelschmidt

Beide sind mit 35 bzw. 37 Jahren relativ junge Lauftalente im Lauf Team, und
haben sich als Trainingspartner zusammengetan. Seit neuestem macht Kai durch
vermehrte Wettkampfteilnahme von sich Horen, wahrend Mario zum Jahreswech-
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sel aufgrund einer Knieverletzung doch stark ausgebremst wurde. So konnte Kai
den Klassiker Werl — Soest und die ganze Hammer Serie bestreiten. Bei Mario
tauchten nach zwei Laufen der Serie die Knieprobleme erneut auf, sodass er auf
den Halbmarathon lieber verzichtete. Letzterer kostete Kai nahezu alle Kraft,
dennoch konnte er in seinem ersten Halbmarathon tberhaupt auf die gldnzende
Zeit von 1:36:36 Std. stolz sein.

Jetzt trainieren beide gemeinsam fur den AHRaton 2014 am 14.Juni in Bad Neue-
nahr. Fur Kai wird dies der erste Marathon. Zum gemeinsamen Training gehdren
sich steigernde Laufumfénge, anfangs auf Strecken zwischen 10 und 15 km und
jetzt zwischen 25 und 30 Kilometern. Mario blickt schon auf drei in 2013 gelau-
fene Marathons zuriick, und ist schon an groRRe Hohenunterschiede gewodhnt: beim
Ruhrtal-Marathon in Witten und dem Steinhart500 in Steinfurt galt es 500
Hohenmeter zu bewaéltigen. Etwa 1.000 m Hohendifferenz waren es im
sauerlandischen Bestwig. Ganz aktuell die Teilnahme an seinem 4. Marathon in
Berlin-Grunewald am 5. April. Das jetzt anstehende Ausdauertraining diirfte bei-
den zugutekommen, denn das Streckenprofil des AHRatons ist schon gewaltig,
geht es doch u.a. rauf in die Weinberge auf den Rotweinwanderweg.

Wir wiinschen beiden viel Gliick und Erfolg bei dem Unternehmen.

Stadtwerke
Unna

Unsere Energie.
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Gesundheits-Tipp

AR

Mehr Spal’ am Sport

Dass der SpaR an der Bewegung nicht mit
dem Eintritt ins Berufsleben aufhdren soll-
te, ist eine Binsenweisheit. Insbesondere
dickere Menschen werden oft von der
Aussicht geplagt, nicht ernst genommen zu
werden. Also lassen sie es gleich ganz un-
versucht, sich sportlich zu betétigen.
Falsch!

Auch mit ein paar Kilos mehr kann man
Freude an der Bewegung entdecken. ,,Dick
sein bedeutet nicht, unfit zu sein!“, sagt
beispielsweise

Gisela Enders,
Vorsitzende  des
Berliner Vereins
DICKE. Es geht
um die Akzeptanz
schwergewichti-

ger Menschen.
Das oben ange-
sprochene Vorur-

ALnna

teil ist zumeist
schon frih ge-
pragt: Schulsport

als Albtraum,
Hénseleien  der
Mitschuler sowie von der Modeindustrie
geprégte Idealvorstellungen vom Korper
haben dazu gefiihrt. Die Ausdauerleistung
bemisst sich aber ganz unterschiedlich.
Wer es mit Laufen nicht schafft, plagt sich
vielleicht am Ergometer ab ... und ist ganz
stolz, wenn sich Leistung steigern lasst.

Von einer Vorbereitung mit Vorbildfunk-
tion kann das ALU-Werk Unna berichten.
Angeregt durch W. Brettschneider, selbst
leidenschaftlicher Langstreckenldufer und
tatig im ALU-Werk, sind zur Zeit 11 Mit-
arbeiter des Werks dabei, sich flr den

AOK Firmenlauf in Unna vorzubereiten.
Die lauftechnische Seite dieses Bemiihens
erwerben sich die 11 durch Teilnahme am
Anfangerkurs des Lauf Teams. Dann sind
zusétzlich gesundheitliche Vorbeugung,
medizinische Voruntersuchungen sowie
ein erster Leistungscheck Teil des Pro-
grammes.

Auch der Diplomsportlehrer und Buchau-
tor Markus Hederer rét, jede Bewegung
unter dem ,,Anti-Aging-Aspekt™ zu sehen.

Wenngleich
Joggen flr
Ubergewichti-
ge zu Anfang
eher nicht ge-
eignet sei, so
teilte der
Hellweger An-
zeiger auf der
Seite Lifestyle
(Ausgabe vom

11.4.13) den
Lesern mit, réat
er dazu, sich

eine erste Be-
tatigung woanders zu suchen: ,,Radfahren
und Fahrradergometer sind gut, und wer
wasseraffin ist, geht schwimmen®, so der
Autor. Letztendlich muss jeder das mit
sich selbst ausmachen, welche Bewegung
ihm Spal macht. Eine gute Website zu
diesem Thema ist u.a. die des Kreissport-
bundes Unna. www.ksb-unna.de verweist
nicht nur auf das Programm , Bewegt Alter
Werden®, sondern gibt auch eine Fiille von
Hinweisen (ber entsprechende Sportange-
bote lokaler Sportvereine

F.wW
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Wer lief Wo?
12.01.2014 Bonen-Flierich 10 km Hans-J. Behrends 48:43 55.M55
Frauen Georg Frese 49:12  104.M50
Conny Mashiter 4754 4 \W55 Roland Goedecke 49:21 4.M70
Romy Heikhaus 4923 5\W35/ Angelika Friedemann 51:27 5.W60
' sz Lars Goecke 54:48 14.MJ
Susanne Dneke 5105 8W45 6:50 u20
Anita Basilowski 51:09 3.W60 a 2Ernst D '5b.5 iOZkM45
Angelika Friedemann 52:03 4.W60 08.02. uisburg 10 km
Conny Neumann 52:47 4.\W50 Sebastian Kluge 38:39 7.MJA
Monika Bonin 54:36  6.W60
Helena Coimbra 55:04 12.W35 09'.02' hmel I.-Iarpm 15km
Christina Elsenbruch 56:47 6.W50 Kai .SC melzer 1:06:25
Anja Schubert 58:49 Marit E_B_er_gmann 1:08:02 8.wW20
Gabi Faller 1:01:04 Uwe Riiping 1:11:06
Eike Tracz 1:01:28 Conny Mashiter 1:12:20 2.W55
Silvia Neumann 1:02:28 Mario Windelschmidt 1:13:45
Miriam Golek 1:02:29 Martin GelfuR 1:14:28
Anja Rosin 1:02:30 Georg Frese 1:15:28
N Roland Goedecke 1:16:37 4.M70
X?_”gerc - 5600 7.M4O Angelika Friedemann 1:18:05 5.W60
rlindo Coimbra : .
Martin GelfuR 47:21 15.02. Bergkamen Panoramalauf 42,48 km
Michael Schubert 47:30 Markus Sembach 5:27:27
Georg Frese 49:16 22.02. Kiel Famila-M. / 10km
Roland Goedecke 49:27 3.M70 Monika Bonin 53:33 1.W60
Harald Schultz 50:46
- : 23.02. Hamm Halbmarathon
Thomas Rosin 49:32 pBz Kai Schmelzer 1:36:33 17.M35
;r)z(i;z\-}](.)g:hemann ggg; Marit Bergmann 1:38:01 7.w20
.. : Uwe Riiping 1:42:44
Er?(;?:‘ar‘s ':Bat!)'sir g?i pBz Conny Mashiter 1:43:38  1.W55
. : Martin Gelful 1:48:30
Gerhard Zlela(r]lczyli 59:10 pBz Roland Goedecke 1:50:43 4.M70
Dle}?r Meckfesse 1:01:00 Angelika Friedemann 1:53:32  4.W60
\L/vac\)/e ?:??gdg(rﬁgrfﬁ ig;és Harald Schultz 1:54:09
o Wertung zur Kreismeisterschaft
Conny Mashiter 1:43:38 1.W55
26.01. hmel Hamm 10 km Angelika Friedemann 1:53:32 2.W60
I\K/I(:rﬁcBgr]erﬁzeiLn ﬁg? ig\'\/ﬂvsz,g Roland Goedecke 1:50:43 2.M70
Martin Ge%fuf& 45:32 61.M50 Marit Bergmann 1:38:01 4.w20
Uwe Riping 46:24 74.M50 Kai Schmelzer 1:36:33 4.M35
: ' Uwe Ripin 1:42:44 6.M50
Michael Gruske 46:25 42.M55 ping
Conny Mashiter 47:48 3.W55
Mario Windelschmidt 48:02 52.m35  02.03. Marburg Marathon
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08.03. Frondenberg 5km
Lars Goecke 17:34 1.MJU20
Martin Gelfu3 22:05 6.M50
Conny Mashiter 22:51 1.WH55
Alexandra Richter 25:30 5.W45
Helena Coimbra 26:24 2.W35
Petra W.-Kalkbrenner 27:21 2.W60
Gabi Faller 28:22 4.W55
Franz-J. Wiemann 28:23 5.M65
Miriam Golek 28:26 5.W40
Uwe Friedemann 28:29 6.M65
Uwe Breer 29:05 2.M70
Wolfgang Kunze 30:58 4.M70
Isabel Pereira 31:15 3.W50
10 km
Carsten Lidke 47:36  3.M30
Roland Goedecke 49:08 1.M70
Georg Frese 49:25
Frank Katzenberg 50:31
Angelika Friedemann 50:39 1.W60
Romy Heikhaus 50:52 2.W35
Norbert Kalkbrenner 52:14 5.M60/
pBz
Conny Neumann 52:22 2.W50
Florijan Faller 54:08 6.M55
Christina Elsenbruch 55:02 5.W50
Gerd Zienczyk 59:23 7.M55
Dieter Meckfessel 59:42 7.M60
Silvia Neumann 1:02:32 7.W45
Anja Rosin 1:05:34 5.W40
08.03. Duisburg 15 km
Sebastian Kluge 59:51 6.MJA
15.03. Salzkotten 10 km (Westdt.M)
Conny Mashiter 45:34 2.W55
/ pBz
Petra Delbriigger 48:18 6.W50
Beate Liischen 49:28 5.W55
Anita Basilowski 49:28 4.W60
Ubbo Lischen 48:19 21.M60

Mannschaftswertung:
C. Mashiter, P. Delbrugger, 2:23:20
B. Liischen

2. Platz
W50+

16.03.
Kai Schmelzer

Gerd Zienczyk
Miriam Golek

Ingmar Uhrich
Hans-J. Behrends

16.03.
Arlindo Coimbra
Uwe Riiping
Monika Bonin
Helena Coimbra

Ana da Silva
Vitor da Silva

29.03.
Sebastian Kluge

30.03.
Monika Bonin

05.04.
Mario Windelschmidt

06.04.
Ingmar Uhrich

Bensberg-Konigsforst

43:14

59:21
1:02:33

10 km
5.M35/
19.ges
7.M55
13.W40

Marathon

3:40:02

1:39:15
1:49:32
1:58:41
2:21:10

6.M50

4:09:23 13.M55
Lisboa/Portugal Halbmarathon

488.M40
524.M50
3.W60

292.W35

7,5 km Walking

1:29:02

53:11

5:08:51

Dortmund-Asseln

Norbert Kalkbrenner

Petra W. Kalkbrenner
Elke Robben

Dieter Meckfessel
Annette Schmidt
Anja Rosin

Carsten Marschewski
Susanne Marschewski

Kai Schmelzer
Uwe Riping
Hans-J. Behrends

51:01

57:21
1:00:02
1:01:13
1:01:43
1.01:46
1:04:42
1:04:46

Duisburg Halbmarathon

5.MJA

Wickede/Ruhr 10 km

1. W60

Berlin-Grunewald Marathon
4:10:40 12. M

Bilstein Ultra-Marathon 54 km

4. M50

10 km
2.M60/
pBz
2.W60
4.W55
3.M60
5.W50
6.W40
15.M50
7.W50

Halbmarathon

1:36:47
1:47:22
1:48:42

6.M35
4.M50
7.M55
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Reiselust und Laufen

Dank der portugiesischen Vereinsmitglieder im Lauf Team Unna war das Ziel
dieser Reise schnell gefunden: Lissabon. ,,Einmal im Leben,* so Vitor da Silva
,muss man iiber die Briicke des 25. April gelaufen sein.* Uber diese
Autobahnbriicke, die normalerweise nicht zu begehen ist, fuhrt denn auch, gleich
nach dem Startschuss, der erste Kilometer des Lissaboner Halbmarathons. Und
mit den 6 Unnaer Laufern/Innen waren auch die ca. 40.000 anderen Laufer dieser
Meinung. Wahrend Vitor und Ana da Silva sich die 7,5 km lange
: familienfreundliche Distanz
vornahmen,  starteten  vier
unserer Mitglieder beim
Halbmarathon. Arlindo
Coimbra erreichte dabei in
1:39:15 (Platz 2555 gesamt,
488. AK W40) als erster dieser
Gruppe das Ziel. Helena
Coimbra erreichte in ihrem
ersten Halbmarathon, zu dem
sie sich erst wahrend des Laufs
| entschied, das Ziel nach
| 2:21:10 Std. (Platz 8666
gesamt, 292. AK W35). Uwe
| Riping beendete den Lauf in
1:49:32  Std. (Platz 4540
) = gesamt, 524. der AK M50).
Den aber wohl gréften Erfolg an dlesem Tag erntete Monika Bonin: Immerhin
kam sie als Drittplatzierte ihrer AK W60 (Platz 4576 gesamt) nach gestoppten
1:58:41 Std. ins Ziel.

Beschwerte sich anschlieffend doch Arlindo, dass er aufgrund seiner bestehenden
Bestleistung von 1:26 Std. eigentlich im ,,falschen Starterfeld eingeordnet war.
Zu seiner Beruhigung: Bei richtiger Anmeldung, d.h. unter vorheriger Angabe
solcher relativen ,,Fabelzeiten beim Veranstalter, darf er das ndchste Mal ganz
vorne starten. Das wurde ihm zumindest so mitgeteilt. Denn 40.000 Laufer ganz
von hinten aufzurdumen, das ist schon ein hartes Stiick Arbeit.

Mit ein paar schonen Tagen in Lissabon schloss man die Reise nach Portugal ab.
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Lauf-Tipps ﬁ_.ﬁ_.ﬁ_‘

Nun liegt er also vor, der Flyer mit dem Hinweis auf den DEXTRO
ENERGY REVIER CUP 2014. Wer an den u. aufgeftihrten drei HM-
Laufen im Revier teilnimmt, gelangt in diese Wertung:

- 01.06.2014 Duisburg Halbmarathon www.rhein-ruhr-marathon.de

- 07.09.2014 Stadtwerke Halbm. Bochum www.stadtwerke-halbmarathon.de

- 03.10.2014 Sparkassen-Phoenix Halbmarathon Dortmund
www.sparkassen-phoenix-halbmarathon.de

Bei der Anmeldung zum Duisburger HM muss man ein entsprechend markiertes
Feld ankreuzen, dass man wiinscht, an allen drei Laufen teilzunehmen. Dennoch
darf man es nicht versdumen, sich zu den weiteren zwei Laufen extra anzumelden.
Es gibt eine eigene Beurkundung sowie ein kostenloses Funktions-Finishershirt
fir die Teilnehmer aller 3 Laufe.

Unna tut etwas fur die Laufer! Eine neue Finnbahn in Massen, 380

Meter lang, versehen mit einer kleinen Schleife, steht seit der ersten

Aprilwoche der Offentlichkeit zur Verfigung. Parken kann man am
Sportheim an der Sonnenschule und begibt sich dann zu dem neuen, exzellenten
Ubungsgelande an der KarlstraBe. Das Training auf solch einer Bahn ist, da man
ausschlie3lich auf Rindenmulch lauft, &uRerst gelenkschonend. So beugt man da-
mit nicht zuletzt bestimmten Verletzungen vor, wie z.B. Wirbelsaulenverkriim-
mung und Schéden am Schienbein. Die Benutzung erfolgt zwar auf eigenes Risi-
ko, denn sie hat keine Beleuchtung. Ein Training empfiehlt sich also nur in den
Sommermonaten. Sicherlich werden wir, auf besonderen Wunsch hin und je nach
Absprache, auch mal dienstags oder donnerstags in der Gruppe diese Strecke aus-
probieren.

Auf denn!

,,Lauf doch mit!“ - Mit dieser netten Aufforderung macht die Dort-

munder Laufszene auf sich aufmerksam. Flr das Jahr 2014 steht ein

Lauf Rund um Dortmund an, der in mehreren Etappen durchgefiihrt
wird. Beginnend am 28. Mai mit der Etappe Kruckel — Haus Dellwig (16 km),
setzt sich das Uber die folgenden vier Termine fort:

29.06. Haus Dellwig — Mengede (19 km)
27.07. Mengede — Lanstrop (24 km)
24.08. Lanstrop — Freischiitz (21 km)
28.09. Freischiitz — Kruckel
Néheres zum Organisationsablauf unter www.rundumdortmund.de
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,ﬁ,%,.{ Buch-Tipp

Herz eines Kampfers betitelt der aus dem sauerlandischen Oeventrop stammen-
de Verfasser André Kraus (38) seine Verdffentlichung, in der er Erlebnisberichte,
Erzahlungen, Geschichten tbers Laufen und Tipps eines Laufers weitergibt. Als
ehemaliger FuRballer, der aufgrund einer Verletzung diesen Sport aufgeben muss-
te, hat er sich ganz aufs Laufen bis hin zu Extrem-Belastungen gestiirzt.

Wenn er auch gelegentlich mal ,keine Lust zum
Training hat®, wie er sich selbst eingesteht, so kann
er doch viel erzéhlen. Er hat sich selbst nicht ge-
schont, bringt dem Leser hautnah seine Erfahrun-
gen und Gedanken nahe, die er verschiedentlich bei
Fun Runs (Strongman und Brave-Hart-Battle),
Trail-Runs (Helgoland-Marathon und Indoor-Trail
in Dortmund) gemacht hat. Auch von Tiefpunkten
und ,,inneren Zweifeln, wenn ihm z.B. ,,die Achil-
André Kraus lessehne schmerzt™ und er zur Arbeit humpelt, ist

ﬂggfﬁéﬂg@ﬂﬁ&é schon im Klappentext die Rede.

Herz eines Kémpfers ISBN 978-3-7322-7528-1-
auch als E-Book erhdltlich fiir 7,99 €

LCD * TV ¢ Hifi * SAT » Multimedia * Handy * PC * Netzwerk  Hausgerite

Egal wo Sie ihr ,,Problem* gekauft
haben, wir helfen Ihnen weiter.

Reparaturen in
eigener
Meisterwerkstatt

HASGHKE«,@EHI.IN

ww. HaschkeBerlin . E fe,enng

Unna - Falkstr.1 Hotline 02303-21660
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ABC der Sportwehwehchen ﬁ“ﬁ‘ﬁ"

Uns alle plagen irgendwann unvermutete Wehwehchen, deren Ursache beim Lau-
fen liegen und erst beim Training splrbar wird. Das ist eine nicht auszuschlieRen-
de Erfahrung. Darum erfolgt hier in gro3erer Folge - verteilt auf zwei aufeinander
folgende Hefte — eine Auflistung typischer Schmerzzustande, die insgesamt auf
Dr. Achim Achilles Website nachzulesen sind:

Bléahungen

Ursache: Blahungen sind ebenfalls ein haufiges Problem bei Laufern. Ahnlich
wie beim Durchfall sind meistens ballaststoffreiche und eiweiRhaltige
Nahrung schuld.

Rat: Manchmal ist es nicht ganz einfach, die Lebensmittel herauszufinden, die
das Problem verursachen. In diesem Fall sollte man ein wenig experimen-
tieren, um festzustellen, ob eine Intoleranz gegen bestimmte Lebensmittel
vorliegt oder ob es auf die Menge von Ballaststoffen in der Nahrung an-
kommt, rat Dimeo. Der eine vertragt Salat besser, der andere eher Musli.
Wer ganz sicher gehen will, nimmt vor dem Training am besten nur leicht-
verdauliche Lebensmittel wie Quark oder eine Banane zu sich.

Durchfall

Ursache: Durchfall oder plétzlicher Stuhldrang sind haufige Probleme bei vielen
Laufern. Diese Beschwerden konnen verschiedene Ursachen haben,
jedoch lasst sich das Problem in den meisten Féllen auf falsche Ernéh-
rungsgewohnheiten zurlickfiihren. Auch kann die ungehemmte Zufuhr
von Magnesium unangenehme Folgen haben.

Rat: Ballaststoffreiche Lebensmittel wie Obst, Gemuse, Musli und Vollkornbrot
gelten zwar als gesund, bleiben aber lange im Magen. Wahrend koérperli-
cher Belastung wird der Verdauungsprozess verlangsamt. Empfindliche
Sportler sollen die letzte Mahlzeit deshalb mindestens drei Stunden vor
dem Training bzw. dem Wettkampf zu sich nehmen.

FuBblasen

Ursache: Blasen entstehen, wenn die Haut gegen den Schuh oder Strumpf reibt.
In besonders schlimmen Fallen kann Blut in die Blasenfliissigkeit ein-
dringen (Blutblase).

Rat: Hier sind Arzte uneinig. Eine Moglichkeit ist, die Blase abzudecken und
heilen zu lassen. Eine andere, sie aufzustechen. Fir kleine Blasen empfiehlt
Fernando Dimeo, Leiter der Sportmedizin an der Berliner Charité, folgen-
des Rezept: Mit einer sterilen Nadel zieht man einen fiinf Zentimeter lan-
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gen Faden durch die Blase bis etwa zwei Zentimeter Faden an jeder Seite
herausragen. AnschlieBend deckt man die Stelle mit Mull ab und l&sst die
Blase Uber Nacht ruhen. Am néchsten Tag feuchtet man beide Spitzen des
Fadens mit einem leichten Desinfektionsmittel an und zieht den Faden raus.
Fast immer verschwindet die Blase auf diese Weise.

Kopfweh

Ursache: Kopfweh bei Sportlern kann viele Ursachen haben. Zu hoher Blut-
druck, zu wenig Flissigkeit oder Verspannungen der Nacken- und
Schultermuskulatur.

Rat: Vor dem Training genligend trinken. Die Deutsche Gesellschaf fiir Erndh-
rung (DGE) empfiehlt taglich 1,5 Liter. Sportler sollten diese Menge auf-
stocken. Aullerdem ist es ratsam, auf eine entspannte, aufrechte Laufhal-
tung zu achten. Wahrend des Laufens zwischendurch Schulter- und Na-
ckenmuskeln lockern, indem man die Arme schiittelt oder mit Kopf und
Schultern kreist.

Sodbrennen

Ursache: Der brennende Schmerz in der Brust entsteht, wenn die Magensdure in
die Speiserohre gelangt. Beim Laufen ist man durch die Erschiitterun-
gen besonders anféllig. Schuld sind oft schwer verdauliche Lebensmit-
tel.

Rat: Der Berufsverband deutscher Internisten rét, auf sehr siiRe, scharfe und fett-
reiche Nahrung vor dem Sport zu verzichten. Dazu gehdren SuRigkeiten,
Fruchtséfte, Kaffee, scharfe Gewirze, aber auch Zitrusfriichte. Wer sehr
empfindlich reagiert, sollte mindestens zwei Stunden vor dem Training
keines dieser Lebensmittel zu sich nehmen.

Seitenstechen

Ursache: Seitenstechen kann mehrere Ursachen haben. Die géngigste Theorie
geht davon aus, dass bei Belastungen das Zwerchfell nicht mehr so
stark durchblutet wird und dadurch Seitenstechen entsteht.

Rat: RegelmaRig atmen und das Tempo so wéhlen, dass man sich wahrend des
Laufens unterhalten kann. Sportmediziner Dimeo empfiehlt zudem Kraft-
tbungen fir die Bauchmuskulatur. Das beugt Seitenstechen vor. Kleidung
und falsche Kdrperhaltung spielen bei Seitenstechen ebenfalls eine Rolle.
Deshalb darauf achten, dass das T-Shirt nicht zu eng sitzt und man beim
Laufen die Arme nicht zu weit oben hélt.

Quelle Spiegel-ONLINE
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Unsere Termine und Laufveranstaltungen ﬁ-«ﬁ‘ﬂ-

19.04. 68. Paderborner Osterlauf

5 km (11:20 Uhr) — 10 km (12:50 Uhr)
Halbmarathon (15:00 Uhr)
www.paderborner-osterlauf.de
private Anreise

27.04. 31. Lauf ,,Rund um den Allwetterzoo*

Ort: Munster
5 km (09:45) - 10 km (11:45) - HM (09:30)
www.zoolauf-muenster.de
01.05. 42. Kamener Volks- u. StraRenlauf
5 km / 10 km / Halbmarathon
alle Starts: 09:30 Uhr (Hellwegserie)
10.05. 25. Hammer Frauenlauf

5km / 10 km - Start: 15:00 Uhr
Hinweis: zentrale Anmeldung / Verein tragt die
Startgebiihren

17.05. 13. Welveraner Buchenwaldlauf

5km (16:00 Uhr) — 10 km (17:00 Uhr)
www.buchenwald.de (s. Laufkalender S. 27)

18.05. Westdt. Marathon-Meisterschaften

Ort: Gelsenkirchen Vivawest-Marathon
Www.Vivawest-marathon.de

25.05. 30. Menden-Marathon u. Halbmarathon
Marathon (08:00 Uhr) - HM (09:00 Uhr)
25.05. Laufabzeichenabnahme

Beendigung des Anfangerkurses (09:30 Uhr)
Bornekamp
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01.06. 11. Pro Potsdam Schldsserlauf

10 km und Halbmarathon
www.potsdam-schloesserlauf.de
private Anreise und Anmeldung

01.06. Rhein-Ruhr-Marathon (Duisburg)
Halbmarathon - Staffel-M - Marathon
www.rhein-ruhr-marathon.de

14.06. 14. Werner Stadtlauf

5 km (16:15 Uhr) - 10 km (17 Uhr)
Kreismeisterschaften 10 km
(u.U. zentrale Anmeldung)

19.06. Vereinsmeisterschaften + Sommerfest

10km-Lauf (Bornekamp) — vormittags

Sommerfest (Kastanienhain) - nachmittags

Hinweis: Um Voranmeldung wird gebeten
28.06. Remmers — Hasetal - Marathon

10 km - HM (Staffel-HM) - Marathon
Start: 16:30 - alle Gbrigen Starts: 17:00 Uhr
Vereinbusfahrt (in Planung)

16.08. 30. Josef-Kaderhandt Waldlauf / Menden

7,8 km (14:30 Uhr) - 20 km (15:30 Uhr)
www.marathonclub-menden.net

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

Druck: Druckerei Sauerland, 59174 Kamen, Markische Str. 28
Auflage 350
Fotos F. Wiemann, M. Windelschmidt
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Erneut starkste vorangemeldete Gruppe: Fréndenberg, 8. Marz 2014

Unsere Wettkampfteilnehmer in ...

/

Bensberg (Konigsforst) und ...
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»Gesundheit ist gewill nicht alles,

aber ohne Gesundheit ist alles nichts.*
(Arthur Schopenhauer)

R—

Erster Tag beim Anfangerkurs am 9. Mérz 2014

Hinweise auf Laufveranstaltungen und unser Vereinsgeschehen befinden sich auf
der neu gestalteten Homepage http://www.laufteamunna.de, die seit Neuestem

von Uwe Ruping gepflegt wird.
Laufergebnisse bitte in Zukunft an folgende E-Mail: u.rueping@t-online.de
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AR

Lohnende Fahrt zum Dusseldorfer Landtag am 08.04.14, mit Politprominenz!

N

iy

und als Uberraschungsgast in Diisseldorf der Leiter der EU-Arbeitsgruppe zum
Birokratieabbau, Edmond Stoiber, und FDP-Chef Christian Lindner.
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ey Solar und mehr ...

'7 Gut, wenn man

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 - Rensingstra8e 11 - 44807 Bochum
TEL 0234 /540 9210 - www.fokus-energie-systeme.de
Manfred Thiemann - Am Rodbusch 11 - 58730 Ostbiren
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