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In der Ruhe liegt die Kraft

Das waren sinngemal die Worte des Referenten Thomas Popp, die er - auf einen
Punkt gebracht - bei unserem Seminartag Ende Februar an uns richtete. Er riet zur
MaiBigung, zum kontrollierten Training mit ,,nur” wenigen Héhepunkten im Jahr.
,Der Korper verlangt nach Ruhe*, so seine Worte. Man solle im Herbst, zum
Beispiel nach Beendigung der Hellwegserie, nicht gleich wieder an die Winter-
laufserie in Hamm denken. ,, Gonnt dem Kéorper die Ruhe, die er bendtigt! — Auf
Anspannung folgt Entspannung!“ Und Recht hat er damit, denn: Jeder Lauf, jede
muskuldre Anspannung bedeutet auch eine - relative - Zerstérung der Muskel-
struktur, die uns furs Laufen zur Verfligung steht. Das muss man sich erst einmal
bewusst machen. Sportmediziner und Ern&hrungswissenschaftler geben uns zu
bedenken, welche Stoffwechselprozesse sich im Korper abspielen, wenn wir Leis-
tung abrufen. Und erst recht dann, wenn wir dafur gar nicht richtig trainiert haben.

Also: Mehr Mut zur Pause. Diese Message kam an. Nicht den Trainingswelt-
meister spielen, sich verausgaben bis an die physische Grenze der Belastbarkeit.
Das Krankenlager in unserem Verein ist zurzeit betrachtlich groR. Auch wegen
gewisser Uberforderungen im Wettkampfgeschehen. Die unterschiedlichen Arten
des Trainings sind immer wieder neue Anreize fur den Korper, auf die er sich je-
des Mal neu einstellen muss. Es war mal gut, diese Worte aus kompetentem

Munde zu horen.
Dennoch: einen schonen Wettkampfsommer wiinscht Euch das Redaktionsteam

Franz und Heiko
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Praventives Handeln

Der zurzeit laufende 21. Anfangerkurs in unserer Vereinsgeschichte, der unter der
Betreuung von Michael Mannheim und seinem Team, kdnnte unter das Motto ge-

Anfangerkurs 2015 mit Michael Mannheim

Denn so oder &hnlich lautet auch das Motto der Krankenversicherungen, wenn sie
ihre Mitglieder dazu auffordern, sich zu bewegen und Sport zu treiben. Und sie
Uberwachen dabei zunehmend mehr jeden Schritt. 80 Prozent der Deutschen be-
sitzen ein Fahrrad. Sie legen damit bevorzugt Strecken unter funf Kilometer zu-
rick. Und FuRe? Nur minimal ist der Anteil in der Bevélkerung, der nicht mehr
Uber zwei gesunde Beine verfligt. Und dennoch: statistisch betrachtet bewegt sich
der Durchschnittsbiirger - wenn er sich denn schon mal bewegt! — pro Geh-
Vorgang, den uns das Gehirn ,,befiehlt”, nicht mehr als 400 Meter. Dariiber hin-
aus nehmen die meisten gern das Auto. Gehen ist in der Regel zu beschwerlich
geworden. Gut, man kdnnte dem entgegnen, dass die Radfahrindustrie einen Fahr-
rad-Boom unterstitzt, der ja auch wieder ausgleichend wirkt. Aber wir verlernen
das Laufen. Und dass die Krankenkassen immer mehr dazu Ubergehen, ihre Mit-
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glieder zu belohnen, denen daran gelegen ist, gesund zu leben, ist ja auch nach-
vollziehbar.

Ob nun mit Hilfe von Fitnessb&ndern, die uns Daten aufs Smartphone Ubertragen
oder nicht: Jeder kann auf seine Art Sport treiben. Die gespeicherten Daten neh-
men die Versicherungen gerne entgegen. Ob nun eine ,,von der Barmer Ersatzkas-
se unterstiitzte App namens FitzGo*, oder ob das per Rechner gefiihrte Lauftage-
buch Aufschluss Uber die Bewegung pro Tag gibt: Dies sind erste vorsichtige
Versuche der Versicherungen. ,,In Zukunft zahlen Menschen, die nachweisen,
dass sie geslinder leben, auch weniger fir ihre Krankenkassenversicherung®, so
schrieb die FASZ am 18.01.2015. Auch die privaten Krankenversicherungen zie-
hen nach. Im Zusammenhang mit einer von AXA entwickeltem App, welche im
Zusammenhang mit Samsung und der Uhr Samsung Gear die Gesundheitsdaten
aufzeichnet, sammeln sie Daten. Private Krankenkassen kénnen wohl dank ihrer
stérker differenzierenden Tarife bedeutend héhere Bonuspunkte vergeben. Hier
soll nicht naher auf die gesetzgeberisch konstruierte Unterscheidung zwischen
privat Krankenversicherten und den gesetzlich Versicherten eingegangen werden.
Nur, es lohnt sich, bei der eigenen Kasse nachzufragen. Und wir vom Lauf Team
zertifizieren den am Laufkurs Beteiligten per Urkunde - und auf Wunsch auch
mit Stempel in ihrem Bonusheft — ihre Laufbereitschaft. Termin: Sonntag, 31.
Mai 2015, der Tag der Laufabzeichenabnahme.

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

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

Neu !! Reparatur
und Verkauf von
Kaffeevollautomaten

. HaschkeBerlin .. i telering

Unna - Falkstr.1  Hotline 02303-21660
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Unsere Geburtstags-,, Kinder"

Mai

Angela Schroeder
Wolfgang Holthaus
Olaf Braun

Nina Merle
Brigitte Mittrop
Carsten Seiffert
Siebenhiihner
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
Monika Bonin
Regina Katzenberg
Stefan Goecke
Thomas Rosin

Kai Schmelzer

Mario Windelschmidt

Pia Delbriigger
Antonio Figueira
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11.
11.
12.
13.
15.
17.
18.
18.
20.
20.
21.
21.
24.
25.
217.
28.
28.
29.

11.
12.
14.
14.
15.
16.
17.
18.
20.
20.
217.
217.
217.
28.
30.
30.

Michael Pagenkemper
Juli

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

Eike Tracz

Fabian Zienczyk
Horst Timmler
Hans-Joachim Behrends
Antje Grosch
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 Dillberg
Katrin Liebig
Dagmar Meibeck
Ingmar Uhrich
Roland Goedecke
Christoph Winter
Susanne Ddneke
Rainer Kluge
Beate Lischen
Etienne Schaaf
Kristina Redix
Claudia Bonig
Manfred Thiemann
Christina Elsenbruch

30.

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

COoONNTWwWwwWwNE
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Es ist immer wieder schon, in Fréndenberg an den Start zu gehen. So auch dieses
Mal, als am 14. Mérz zum 40. Ruhrtallauf, dem zweiten Lauf der Hellwegserie,
eingeladen wurde. Zum Glick war dieses Mal der Wind - ganz im Gegensatz
zum Lauf in Bonen-Flierich Anfang Januar — nicht der entscheidende Faktor.
Wenngleich auch das Wetter in Frondenberg nicht gerade ideal war.

Flut der Bestleistungen in Frondenberg

Dennoch Uberzeugten wir mit dem nicht zu bersehenden Teilnehmerfeld von 21
Laufern und L&uferinnen durch ausgesprochen gute Leistungen: Es gab 7 Erst-
platzierungen, 6 neue personliche Bestleistungen ... und gleich drei neue Vereins-
rekorde wurden aufgestellt.

AL LNy &
x> 7
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Wann hat es das in dieser Dichte schon einmal gegeben? So konnte sich Arlindo
Coimbra beruhigt zurticklehnen: In Flierich noch vom Winde geradezu verweht
und mit einer Zeit von 40:22 min gestoppt, uUberzeugte er beim Ruhrtallauf mit
einer neuen personlichen Bestzeit von 37:56. AuRerst zufrieden wirkte er und ge-
noss die Zustimmung seiner anwesenden Fans.
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Nicht zu verachten der fur die Altersklasse M75 erstmalig aufgestellte Vereinsre-
kord durch Uwe Breer. Mit der gestoppten Zeit von 30:30 min Uber 5 km konnte
er sich gleich in der internen Liste der Vereinsrekorde verewigen. Die Ironie da-
bei: er war bei diesem Lauf lediglich ,,Dritter* in seiner Altersklasse! Was kommt
da NOCH auf uns Senioren zu?

Lukas Eckhoff verbesserte Sebastian Kluges Leistung tber 5 km um 20 Sekun-
den, und die alte Bestmarke war gerade mal etwas mehr als ein Jahr alt. Ebenfalls
um 20 Sekunden verbessern konnte Anita Basilowski den bisherigen Vereinsre-
kord der AK W60 Uber 5 km. Und auch aus Anja Rosins Laufergruppe gibt es Po-
sitives zu melden: Michaela Wrobel, Markus Kaes und Dieter Meckfessel konn-
ten sich auf der 10km-Strecke deutlich steigern.

All diesen ,,gliicklichen” Gewinnern gelten unsere herzlichen Gliickwiinsche.

Man sieht: Die Hellwegserie hat es eben in sich. Das kann gar nicht genug betont
werden. Zudem winken ja auch nicht ganz unattraktive Preise, wenn man beim
letzten Lauf der Serie - auch dieses Mal wieder der Kurparklauf am 28.11.2015 -
anwesend ist und seine gestempelte Karte abgibt.

F.W.

biittner pr

- Text & Konzept

briefkasten@buettner-pr.de
www.buettner-pr.de
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| Monika Bonin kehrte mit einer neuen personlichen Bestzeit im Halbma-

rathon zuriick. Ende Januar begab sie sich auf eine mehrtétige Laufreise

nach Marokko, in deren Mittelpunkt die Beteiligung am Internationalen
Marrakesch-Marathon stand. Auf der 21,1 km langen HM-Distanz finishte sie in
1:53:42 Std. und belegte unter den 750 Teilnehmerinnen aus aller Welt - ber-
wiegend aus nordafrikanischen Landern und aus Sudeuropa - als zweitbeste deut-
sche Teilnehmerin Platz 115. Herzlichen Gluckwunsch seitens der Redaktion.

Anja Miedtank und Volker Greis zeigten sich bestens vorbereitet bei
* dem vom Ultra-Verband organisierten Lauf der Deutschen Meisterschaft
uber 50 km. Die Strecke in Marburg lag ihnen offensichtlich sehr. Und bei

den guten Rahmen-
raturen,  Windstille
legte  Volker in
Platz in der AK M45,
2015 erstmalig regis-
groen Teilnehmer-
erfassten Laufern be-
druckenden 9. Platz.
Viertplatzierte ihrer
chen nur  knapp,
4:10:21Platz  durch-
scheinen damit gut
April gemeldete
vom DLV ausge-
Ermittlung der deut-
km. Auch ihnen gel-
sche, und driicken

bedingungen (Tempe-
und Organisation) be-
3:18:12 Std. den ersten
in der er seit Januar
triert wird. In dem
feld von 220 im Ziel
legte er einen beein-
Anja verfehlte als
AK W40 das Trepp-
konnte aber mit
aus Uberzeugen. Beide
geriistet fur die am 11.
Teilnahme an dem
schriebenen Lauf zur
schen Meister tber 100
ten unsere Glickwin-
wir ihnen die Daumen

fur die bevorstehende Meisterschaft im badischen St. Leon-Rot.

rie. In dem etwas ausgediinnten Feld der Altersklasse M70 zeigte er in

| Erstmalig als Erstplatzierter beendete Roland Goedecke die Hammer Se-

allen drei L&ufen konstante Leistungen. Zugleich wurde er als Kreismeis-
ter im 10km-Lauf, der ebenfalls in Hamm ausgetragenen wurde, mit einer Urkun-

de geehrt. Auch ihm gelten unsere Glickwiinsche.

Laufergebnisse bitte an folgende E-Mail: u.rueping@t-online.de
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-K.i?—i Sportsplitter

> Verstarkt durch lange Streckenl4ufe bereiten sich zur Zeit Christian Hah-
nen, Uwe RUping und Tobias Thielmann auf den Iserlohner Stadtwerkelauf am
25./26.4. vor. lhnen steht die Wahl zwischen 12 und 24 Stunden Dauerlauf, die
bei der Anmeldung angegeben werden missen. Wiinschen wir den drei Lauf-
Team-Vertretern viel Glick und Erfolg bei diesem Lauf immer rund um den Sei-
lersee auf dem 1,7 km langen Rundkurs.

» Vom Pech verfolgt bzw. krankheitsbedingt fallen so friih in diesem noch
jungen Wettkampfjahr gleich mehrere Laufer aus. Unter ihnen unsere beiden noch
jungen Lauftalente Mario Windelschmidt und Kai Schmelzer. Mario plagt sich
mit einer Fraktur im Sprunggelenk herum, die ihn mindestens fir ein Vierteljahr
aus der Bahn wirft. Und Kai hat sich bei einem Motorradunfall am linken Knie
eine Verletzung der AulRenbander zugezogen.

» Georg Frese laboriert zurzeit an einem Bandscheibenvorfall und zusétzlich
plagen ihn jetzt Schmerzen am Kniegelenk, sodass er fur langere Zeit fur hohe
Belastungen ausfallt. Ahnliches gilt fur Frank Katzenberg. Aber optimistisch,
wie beide nun mal sind, hoffen sie darauf, spater im Jahr eine Chance zu haben
und sich auf der 5 und 10 km-Stecke erneut messen zu kénnen.

> Zuletzt traf noch die Nachricht ein, dass Susanne Marschewski sich eine
Operation an der Schilddriise unterziehen musste.

Winschen wir den Betroffenen, und hier insbesondere Wolfgang Kunze, von
dieser Stelle aus alles Gute und rasche Genesung.

fragen Sie Ihren Friseur
Salon Karlsohn

Frisuren 7

Siudfeld 94

59174 Kamen-Heeren

Tel. 02307 / 40193
Uber thren Besuch freuen sich:

Heiner und Ulrike Karlsohn
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So uberschrieb das GEO-Magazin im Heft 05 (Mai 2014) einen langeren und sehr
wissenswerten Artikel, der sich iiber die ,,lebenswichtige Bedeutung der Bewe-
gung” auslie. Wer also etwas mehr wissen wollte bei dem Drang, zum perfekten
Jogger zu werden, der fand hier reichlich Lesestoff. Schon in einem zurlcklie-
genden Endspurt-Heft (Nr. 4 - 2014) habe ich auf die Evolutionsmedizin verwie-
sen, nach deren Erkenntnissen der moderne Mensch sich ziemlich ungesund er-
nahrt. Auch im GEO-Magazin wird wieder in einem Rickgriff auf die Evoluti-
onsgeschichte nachzuweisen versucht, inwiefern unsere Skelett, die Muskeln und
Sehnen uns quasi dazu pradestiniert haben, die besten Laufer - nicht die Schnells-
ten! - in der Natur zu sein.

Wie der Mensch zum Laufer wurde

Dabei beginnt die Geschichte des ,,besten
Dauerldufers der Welt“ schon vor gut
zwei Millionen Jahren. Und wo? In Ostaf-
rika natdrlich, der Wiege der Menschheit.
Ausgestattet mit einem ,,lippigen Hin-
tern, so wird in dem Artikel z.B. kolpor-
tiert, dessen Muskelpaket ,,den Torso bei
rasanter Bewegung in der stabilen Senk-
rechten‘ hilt, sowie einer FuBmuskulatur,
die in dem Artikel als ,Meisterwerk der
Evolution bezeichnet wird, sei der Homo
Sapiens geradezu pradestiniert gewesen,
es mit dem zu jagenden Wild aufzuneh-
men. Ein weiterer Riesenvorteil des
Friihmenschen: er kann Schwitzen, wéh-
rend alle Tiere sich nur durch Hecheln
Kihlung zufiihren konnen. Soll heif3en:
die Hitzejagd war spétestens nach 20 Mi-
nuten Jagd vorbei, das Wild am Ende sei-
ner Kréfte. Hinzu kommt noch ein sensib-
les Gleichgewichtsorgan im Innenohr, kenntlich an zwei Hohlrdumen im Schadel,
sowie ein starkes Nackenband, das u.a. den Schadel senkrecht auf dem Atlas hélt.

Was nitzt uns also dieses Wissen? Sollen wir zurlick zur Natur und alle Segnun-
gen der Zivilisation ignorieren? Denn es sind ja, wie ein jeder weil3, diese Seg-
nungen, die uns solche unangenehmen Zivilisationskrankheiten wie Diabetes,
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Ruckenbeschwerden und Herz- und Kreislaufbeschwerden, um nur einige zu nen-
nen, beschert haben. Man kann nur einen Appell loslassen: diese ,,Qualitdten” zu
pflegen heillt rechtzeitig vorzusorgen. Auf sich abzeichnende Schwéchen recht-
zeitig zu horen, sie wahrzunehmen ... und notfalls rechtzeitig eine Pause einle-
gen. Wer will sich aber schon aufspielen und uns ermahnen, nur ja keine Fehler
zu machen? Wie gerne sagen wir uns, man ist ja erwachsen. Ein jeder ist fir sich
verantwortlich. Der Vortrag von Dr. Jan Mende, den er gehalten hat anlasslich des
Seminartages am 28.2., konnte uns ein wenig nachdenklich machen. Verletzungen
friihzeitig zu erkennen ... und ernst zu nehmen: Das war die Botschaft.

F.wW.

Sport ist gesund, weil ...

¢ ... er die Durchblutung anregt (geringeres Risiko
fir Durchblutungsstérungen)
... den Fettabbau unterstiitzt (geringeres Risiko
fir Ubergewicht)
e ... das Immunsystem aktiviert (geringeres Risiko
fur Infektionskrankheiten)
e ... das Herz Trainiert (geringeres Risiko fur Herz-
Kreislauferkrankungen)
e ... und SpaB macht (geringeres Risiko fiir
Depressionen)

Fazit: Bleib dran ... und gib nicht vorzeitig auf!

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 Volker Greis, Conny Mashiter, Franz Wiemann
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31.12.14 Werl-Soest  15km Rosin, Anja 1:38:05
Greis, Volker 0:53:02 2.M40/ 04.01.2015 Welver - Crosslauf 2350m
17.ges Volker Greis 09:25 1.M45/
Jauer, Uli 1:01:17 1.M55 6.ges
Schmelzer, Kai 1:06:40
L 7050 m
Dempe, Mathias 1:07:21 Volker Greis 0:28:53 1.Md5/
Teichmann, Siegfried 1:08:06 2.ges
Eckhoff, Lukas 1:12:18 Martin Gelful 0:39:54 7.M50
Gelmetti, Gunther 1:15:39 Conny Mashiter 0.41:11 2.W55/
Ruping, Uwe 1:15:58 2.ges
Schultz, Harald 1:18:43
Thielmann, Tobias 1:21:42 DO 2. Phoenixsee-Naujahrsl 13 km
Siebenhtihner, H.-Joachim  1:22:18 1:10:49 1.W40
Hahnen, Christian 1:22:32 1:11:49 5.Ws50
Rosin, Thomas 1:23:11 11.01. Bénen-Flierich 10 km
Mohleke, Manuel 1:23:58 Manner
Frese, Georg 1:24:21 . )
Katzenberg, Frank 1:24:21 Greis, Volker 35:44 i.M45/
Kaustréter, Gregor 1:24:36 Eckhoff. Lukas 39:59 Z.E/IESHK
Schroeder, Gerhard 1:25:21 Coimbré Arlindo 40:22 1.M40
Kalkbrenner, Norbert 1:31:02 " : )
Bose, Andreas 1:32:06 Jauer, Uli . 40:52 3.M55
Kaes, Markus 1:37:08 SD:m;’ZZAraﬁglias jggg
Meckfessel, Dieter 1:37:26 Hahnen C’hristian 44:39
Friedemann, Uwe 1:38:12 Teichmann, Siegfried 46:00
Goedecke, Roland 1:39:47 Riiping Uv;/e 9 46:22
Frauen: GelfuR, Martin 51:15
Bergmann, Marit 1:16:04 Rosin, Thomas 53:24
Bonin, Monika 1:19:56 Méhleke, Manuel 53:50
Matzeit, Agnes 1:20:56 Sacher, Martin 55:01
Richter, Alexandra 1:20:57 Liidke, Carsten 55:05
Friedemann, Angelika 1:21:39 Siebenhiihner, Hans-J. 57:41
Hiddemann, Kornelia 1:23:43 Kaes, Markus 58:00
Neumann, Conny 1:24:23 Meckfessel, Dieter 1:02:47
Mohleke, Sandra 1:24:32 Friedemann, Uwe 1:03:01
Wiercke-Kalkbrenner, Petra 1:31:02 Thielmann, Sebastian 1:07:16
Pyritz, Sarah 1:31:03 Erauen:
Wrobel, Michaela 1:31:03 Mashite-r Conny 4926
Golok Miriam 128 Richtr, Alexancra 5307
Schéfér Tatjana 1:37:07 Bq3|lowsk|,An|ta ) 54:21 2.W60
Oberstelin Birbel 1:37:08 Friedemann, Angelika 54:47 3.W60
e nG. Mohleke, Sandra 55:04
Neumann, Silvia 1:38:01 Neumanﬁ Conny 54.59
Stueber, Michaela 1:38:01 . ' . :
Marschewski, Susanne 1:38:02 w:t?)imélr;g’ Kornelia g?gg
Schmidt, Anette 1:38:02 ' :
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Rosin, Anja 1:02:58
Ké&mper, Marie 1:06:40
17.01. Halterner See
Mashiter, Conny 49:08
Gelfuss, Martin 49:34
25.01. Hammer Serie
Coimbra, Arlindo 40:20
Eckhoff, Lukas 41:15
Schmelzer, Kai 43:07
Miedtank, Anja 43:15
Riping, Uwe 47:10
Goedecke, Roland 52:02
Thielmann, Tobias 54:27
Schroeder, Gerhard 55:04
Kaustréter, Gregor 56:34
Resche, Saskia 59:54

25.01.

10 km
2.W55

10 km

2.W40

2.M70

Phoenix West JAM Runde & 3,2 km

Hahnen, Christian 14 Runden 44,8 km
Wiercke-Kalkbrenner, Petra7 Runden 22,4 km
Kalkbrenner, Norbert 7 Runden 22,4 km
Riping, Uwe 6 Runden 19,2 km
25.01. Marrakesch Halbmarathon
Bonin, Monika 1:53:42 115.Plz/
ges/pBz
08.02. Hammer Serie 15 km
Coimbra, Arlindo 59:42
Schmelzer, Kai 1:05:43
Ruping, Uwe 1:08:59
Goedecke, Roland 1:16:17 1.M70
Thielmann, Tobias 1:21:49
Schroeder, Gerhard 1:23:10
Kaustréter, Gregor 1:23:27
15.02. Bertlich 10 km
Kaustréter, Gregor 52:54
22.02. Hammer Serie Halbmarathon
Coimbra, Arlindo 1:27:22
Schmelzer, Kai 1:33:31
Teichmann, Siegfried 1:35:33
Goedecke, Roland 1:51:53 2.M70
Siebenhihner, Hans.-J. 1:59:09
Kaustréter, Georg 2:00:29
Schroeder, Gerhard 2:04:11
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28.01. Winterlaufserie Duisburg

Kluge, Sebastian 38:52
28.02.

Kluge, Sebastian 58:53
28.02. Dt.Ultra-M / Marburg
Greis, Volker 3:18:12
Miedtank, Anja 4:10:21

10 km
9.MHK

15 km
8.MHK/
pBz

50 km
1.M45/
9.ges

4.W40

01.03. Famila Kiel-MarathonHalbmarathon

Bonin, Monika 1:57:58
14.03. Fréndenberg
Eckhoff, Lukas 17:21
Schmelzer, Kai 19:53
Mende, Julian N. 22:48
Mashiter, Conny 23:.01
Basilowski, Anita 25:00
Kalkbrenner, Norbert 25:06
Hiddemann, Kornelia 25:10
W.-Kalkbrenner, Petra 26:59
Wiemann, Franz 27:20
Friedemann, Uwe 28:46
Neumann, Silke 29:47
Breer, Uwe 30:30
Schoebe, Gisela 30:50
Coimbra, Arlindo 37:56
Teichmann, Siegfried 42:59
Ludke, Carsten 43:32
Friedemann, Angelika 52:20
Kaes, Markus 54:48
Wrobel, Michaela 56:39
Meckfessel, Dieter 58:43
Rosin, Anja 1:02:14
5.03. Munster
Uhrich, Ingmar 61,524 km (6h)
Ruping, Uwe 45,090 km (4 1/2h)

Hahnen, Christian42,585 km (4 1/2h)
Thielmann, Tobias32,565 km (3 1/2h)

28.03.  Winterlaufserie Duisburg
Kluge, Sebastian 1:23:47

1.W65

5 km
2.M/2.ges
1.M35

2.W55
1.W60
3.M60
2.W60
3.W60
1.M65
1.M70

3.M75
1.W70

10 km
1.M40/
pBz

3.M30
1.W60
pBz
pBz
3.M65/
pBz

6h-Lauf

HM
6.MHK



Letzte Nachrichten

Gerade noch frisch hereinge-
* kommen: die Resultate vom

Kieler ~ Hochbruckenlauf —am
29.Marz, an dem sich Monika Bonin,
Conny Mashiter und Martin Gelful3
beteiligten. Das regnerische und sehr
windige Wetter konnte den drei Lauf-
Team-Vertretern den Spal’ nicht verder-
ben. Auf der kirzeren Strecke Uber 16,5
km erlief sich Monika den 1. Platz ihrer
neuen AK W65. Sie finishte in 1:33:15
Std. und belegte den 35. Platz im Ge-
samtfeld. Bei der 28,5 km langen Stre-
cke galt es die beiden jeweils 48 m ho-
hen Briickenbauwerke (ber den Nord-
ostseekanal zu Uberwinden. Dies meis-
terte Conny in 2:36:56 Std. (2.W55 /
Platz 266 ges), knapp drei Minuten vor
ihrem Ehepartner Martin (60.M50 / Platz
306 ges), der 2:39:47 Std. bendtigte. Beide Laufe gelten in Schleswig-Holstein als
sehr attraktiv und zogen dieses Mal mehr als 1 400 Lauferinnen und Laufer an.

Campusrun gestartet. Wir (iberlassen es jedem L&ufer selbst, ob er dort

am Sonntag, 26.04.2015, um 12.30 Uhr starten will oder nicht. Es kdnnen
sich auch 6 Laufer/innen fur eine Staffel anmelden. Naheres nachzulesen unter
WWW.campusrun-unna.de

l Erstmalig wird in Unna auf dem Geldnde der Hochschule in Massen ein

Das Lauf Team wird sich auch in diesem Jahr wieder aktiv beteiligen an
* der Aktion Stadtradeln 2015 - Radeln fir ein gutes Klima

Die Aktion findet statt im Zeitraum vom 23. Mai 2015 bis zum 12. Juni 2015 und
wird auch dieses Mal wieder - ganz im Sinne des Vorstandes - gesteuert von
Florijan Faller. Der Verein ist bereits auf der von der Stadt eingerichteten Website
gemeldet. Und als interessierte Vereinsmitglieder findet Ihr auch auf unserer
Homepage einen entsprechenden Hinweis.
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Unsere Vereinsfahrt zur Unnaer Partnerstadt Dobeln vom 18. bis
* 20.09.2015 nimmt so langsam Konturen an. Auf etwa 25 bis 28 Interes-

senten wird sich die Gruppenstarke einpendeln. Unterkiinfte sind besorgt,
ein Rahmenprogramm fur die Stadt Meiflen mit einem gefuhrten Rundgang durch
die Altstadt sowie einer Besichtigung der weltberiihmten Porzellanmanufaktur im
HAUS MEISSEN steht. Zwischen drei Wettkampfen tber 5km, 10km und Halb-
marathon, die am Sonntag, dem 20.09.2015 (Start10 Uhr) stattfinden, kdnnen die
Fahrtteilnehmer wéhlen.

Ehrungen bei der Jahreshauptversammlung 2015

Wir begrtiBen unsere neuen Vereinsmitglieder

Antje Grosch Saskia Resche
Carsten Seiffert
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Unsere Termine und Laufveranstaltungen ﬂ—«i.«ﬁ-‘

12.04.

26.04.

25./26.04.

01.05.

09.05.

16.05.

31.05.

04.06.

07.06.

12.06.

19.06.

20.06.

4. AWO-Halbmarathon

5km-10 km/HM -10:00 Uhr www.awo-asseln.de
Campusrun — Unna

1,4 km-Runde — 75 min Dauerlauf (s. Vereinsinfo/E-Mail)
Iserlohner Stadtwerkelauf

Ultra-Lauf 12 oder 24 Std
www.Seilersee.weigelt-sportpartner.de

Kamener Volkslauf

5km - 10 km - Halbmarathon (Hellwegserie)
Internationaler Frauenlauf Hamm

5km u. 10 km (Meldung tiber Michael Mannheim)
14. Welveraner Buchenwaldlauf

5km - 10 km http://www.buchenwald.de/

31. Menden-Marathon

Marathon — Hm Start: 08:00 Uhr — 09.00 Uhr
www.marathonclubmenden.net

Interner Meisterschaftslauf (nahere Infos folgen)

e vormittags: Lauf Gber 10 km (Bornekamp)
e abends : Sommerfest (17.30 bis 21 Uhr)

8. Salzkotten Marathon

Marathon, Halbmarathon und 10 km
alle Starts um 10:00 Uhr
www.salzkotten-marathon.de (Laufkalender S. 44/45)

9. Schwerter Ruhrstadtlauf

5km - 7,5 km — 10 km www.ruhrstadtlauf.de

8. Sommerabendlauf Sorpesee

15,6 km - Start: 18.30 Uhr (Laufkalender S. 48)

Hoinger Heidelauf — Ense

9 km-Strecke— Start: 18:00 Uhr www.hoeingser-sv.com
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'// Gut, wenn man
fOKUS 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 - RensingstrafSe 11 - 44807 Bochum
TEL 0234 / 54092 10 - www.fokus-energie-systeme.de
Manfred Thiemann - Am Rodbusch 11 - 58730 Ostbiiren

Seite 16



