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Jogge ich noch ...?

In Abwandlung eines bekannten Werbespruchs von IKEA ist schon die versteckte
Vermutung bzw. der Wunsch angelegt: Zahle ich dazu oder (noch) nicht? Jetzt,
wo uns die Sommerhitze zu schaffen macht - den einen mehr, den anderen weni-
ger —, kann man mal dartber nachdenken. Denn schlichte Zweifel beschleichen
einen, der im Friihjahr noch so richtig forsch davon Uberzeugt war, jetzt erst rich-
tig loslegen zu kénnen. Aber Geduld: die Weichenstellung zwischen Breitensport
und Leistungssport muss jeder fiir sich selbst vornehmen. Noch ist so schnell kein
Meister vom Himmel gefallen.

Denn unserer Physis sind - auch jetzt noch im Spatsommer - Grenzen gesetzt, die
Leistung leidet etwas darunter. Freuen kénnen wir uns ja dariiber, dass wir bei
dieser Hitze lberhaupt Leistung abrufen kdnnen. Genauso, wie unser Organismus
im Winter etwas Zeit braucht, bis er sich der Kélte angepasst hat, sind in der Re-
gel im Sommer ebenfalls 10 — 14 Tage notig, bis der Korper ,hitzefest” ist. Das
vermaledeite Schwitzen ist wiederum eine Notwendigkeit des Kdrpers, um ihn
auf Betriebstemperatur zu halten. Unsere korpereigene Klimaanlage lasst Schweil}
auf der Haut verdunsten, und je nach erfahrbarer Hitze, muss mehr getrunken
werden. Dass Schweil3 vermehrt zur Geruchsbildung fuhrt, ist noch eine zu ver-
nachléssigende Grolze. Daflr gibt es Duschen und Schwimmbéder!

Wer mehr Uber das dosierte Trinken wissen mochte, schaue auf folgende Website:
www.trainingsworld.com

F.W.


http://www.trainingsworld.com/
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Anita Basilowski - 1%-mal um die Welt gelaufen

Geburtstagslauf und Laufjubilaum

Den 60. Geburtstag zu akzeptieren, ist wahrscheinlich fur viele Frauen - auch fur
Ménner? - ein kleines Problem. Aber riickblickend bin ich dankbar, sage Danke
dafiir, dass ich die laufenden Damen und Herren vom TV Unna kennenlernen
durfte. Danke, dass Ihr mich zum Laufen gebracht habt. Danke auch an das Lauf
Team Unna, dem ich als Grindungsmitglied seit 1997 angehore.

Das Laufen begann bei mir
im Sommer 1984. Mein
Mann und ich kamen nach
langjahrigem  Auslandsauf-
enthalt nach Deutschland zu-
riick und haben in Unna eine
neue Heimat gefunden. Auf
der Suche nach sportlichen
Aktivitaten kam ich zu Heinz
Raschke in die Turngruppe
des TV Unna. Da die Turn-
hallen in den Ferien ge-
schlossen haben, hat mich
Heinz Raschke zum Laufen
animiert. Die Distanzen
wurden immer langer und
das Lauftempo erhohte sich
langsam. Die 100km L&ufer
des TV Unna nahmen mich
dann unter ihre Fittiche, und
so wurde ich langsam an die
Marathondistanz ~ herange-
flhrt.

Nur etwas ungern erinnere
ich mich an unsere erste
Laufbekleidung: dicke

2 Baumwollhosen und Sweat-
Shirts. Be| Regen hingen dle Hosen in den Knlekehlen und der Ausschnitt der
Shirts am Bauchnabel. Auch meine Familie hat meine Laufbegeisterung akzep-
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tiert und war bei vielen Wettkdmpfen dabei. Die groRen St&dtemarathons wie Ber-
lin, Hamburg, Frankfurt, Mainz und auch anderswo waren immer tolle Erlebnisse.
Nach ein paar Jahren fing auch mein Horst, mein Mann, mit dem Laufen an. Un-
ser schonstes gemeinsames Lauferlebnis war zu unserer Silberhochzeit im Jahr
2000 der ,,New York-Marathon“. Gemeinsam sind wir vom Start bis zum Ziel im
Central-Park Seite an Seite den Marathon in 3:51 Std. gelaufen.

Nachdem wir Lauf-“Luft* auch in anderen Léndern geschnuppert hatten, folgten
als Highlights die Halbmarathons in Havanna, Lissabon, auf Mallorca, in Antalya,
in Osterreich und noch viele andere mehr.

Uber 2.000 bis 2.500km gelaufene Kilometer waren so jedes Jahr zusammen ge-
kommen. Das heif3t, nun sind es tber 60.000 Laufkilometer geworden. = 1 %-mal
bin ich also um die Erde gelaufen.

Natrlich wird man im Laufe der Jahre langsamer. Aber die Halbmarathondistanz
macht mir immer noch grof3en SpaB. Und genau den wollte ich mir zu meinem
60. Geburtstag génnen. Die Entscheidung fiel auf den Ahrathon in Bad Neuenahr.
Ein Lauf durch die Weinberge im Ahrtal mit Rotweinverkostung und kleinen De-
likatessen auf der Strecke. Dieses Event genau an meinem Geburtstag war groRar-
tig. In einer Zeit von 2:05 Std. genoss ich diesen Lauf.

Ich freue mich jedes Jahr, wenn ich die grof’e Gruppe Laufanfanger sehe.
Mein Wunsch an alle:

Bleibt dabei, auch wenn Probleme kommen. Ich will hier nicht aufzahlen, wie
viele ich im Lauf der Jahre so hatte.

Aber das Laufen lohnt sich, fur den Kérper, fir den Geist und fir die Seele.
AB..

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

Druck: Druckerei Bresser, 59423 Unna, Klosterstr. 45
Auflage 350
Fotos A. Basilowski, I. Uhrich, F. Wiemann, M. Windelschmidt
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Markus Sembach

Distanz ist, was Dein Kopf draus macht

Na, das ist doch ein schones Motto, das man Markus Sembach in den Mund legen
mochte: Nicht die Zeit zahlt, sondern die tberstandene Strecke. Und wenn dann
auch noch der Korper mitspielt, der Geist gesund bleibt und anschlieRend die Re-
generationszeit nicht zu lang dauert, ist doch alles in Butter.

Nein wirklich: Hut ab
vor seiner Leistung.
100 Marathonlaufe,
und das in 11 Jahren!
Also im Schnitt mal
eben 9 bis 10 Mara-
thonlaufe im Jahr. Und
viele davon gingen
uber noch weitere Dis-
tanzen, beispielsweise
Uber 56 km beim Mon-
schau-Marathon, 63
km beim Rontgenlauf

igs - Z : oder gar 100 Kilometer
(B|eI/Schwe|z) Da staunt der nicht- passmnlerte Laufer Uber diese Leistung. Geht
das denn nicht auf die Knochen und Gelenke? Macht das Herz das eigentlich mit?

Fragen dieser Art wird sich jeder einmal stellen, der in &hnliche Leistungsbereiche
vorstolRen will. Aber was ist Uberhaupt Leistung? Dass Geschwindigkeit gleich
Weg/Zeit ist, wissen wir vom Autofahren bzw. der Geschwindigkeit, die man
stolz mit dem Fahrrad erreicht. Kraft * Weg = Arbeit. Da kommen wir, wenn man
die ureigensten Formeln aus dem Physikunterricht noch richtig memoriert, schon
eher an den Begriff Leistung heran. So ist schnell Laufen eine groRe Leistung,
viel Arbeit ist aber auch eine groRRe Leistung. Die Verausgabung des Kérpers ist
das entscheidende Kriterium. Wer im Training 10 km ,,zu“ schnell 14uft, ist eher
korperlich verausgabt, als derjenige, der nach 10 km langsamen Tempos noch 5 -
6 oder sogar mehr draufgeben kann. Hier kommen wir an Input/Output-Grofien
heran, die die allgemeine Grundlage unseres Trainings sind. Und nicht umsonst
heif3it ein elementarer Grundsatz ,,In der Ruhe liegt die Kraft“! Erst nachdem man
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sich eine individuelle Grundlagenausdauer angeeignet hat, kann sich mehr zutrau-
en. Und das kann schon mal bis zu zwei Jahren dauern.

Markus, wie lange laufst Du schon? Fragt ihn doch mal selber. Aber bestimmt
nicht erst seit dem Jahr 2003, dem Jahr seines ersten Marathonlaufs.

Volker Greis

Schon wieder ein Anlass, Volker im End-
spurt zu wirdigen (vgl. Endspurt Ausgabe
2/14). Seine Leistung bei der 27. Deut-
schen  Meisterschaft im  100-km-
Stralenlauf - Platz 7 im Gesamtfeld (von
83 gemeldeten TN) und Platz 1 AK M40 -
bedeutete eine Steigerung gegentiber sei-
ner erstmaligen Teilnahme auf dieser
Strecke um exakt 40 Minuten. 7:54:42
Std. bendtigte er am 10. Mai in Husum
(SH) gegeniber 8:34:51 im Vorjahr. Die
Strapazen, insbesondere der starke Nord-
see-Wind, waren schon enorm, wie er sich
anschlieBend selber eingestand. Aber
»hartes Training macht sich halt bezahlt,
so Volker. ,,Husum - eine windige Sa-
che tiberschrieb denn auch sehr doppel-
deutig die Laufzeitschrift SPIRIDON
(Ausgabe 6/14) diesen Lauf, denn eine
traurige Gewissheit lag wie ein Schatten
iiber dieser Veranstaltung. Denn ,,windig*
waren auch die schlechten Rahmenbedin-
gungen - also nicht nur der Seewind. Kei-
ne zwischenzeitliche Rundenauswertung,
kein Siegerpodest, nicht einmal eine Me-
daille gab es fur die Beteiligten. Und dass es kein Kuchenbuffet mit Kaffee gab,
um die am Rande frierenden Zuschauer ein wenig aufzumuntern ,bei dem
Wind(!)*“, war dem Spiridon dann doch zu viel.

Schade, Volker, dass wir nicht vor Ort waren. Wir hatten das anders organisiert.
F.W.
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Unsere Geburtstags-,, Kinder"

September

Volker Greis

Irmgard Mross
Monika Wilhelm

Uli Jauer

Karl Schébel

we Kowallek

Vitor da Silva

Romy Heikhaus
Christian Hahnen
Martinal7 Kremerskothen
Maria Biise-Dallmann
Miriam Golek
Michelle Schroeder
Uwe Riiping

Oktober

Cornelia Vallino
Maike Wilts
Annegret Wessmann
Agnes Matzeit
Peter Thomas
Anja Rosin

Ulrich Kaifer

Lea Delbriigger
Martina Kallweit
Vera Fecke

Karin Potthoff
Sabine Zacharias
Monika Arndt
Kirsten Henkel
Kristina Bergmann
Tobias Thielmann
Gerhard Ziencyk
Suliko Berndt

November
Michael Bothe
Barbel Harting
Marie Kamper
Ursula Debie
Michael Schubert
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Harald Schultz
Annette Ebert-Tilly
Petra Kroner
Matthias Dempe
Julia Thiemann

Marie Theres Metzger
Ramona Wessmann
Frank Katzenberg
Karin Standop

Elsa Matos

Ralf Lenz

Michael Gruske
Karin Vogel

Claudia Enners-Dauber
Glinther Gelmetti

Dezember
Wolfgang Kunze
Christin Schweers
Ana da Silva

Udo Meibeck
Karina Wessmann
Lukas Eckhoff
Brigitte Schwarz
Wolfgang Leitner
Martina Schultz
Christian Kohler
Gerd Wiemann
Claudia Sommer
Lars Goecke
Sarah Hugo
Horst Basilowski
Erika Kaiser
Christian Kohler
Elisabeth Leitner
Christa Weber
Birte Schneider
Heike Domres
Sophie Domres
Beatrix Wiemann
Maria Wiemann
Ursula Lénne-Wiemann
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Mit Kai Schmelzer und Mario Windelschmidt haben sich zwei Trainingspartner
gefunden, die sich nicht nur uber ihr fast gleiches Alter (35 bzw. 36 Jahre) identi-
fizieren. Sie bestreiten auch gemeinsam Wettkampfe. So zuletzt, als Mario, der
bereits flinf Marathonldufe hinter sich hatte, bei Kai im Versprechen stand, ihn bei
seinem ersten Marathon zu begleiten. Dafir hatten sie auch wochenlang gemein-
sam trainiert. Hier ist Kai Schmelzers Bericht.

,Ich wollte Euch eine kurze Zusammenfassung geben iiber die Strecke und den
Verlauf meines ersten Marathons, den AHRATON, gestartet in Bad Neuenahr.
Mehr durch Zufall haben wir auch noch kurz vor dem Start Anita Basilowski vom
Lauf Team getroffen, die zum Halbmarathon angetreten war.

Bericht vom Ahrathon in Bad Neuenahr

Der Ahrathon startet und endet
im Kurpark von Bad Neue-
nahr, wo eine sehr schéne und
gut organisierte Veranstaltung
aufgebaut ist. Nach dem Start
lauft man an dem Ufer der Ahr
entlang Richtung Ahrweiler. In  F
Ahrweiler angekommen, gibt ||
es den ersten von vielen Ver-
pflegungspunkten, die man
wirklich als ein Highlight die-
ser Veranstaltung sehen muss.
Denn es gibt an den Verpfle-
gungspunkten nicht nur Was-
ser und isotonische Getranke,
sondern man kann auch eine Welnprobe von unterschiedlichen Winzern aus der
Region genielen. Neben dem tblichen Bananen und Apfelstiickchen gibt es noch
diverse andere Leckereien.

In Ahrweiler geht es um den Stadtkern, entlang der Altstadtmauern, bis man nach
einer Bahnunterfiihrung den Weinberg mit seinem Rotweinwanderweg erreicht.
Von nun an geht es Uberwiegend bergauf und man muss ca. 380 Hohenmeter
Uberstehen und durchhalten. Hoért sich leicht an, aber die Steigungen haben es
wirklich in sich. Manch eine Steigung zwingt einen zum Gehen, ... wenn man
schlau ist und die zweite Runde auch noch uberstehen will. Die Strapazen werden
allerdings belohnt, denn wenn man oben angekommen ist, genie3t man eine wun-
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derschone Aussicht tber Ahrweiler, Bad Neuenahr und das Ahrtal. Nattrlich
kommen unterwegs einige Verpflegungspunkte, und die Streckenposten feuern
einen ganz schon an. Musikalisch wird man durch eine Folkloregruppe an einem
Teilstlick begleitet, welche schon weit im Vorfeld zu héren ist. Wenn die Berg-
runde Uberstanden ist, geht es teilweise sehr steil wieder hinab Richtung Ahrwei-
ler, wo man dann durch die schdne Altstadt lauft. Im Anschluss geht es wieder an
der Ahr entlang, allerdings diesmal auf der anderen Uferseite. Irgendwann sieht
man den Start - Zielbereich auf der anderen Flussseite, aber die Runde ist leider
noch nicht ganz zu Ende. Es geht noch bis zum Ortskern von Bad Neuenahr wo
man dann die Ahr tberquert und dann Richtung Kurpark zurticklauft. Im Zielbe-
reich haben die Laufer des Halbmarathons jetzt Feierabend und die Laufer des
Marathons gehen auf die zweite Runde.

Um ein Fazit zu ziehen: Es handelt sich um einen sehr schénen und anspruchs-
vollen Lauf. Wo es allerdings sehr schwierig ist, Bestzeiten zu erreichen, da das
Streckenprofil mit seinen ca. 380 Hohenmetern — und das gleich zweimal fur die
Marathonlaufer — erstmal bewaltigt werden muss. Mir blieb so manches Mal Zeit,
genusslich ein Glas Wein zu probieren, schliellich wollte ich ja mit Mario ge-
meinsam ins Ziel einlaufen. Wem also die Zeit egal ist, der sollte ganz einfach die
Atmosphare geniellen, und das lasst sich an den Verpflegungsstellen schon ganz
gut realisieren.

Selbst wenn die gemeinsam erreichte Zeit von 4:32:45 relativ maRig ist, sind wir
ganz stolz. Trotz aller Anstrengungen.
Kai Schmelzer

fragen Sie Ihren Friseur
Salon Karlsohn

Siudfeld 94
59174 Kamen-Heeren
Tel. 02307 / 40193

Uber lhren Besuch freuen sich:

Heiner und Ulrike Karlsohn
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Ultra-Lauf Gber 100 km, Zugspitz Ultra-Trail

Wann? 21.-22.6.14
Wo? Grainau/ Zugspitze
Was? Zugspitzultratrail 100 KM + 5420 Hohenmeter

Wie? 20:22:01 Stunden/
Platz 278 Gesamt von 713 Startern / AK M50-59, Platz 36

Schon Tage vor dem Lauf machte sich langsam die VVorfreude bemerkbar, da ich
im Vorjahr schon 2/3 der Strecke gelaufen bin und daher auch schon Bilder von
der Strecke im Kopf hatte. Bei der Ankunft am Donnerstag in Grainau wurde
mir aber auch sehr bewusst, auf was ich mich da einlassen wiirde. Leider war ich
der einzige Unnaer am Start, da Wolfgang Brettschneider gesundheitsbedingt ab-
sagen musste und gar nicht erst angereist war. Aus Holzwickede war Steffi
Schuchtmann, Trainerin und Physiotherapeutin im Unnaer AKTIV, mit Freundin
angereist und beide hatten gut trainiert fur den Basetrail (36 KM + 1800 HM).
Auf dem Parkplatz sah man auch noch 2-3 weitere Nummernschilder aus dem
Kreis Unna.

Die Fakten:

Punktlich um 7:15 Uhr machte sich das groRe Lauferfeld am Samstag, 21.6., auf
den Weg. Wir hatten insgesamt 26 Stunden Zeit, um wieder zuriick nach Grainau
zu kommen. Uber 200 sollten es nicht schaffen und mussten auf der Strecke auf-
geben. Die Anspannung im Feld war spirbar, aber auch die Vorfreude und der
Respekt vor der Aufgabe. Die ersten 2 KM in Richtung Ehrwald konnte man sich
einlaufen, dann ging es auch schon so langsam zur Sache, denn es kamen die ers-
ten saftigen Hohenmeter. Von Beginn an wurde an den Steigungen, um Kraft zu
sparen, in den Wandermodus umgeschaltet. Dies erwies sich als richtige Taktik.
Dreimal insgesamt mussten wir auf iber 2000 Meter, dazwischen ging es auf bis
zu 800 Meter wieder runter. Auf den ersten 50 km warteten 2 von den 3 grofen
Bergpdssen auf uns und dazwischen ging es auch immer wieder deftig auf und ab.
Uberwiegend wurde auf schwierigen Trails gelaufen, darunter viele Kilometer
lang auch im hochalpinen Geldnde.

Das gute Wetter sorgte zwar fur herrliche Ausblicke, kostete allerdings auch
wérmebedingt eine Menge Kraft. Landschaftlich waren die ersten 50 Kilometer
herrlich, aber &uRerst anstrengend. Nachdem wir von dem zweiten Zweitausender
wieder runterkamen, konnte man sich auf den nachsten ca. 30 KM etwas "ausru-
hen", aber die letzte und groRte Hirde kam dann auf den letzten 20 Kilometern.
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Bei KM 80 begann die Steigung von 800 HM auf 2040 HM, zu diesem Zeitpunkt
war es flr mich dann auch Zeit, die Stirnlampe einzuschalten. Da hatte ich aller-
dings einen riesen Respekt vor, da die Testlaufe mit Lampe im Bornekamp nicht
sehr vielversprechend gewesen waren. Uberraschenderweise hat es dann aber
wunderbar funktioniert, und es entstand eine tolle Atmosphare im dunklen Wald
mit dutzenden auf mehrere hundert Héhenmeter verteilten Ldmpchen.

Auf den letzten 6 Kilometern ging es dann extrem steil auf einer sehr rutschigen
Passage bergab zuriick nach Grainau. Das war das beriihmte ,,Dicke Ende* eines
zwar schonen, aber auch extrem schwierigen Laufes. Auf den letzten 2 flachen
Asphaltkilometern konnte ich mich dann so richtig Uber den heil Uberstandenen
Lauf und den bevorstehenden Zieleinlauf morgens um 3.35 Uhr freuen.

Vorab hatte ich
mir kein Zeitziel
gesetzt. Ich hatte
mit meiner Zeit
vom Vorjahr (ber
die 68 km- Strecke
zwar ein wenig hin
und her gerechnet,
dies erwies sich
aber als nicht rea-
listisch. Denn 32
km + 2300 zusétz-
liche Hohenmeter
~| lassen sich nicht
~—  so einfach um-
~  rechnen und dazu
" addieren.

Letztendlich war der Ultratrail ein tolles Erlebnis und der mit Abstand anspruch-
vollste Lauf, den ich je gemacht habe. Geht da noch mehr??? Im Moment ver-
schwende ich da keinerlei Gedanken dran, allerdings gibt es da einen Lauf in der
Schweiz, den Eigertrail, der hat auch 100 KM aber noch 1000 Héhenmeter mehr
in einer noch spektakuldreren Landschaft!!!! Zum Gliick ist der Lauf fiir dieses
Jahr bereits ausgebucht.
GruRe aus dem Otztal
von Ingmar
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11.04.

Bethlehem (Pal&stina-Run)

Halbmarathon

Michael Gruske 1:47:23 1.M55
12.04. Bergkamen 45 km
Markus Sembach 5:21:15 29.Pl.
13.04. Disseldorf Brickenlauf:10 km
Julian N. Mende 49:22 2.MJB
19.04. Paderborn 10 km
Christian Hahnen 47:11 87.M45
Petra Delbriigger 48:48 6.W50
Agnes Matzeit 48:53 14.W45
Angelika Friedemann 51:00 4.W60
Christine Kretschmer 1:04:03 13.W60
Halbmarathon
Uwe Riping 1:46:42 65.M50
25.04. Stadtlohn 10 km
Lars Goecke 36:29 1.MIB/3.G
26.04. Wernigerode-Nordhausen 51 km
Ingmar Uhrich 5:05:18 18.M50
27.04. Lichtenau/Dresden Halbmarathon
Monika Bonin 1:57:32 3.W60
Minster 5km
Franz-J. Wiemann 26:48 2.M65
Halbmarathon
Tobias Thielmann 1:57:11
01.05. Kamen 5km
Lars Goecke 17:36 1.MJU
20/3.ges
Lukas Eckhoff 17:46 1.MU
23/5.ges
Daniel Matlok 18:37 2.M/
9.ges
Julian Mende 22:57 MJU18
Uwe Breer 28:50 4.M70
Regina Katzenberg 30:09 7.W45
Isabel Pereira 30:22 5.W50
Christin Schweers 35:11 3.wWuU23
Julia Marschewski 35:26 4.wWU23
10 km
Maénner:
Carsten Lidke 41:26 4.M30
Uwe Riping 46:33 6.M50

Siegfried Teichmann 48:50
Georg Frese 48:52 10.M50
Frank Katzenberg 49:38 Bz
Martin Sacher 50:11
Norbert Kalkbrenner 51:10 4.M60
Franz-J. Wiemann 54:50 3.M65
Carsten Marschewski 56:26
Gerd Zienczyk 57:55 BZ
Dieter Meckfessel 59:07 7.M60
Frauen:
Vera Fecke 48:53 3.W45
Angelika Friedemann 51:39 1.W60
Christina Elsenbruch 53:03 5.W50/
BZ
Cornelia Neumann 53:14 6.W50
Helena Coimbra 53:57 3.W35
Elsa Matos 54:34 7.W45
Elke Robben 54:28 1.W55
Kornelia Hiddemann 55:20 2.W55
Petra W.-Kalkbrenner 56:16 3.W60/
BZ
Susanne Marschewski 1:00:36 8.W50/
BZ
Silvia Neumann 1:00:50 13.W45
Anja Rosin 1:00:50 9.wW40
Annette Schmidt 1:00:52 9.W50

Halbmarathon

Sebastian Kluge 1:23:35 1.M/4.ges

BZ
Arlindo Coimbra 1:26:45 2.M40/

7.ges
Uli Jauer 1:32:03 1.M55/

15.ges
Kai Schmelzer 1:35:57 2.M35
Michael Gruske 1:44:03 4.M55
Anita Basilowski 1:53:10 1.wWe60
Tobias Thielmann 1:55:54 9.M30
04.05. Bietigheim (Hessen) Ultra: 24,3 km
Ingmar Uhrich 1:56:38 2.M50

10.05. Nurburgring Strongmanrun: 24 km

Georg Frese 2:49:39
Bodefelder Hollenlauf 14 km

Ulrich Loer 1:35:41 1.M30

Peter Salzbrunn 1:38:46 3.M40
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42,0 km

Markus Sembach 5:43:30 6.M50
Husum 100 km (DM)

Volker Greis 7:54:42 1.M40/

7.9es.
10.05. Hamm (Frauenlauf) 5 km
Alexandra Richter 24:18 3.W45
Birgit von Wenserski 25:41 4.WA40
Helena Coimbra 25:44 1.W35
Elsa Matos 25:49 8.W45
Petra W.-Kalkbrenner 27:06 1.W60/

BZ
Eike Tracz 29:40 BZ
Sandra Mdéhleke 30:07 9.W40
Regina Katzenberg 30:15
Nina Merle 30:20 3.WJU16
Isabel Pereira 30:31 8.W50
Amelie Domres 30:56 1.wWJiui4
Conny Neumann 30:56 9.W50
Heike Domres 31:01 10.W50
Monika Bonin 31:13 3.W60
Anette Gro3 31:17
Sarah Hugo 31:19 8.W20
Michaela Wrobel 31:26
Kirsten Henkel 31:31
Ann-Chr. Schumacher 31:57 9.wW20
Michaele Stiiber 32:03
Sonja Merle 32:32
Barbara Zajons 32:52 4.W55
Gabriele Faller 32:53 5.W55
Angelina von Wenserski 32:55 2.wiul4
Sandra Wiedenau 33:39 7.W30
Inga KiRing-Beck 33:39 8.Wa30
Christin Schweers 34:20 BZ
Julia Marschewski 34:20 BZ
Christine Henkel 35:34 8.W55
Christiane Harthoff 35:34
Sylvia Kiihn 35:38 9.W55
Anita Basilowski 35:38 7.W60
Emilia Pinto 39:32

10 km
Romy Heikhaus 50:39 3.W35
Christina Elsenbruch 52:41 1.W50/

BZ
Kornelia Hiddemann 54:41 3.W55
Susanne Marschewski 1:02:06 6.W50
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17.05. Welver 5km

Uwe Breer 29:38 1.M70
Lohne Marathon

Markus Sembach 5:20:20 6.M50

Kamen-Kaiserau 3.000 m

Julian Mende 12:34,6 2.MJU18
18.05. Kiel 10 km
Monika Bonin 53:11 1.We60/
BZ
Gelsenkirchen Halbmarathon

1:38:46

Marathon (Westdt.M)
3:27:42 1.WHK/
8.ges.

Arnulf Bergmann
Marit Bergmann

21.05. Dortmund Campuslauf: 5km
Frank Katzenberg 24:42
Kornelia Hiddemann 25:50 16.WHK

24.05. Welver Marathon
Markus Sembach 5:35:08
31.05. Billigheim-Allfeld 50km Ultra
Ingmar Uhrich 4:48:34 13.ges.
01.06. Potsdam 10 km
Franz-J. Wiemann 57:59 12.M65
Miriam Golek 59:00 36.w40/
BZ
Regina Katzenberg 59:25 42.W45
Gabi Faller 1:01:00 15.W55
Florijan Faller 1:01:00 24.M55
Halbmarathon
Frank Katzenberg 1:50:56  122.M45/
BZ
Martin Sacher 1:51:25 126.M45
Georg Frese 1:52:11 127.M50
Monika Bonin 1:56:55 2.W60/
Bz
Conny Neumann 2:03:45 34.W50

01.06. Salzkotten Marathon
Markus Sembach 5:13:34 10.M50
07.06. Viersen Marathon
Markus Sembach 5:30:12 3. ges
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13.06. Schwerte 5 km
Lukas Eckhoff 18:58 2.MU23
14.06. Bad Neuenahr Halbmarathon
Anita Basilowski 2:05:48 1.W60
Marathon
Kai Schmelzer 4:32:45 5.M35
Mario Windelschmidt 4:32:45 6.M35
Werne 5km
Daniel Matlok 18:16 2.MU23
10 km
Uwe Riiping 47:16 3.KRSM
M50
15.06. Kamen Sparkassentriathlon
Lukas Eckhoff 1.AKT
Schwimmen (500m): 09:55
Radfahren (24,7 km): 43:38
Laufen (5 km): 20:37
gesamt 1:14:09
21.06. Biggeseemarathon
Markus Sembach 5:29:29 14.M50
22.06. Velen 5km
Sebastian Kluge 17:42 1.MHK/
3.ges/BZ
10 km
Sebastian Kluge 39:37 2.MHK/
8.ges
22.06. Grainau/Zugspitze UltraTrail 100km
Ingmar Uhrich 20:22:01 36.M
50-59
27.06. Amecke 15,6 km
Beate Liischen 1:23:26 2.W55
Ubbo Luschen 1:23:26 5.M60
Ulrich Loer 1:25:18 11.M30
Monika Bonin 1:27:16 2.W60
Peter Salzbrunn 1:27:35 20.M40
28.06. Hasetal-Marathon Marathon

Markus Sembach 5:07:12 17.M50
Marathon-Staffel
F. Wiemann, C. Neumann,

M. Sacher, CF. Katzenberg 3:39:22 33.Platz

Halbmarathon

Carsten Lidke 1:34:28 7.M30

Uwe Riiping 1:51:02
Angelika Friedemann 1:53:26  3.W60
Thomas Rosin 1:59:08
Miriam Golek 2:14:35
Elisabeth Leitner 2:34:18

10 km
Christopher Althaus 52:06
Kornelia Hiddemann 53:33 4.W55
Michael Mannheim 53:56
Christina Elsenbruch 54:03 8.W50
Sandra Mohleke 54:02 8.W40
Florijan Faller 56:23
Michaela Wrobel 59:25
Uwe Friedemann 59:40 6.M65
Markus Kaes 1:00:26
Elke Robben 1:00:47 8.W55
Uwe Breer 1:01:11 3.M70
Gabi Faller 1:01:37 9.W55
Annette Schmidt 1:01:42
Regina Katzenberg 1:02:23
Tatjana Schéfer 1:03:13
Raimund Mause 1:03:31
Kirsten Henkel 1:03:30
Sarah Hugo 1:06:23
17.-23.06. EWE-Nordseelauf

73,2 km (7 Etappen)

Marit Bergmann 5:31:00 1.wr2.ges.
Ute Bergmann 6:43:52 7.W45
05.07. Schwerin 15 km
Monika Bonin 1:27:04 7.W60

12.07.Unna-Kamen-HeerenUItraM: 43,7 km
Markus Sembach 5:54:36

Im Gefolge: A. Richter,

P. Wiercke-Kalkbrenner,

M. Gruske, Ch. Hahnen, alle: 5:54:36
U. Jauer, N. Kalkbrenner,
C. Ludke, U. Ruping
27.07. Dortmund 5 km
Sandra Mohleke 25:17 1.W40/
BZ
Kirsten Henkel 30:55 9.W40
Katrin Liebig 31:25 10.w40
Sonja Merle 31:26 17.W45
Conny Mashiter 47:54 4.W55
Romy Heikhaus 49:23 5.Ww35/BZ
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Susanne Doneke
Anita Basilowski
Angelika Friedemann
Conny Neumann
Monika Bonin
Helena Coimbra
Christina Elsenbruch
Anja Schubert

Gabi Faller

Eike Tracz

Silvia Neumann
Miriam Golek

Anja Rosin

Manner

Arlindo Coimbra
Martin Gelful3
Michael Schubert
Georg Frese
Roland Goedecke

Harald Schultz

51:05
51:09
52:03
52:47
54:36
55:04
56:47
58:49
1:01:04
1:01:28
1:02:28
1:02:29
1:02:30

39:09
47:21
47:30
49:16
49:27
50:46

8-W45
3.W60
4.W60
4.W50
6.W60
12.W35
6.W50

7.M40

3.M70

Thomas Rosin 49:32 BZ
Franz-J. Wiemann 52:37

Axel Vogt 53:08

Florijan Faller 55:21 BZ
Andreas Bose 57:21
Gerhard Zienczyk 59:10 Bz
Dieter Meckfessel 1:01:00
Wolfgang Kunze 1:01:16

Uwe Friedemann 1:02:37

03.08. Glickstadt OstseeMan Triathlon
Hans-J. Behrends 13:07:39 7.M55

Schwimmen 3,8 km = 1:19:58 / Radfahren 180
km =6:15:20 / Marathon 42,2 km =5:09:09

09.08. Nordkirchen Halbmarathon
Beate Liischen 1:56:51 1.W55
Ubbo Lischen 1:56:51 6.M60

Berlin-Tegel Ultramarathon 43,2 km
Mario Windelschmidt 4:28:29 6.M35
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Interne Vereinsmeisterschaft tiber 10 km (19.6.2014)

Recht spannend ging es im Bornekamp wieder zu, und dennoch war der allgemei-
ne Tenor, insbesondere bei den Frauen: Spal? bei der Sache haben! Die angegebe-
ne Netto-Zeit lasst keine Rickschlisse zu Uber die Reihenfolge des Einlaufs. Fur
AuBenstehende mag mdglicherweise ein etwas verquerer Eindruck entstehen.
Denn diese Liste lasst mit den angegebenen Platzierungen unberiicksichtigt, wel-
chen Bonus, sprich: zeitlichen Vorsprung, die &lteren Teilnehmer beim Start hat-
ten. Mit 27 Frauen und 23 Mannern - 50 Wettkampfteilnehmer insgesamt also -
war das Echo so groB, wie noch nie zuvor. Alle Achtung gebihrt auch den Neuen
im Verein: erst 3 %2 Wochen vom Laufanfédngerkurs weg, und dann schon solche

Netto-Zeiten! Alle Achtung.

Frauen Platz Nettozeit
Conny Mashiter 1 47:21
Anita Basilowski 2 50:58
Angelika Friedemann 3 53:39
Gisela Schoebe 4  1:.03:11
Petra W.-Kalkbrenner 5 55:49

6

7

8

Agnes Matzeit 49:50

Susanne Doneke 50:14
Vera Fecke 50:30
Kornelia Hiddemann 9 54:08
Conny Neumann 10 53:16
Christina Elsenbruch 11 55:35
Sandra Méhleke 12 52:40
Helena Coimbra 13 52:42
Elsa Matos 14 55:58
Lissy Leitner 15  1:04:04
Anja Schubert 16 58:10
Michaela Wrobel 17 59:17
Isabel Pereira 18  1:02:27
Annette Schmidt 19 1:02:27
Sandra Wiedemann 20 59:25
Kathrin Liebig 21 1:03:58
Kirsten Henkel 22 1:03:58
Anke Gebauer 23 1:04:26
Miriam Golek 24 1:04:26
Anja Rosin 25  1:04:26
Hugo Sarah 26 1:04:26
Silvia Neumann 27 1:05:52

Herren Platz Nettozeit
Uli Jauer 1 41:30
Lukas Eckhoff 2 40:11
Arlindo Coimbra 3 39:54
Kai Schmelzer 4 42:29
Uwe Rilping 5 46:10
Georg Frese 6 46:55
Michael Gruske 7 47:59
Martin Sacher 8 48:37
Hans-J. Behrends 9 48:51
Franz-J. Wiemann 10 54:46
Frank Katzenberg 11 49:02
Julian N. Mende 12 47:.17
Norbert Kalkbrenner 13 53:07
Gunther Gelmetti 14 51:26
Uwe Breer 15  1.04:48
Christopher Althaus 16 53:34
Michael Mannheim 17 55:51
Uwe Friedemann 18  1:.02:49
Gerhard Zienczyk 19 57:12
Manuel Méhleke 20 54:37
Markus Kaes 21 1:02:15
Hans-J. Siebenhihner 22 1:.02:21
Raimund Mause 23 1:04:26
Marcus Liebig 24 1:03:24
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Friher war alles anders

Selbst das Laufen. Ja, man mag es kaum glauben. Nicht die Bewegung an sich,
aber diverse Begleitumstande. Was zog man beispielsweise an? Es gab ja bis vor
etwa 30 Jahren noch keine Funktions-T-Shirts, keine wasserabweisenden Textili-
en. Man sog sich regelecht voller Wasser in den Baumwoll-Textilien, die die L&u-
fer in der Regel trugen. Man lief einfach drauflos, hatte vielleicht die Strecke im
Kopf, aber ganz ohne GPS. Und wenn man sich verlaufen hat, was soll’s? Das
ergab eben ein paar Kilometer zusatzlich. Und wir kamen ohne Stirnlampe, ohne
Brustgurt aus, man trug keine Smartphone-Tasche am Oberarm. Musik horte man
allenfalls, wenn man beim Laufen zufallig an einer Schrebergartenkolonie vorbei-
kam, wo eine Gartenparty abging. Selbst das Schuhwerk gefiel nicht durch die
Buntheit seiner Farben, wie zurzeit die Mode uns vorgaukelt. Und von experi-
mentell ausgetiftelten Dampfungstechniken spricht man erst seit etwa 25 Jahren.
Die Namen klangen zwar verheilungsvoll: ,,Chariot”, ,,Oregon®, ,,Atlanta* usw.
Sie lieRen zunéchst auf den aus den USA kommenden Trend des Joggens schlie-
Ren. Wir trugen den Adidas Allround-Schuh, der sich auch noch zum Tennisspie-
len eignete. Die Einheitsfarbe war grau, weil3 oder schwarz. Erst ganz zu schwei-
gen von ausgetiiftelten Trainingsplédnen. Die Kinder mdgen uns fragen, ,,Woher
wusstet ihr eigentlich, wann ihr losrennen konnt, als eure Uhr noch gar keinen Sa-
telliten gesucht hat?‘ Die einfachste Antwort: ,,Man lief halt einfach drauflos.
Und es hat - genau wie heute — riesig Spall gemacht.” F.W.

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

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

Reparaturen in
eigener
Meisterwerkstatt

HASCHKE~'BERLIN

www. HaschkeBerlin ..

Unna - Falkstr.1  Hotline 02303-21660
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Irgendwann war es mal zu erwarten: Die Firma TomTom, bisher eher bekannt fir
nachristbare Navis im Auto, bietet jetzt auch fiir uns L&ufer eine interessantes
GPS-System an. Das Konzept ist eine ,,simpel gehaltene Armbanduhr, die alle
wichtigen Funktionen wie Stoppuhr, GPS und Pulsmessung® in sich vereint. So
steht es beschrieben im SPIRIDON Heft 6/2014 (S. 25). Positiv aufgefallen sei
die Uhr, weil sie jedem Terrain trotzt, also selbst im ,,dichtesten Wald keinen H&-
nger* hat. Die Pulsmessung geschieht am Handgelenk, kann aber mit Uhren, die
mit Brustgurt arbeiten, nicht ganz mithalten, so die Tester von SPIRIDON: Das
liegt u.a. an den starken Schwingungen, die man bei Tempoeinheiten mit den Ar-
men ausubt. Es kdme zu leichten Schwankungen der Pulsanzeige. Fir Schwim-
mer (Triathleten) eher ungeeignet, sei die Uhr dagegen fiir Radfahrer perfekt. Ein
Blick auf www.sports.tomtom.com/de erméglicht genauere Produktangaben.

Preis: 169 € die reine GPS-Variante, mit Pulssystem 199 €

Kauf-Tipp: Neuer Lauf-Navigator

Wir begriBen unsere neuen Vereinsmitglieder

Christopher Althaus Maike Dege
Kirsten Henkel Sarah Hugo
Markus Kaes Gregor Kaustrater
Katrin Liebig Marcus Liebig
Julian Nicolai Mende Nina Merle
Sonja Merle Christin Schweers
Hans Joachim Siebenhiihner Christoph Soldanski
Siegfried Teichmann Tobias Thielmann
Carsten von Wenserski Michaela Wrobel

Hinweise auf Laufveranstaltungen und unser Vereinsgeschehen befinden sich
auf der neu gestalteten Homepage http://www.laufteamunna.de, die seit Neu-
estem von Uwe Riping gepflegt wird.

Laufergebnisse bitte an folgende E-Mail: u.rueping@t-online.de
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-K%;—i Unsere Termine und Laufveranstaltungen

30.08. Suzuki-Lake-Run / Mdhnesee

20, 15 + 7 km Starts: 15.00, 14.30 und 11.00, Uhr
www.lake-run.de

07.09. Stadtwerke Halbmarathon Bochum

10 km, Start: 12:00 - HM, Start: 09:00
Cup-Wertung
www.stadtwerke-halbmarathon.de

07.009. 30. Bergkamener Volkslauf in Runthe

Lauf der Hellwegserie
5 km, Start: 09:00 - 10 km, Start: 09:45
zentrale Anmeldung Uber Sportwartin A. Friedemann

13.09. 13. Uentroper Herbstlauf

5 km, Start: 15 Uhr - 10 km, Start: 16:15
Anmeldung per E-Mail an:
Lauftreff-geithe@tus-uentrop.de

oder http://www.tus-uentrop.de

13.09. Herbstwanderung Suttrop (Warstein)

Treffpunkt: 10 Uhr (Bornekamp)
Rickkehr: ca. 16.30 — 17 Uhr
s. zentrale E-Mail vom 22.08.14- genaue Details folgen

14.09. Bottroper Frauenlauf

5+ 10 km Laufen
Start: beide Laufe 10:00 Uhr
www.adler-langlauf.de

20.09. 31. Lauf durch den Warmer L6hn

in Frondenberg, Lauf der Hellwegserie
5 km, Start: 16 Uhr - 10 km, Start: 17 Uhr
zentrale Anmeldung tber Sportwartin A. Friedemann

28.09. Sterntalerlauf in Herdecke

9 km Volkslauf (Start: 11:35 Uhr)
individuelle Anmeldung
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03.10. 3. Phoenixsee Halbmarathon (DO)

Start: 10:30 Uhr, Anmeldung individuell unter:
www.sparkassen-phoenix-halbmarathon.de

18.10. Teutolauf in Lengerich

6 km, 12,2 + 29 km
Starts: zw. 13:50 und 14:20 Uhr
www.teutolauf.de

Stadtwerke
Unna

Unsere Energie.
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A
AR A Solar und mehr ...
Y 7 4

'7 Gut, wenn man

I:OKUS jetzt einen Partner hat,
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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