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Noch gut drauf! 

Immer ausgefallenere Ereignisse werden im Breitensport gemeldet. Mitunter auch wegen 

des demografischen Effekts. Wer sich erst im hohen Alter fürs  Marathonlaufen entschei-

den will, hat jetzt ein gutes Vorbild. Wie im Fachmagazin Runner’s World und anderen 

US-Medien berichtet wird, hat Anfang Mai dieses Jahres eine 92-jährige erfolgreich einen 

Marathon absolviert. Bei dem Lauf in San Diego (Kalifornien) stellte sie mit 7 Stunden, 

24 Minuten und 36 Sekunden einen Rekord als weltweit älteste Marathonläuferin auf. 

Da kann sich ja manch einer von uns noch beruhigt zurücklehnen und die Entscheidung 

zum Einstieg in das Lauferlebnis Marathon noch ein wenig hinausschieben. In diesem 

Sinne: genießt den Sommer und startet das (Sommer-)Training halt ein wenig später. 

Franz 
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Runde um Runde  

Eigentlich eine gute Idee: man macht einen Benefizlauf rund um einen See, zählt 

Runde um Runde, sorgt für Verpflegung … und das war’s. Denk‘ste! Was ur-

sprünglich so angedacht war  - vor  genau sieben Jahren -  ist in Iserlohn, wo jetzt 

der 8. 24-Stunden-Stadtwerkelauf (incl. 6 Std.- und 12 Std.-Wertung) durchge-

führt wurde, zu einem der größten leichtathletischen Breitensportereignisse im 

Leichtathletikkreis 17 (Märkischer Kreis/Iserlohn) geworden. Er zieht inzwischen 

zahlreiche Ultra-Langläufer und Läuferinnen in seinen Bann. Am weitesten ange-

reist drei Norweger, aber auch Läufer aus der Schweiz, aus Belgien und natürlich 

aus ganz Deutschland waren dabei. Zwischendurch einsetzender Regen konnte die 

insgesamt 800 Starter und Starterinnen, incl. Staffeln, nicht davon abhalten, zahl-

reiche Runden von exakt 1,78 km 

Länge um den Seilersee für den 

guten Zweck abzuspulen. Und die 

eingeschworene Szene der Ultra-

läufer, die es immer auf noch grö-

ßere Distanzen bringen wollen, 

kamen auf ihre Kosten. Dies be-

stätigten auch die fünf Unnaer 

Teilnehmer (3 vom Lauf Team 

Unna und 2 von den Laufsport-

freunden Unna) unisono, denn 

nicht nur die Verpflegung stimm-

te. Voll des Lobes waren sie ins-

gesamt von der Logistik, welche  

von den Verantwortlichen des 

LAZ Iserlohns auf die Beine ge-

stellt wurde: Ob die Bereitstellung 

der Campingfläche, das reichhal-

tige Angebot von Nahrungsmit-

teln, Ausleuchtung der Strecke bis 

hin zur Lifemusik und einem 

Massagezelt, kurz und gut: Alles 

stimmte. 

Hier nun zu den Leistungen. Monatelange dauerte ihre Vorbereitung: Christian 

Hahnen (1. Platz M45) und Uwe Rüping (1. Platz M50) kamen beide in der 12-

Stundenwertung nach jeweils 53 zurückgelegten Runden auf 94,750 km Laufstre-
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cke. Antje Thielmann, ebenfalls in den blau-weißen Farben vom Lauf Team und 

im 24-Std. FreeRun unterwegs, spulte 50,50 Kilometer ab. 

Wie konnte es nur dazu kommen? 

Am Wochenende 25/26. April absolvierten Uwe Rüping und ich mit weiteren 

Lauffreunden aus Unna den 24 h-Lauf in der Kategorie 12 Stunden Einzellauf. 

Der Lauf fand am Seilersee in Iserlohn statt und ist ein toll organisierter Volks-

lauf. Doch wie konnte es eigentlich nur dazu kommen? 

Nachdem Uwe im vorletzten Jahr den Halbmarathon in Remscheid mit seinen 

zahlreichen Höhenmetern erfolgreich absolviert hatte, war er der Meinung, wir 

könnten im Herbst 2014 ruhig mal die Marathon Strecke in Remscheid angehen. 

Ich jedoch wollte erst einmal meinen Berlin Marathon abwarten und sehen, wie 

ich diesen wohl verkraften würde. Nachdem der Lauf mit einer neuen persönli-

chen Bestzeit geschafft war und ich mich gut fühlte, überlegten wir uns, dass wir 

dann auch gleich versuchen könnten, die nächstgrößere Distanz,  den Röntgenlauf 

über 63 km, zu bezwingen.  

Dieser war für mich dann schon eine neue Erfahrung mit allen Höhen und Tiefen, 

bedingt durch die Tatsache, dass ich bis dahin noch nie über die Distanz eines 

Marathons hinaus gekommen bin. Aber wie heißt der Titel eines bekannten Bu-

ches:   „Mehr als nur Marathon“ 

Auch dieser Lauf wurde für uns als Debütanten über solch eine ungewöhnlich 

lange Bergstrecke toll gemeistert und erreichten nach gut 7 ½  Stunden das Ziel, 

wo bereits Ingmar, Franz und Ulla auf uns warteten. Und nun? 

Mit der neuen Ausschreibung zum diesjährigen Röntgenlauf  wurde auch der Ju-

biläumslauf über 100 km angeboten. Und diese Herausforderung ging uns nicht 

mehr aus dem Kopf. Also hieß es anmelden. Doch was erwartet uns eigentlich bei 

einem Lauf über solch eine enorme Distanz? 

Dies wollten wir herauszufinden und es bot sich die Gelegenheit, beim Lauf am 

Seilersee einmal über die Langdistanz zu gehen. Also meldeten wir uns für den 12 

h-Lauf am Seilersee an. Wie bereits erwähnt, ist der Lauf toll organisiert und ge-

meinsam mit den Lauffreunden Hartmut und Gèrard (LSF Unna) haben wir den 

Run um den Seilersee gut hinter uns gebracht. Die Strecke hat eine Länge von 

1,78 km bei einer Höhendifferenz von „nur“ 20 Metern. Das hatte den kleinen 
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Nebeneffekt, dass bei den gelaufenen knapp 95km auch noch ein paar Höhenme-

ter dazukamen. Ein Kindergeburtstag sieht da schon ganz anders aus. 

Anbei sei noch erwähnt, dass uns über die 12h , die während der Nacht zw. 18:00 

und 06:00 Uhr gelaufen wurden, die Läufer des Laufclubs 21 ( Trisomie 21 = 

Downsyndrom ) begleiteten.  Mit ihrer fröhlichen und heiteren Art, mit der sie 

uns immer wieder begegneten, sorgten sie noch zusätzlich für eine ganz besonde-

re Stimmung.  

Mittlerweile sind wir um eine große Lauferfahrung reicher und bereiten uns der-

zeit gezielt auf den Röntgenlauf am 26. Oktober über 100 km vor. Das Training 

verläuft bis dato sehr gut. Zuvor werden wir, um uns an die gewaltigen Höhenme-

ter zu gewöhnen, am 9. August als Übungseinheit noch den Monschau-

Ultramarathon bestreiten. Da geht es über die Distanz von 56 km, und wir werden 

ihn  nutzen, um zusätzlich Kraft zu tanken und zugleich die wunderschön ange-

priesene Landschaft in der Eifel zu genießen. Hierbei ein kleines Danke Schön an 

das Lauf Team, das uns Freistarts des Veranstalters besorgen konnte. Ein Bericht 

zum Lauf wird dann sicherlich im nächsten  Endspurt zu lesen sein. 

Uwe und Christian 

 

         
 

 

 

 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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Frauenlauf – gute Stimmung ist immer garantiert 

Ob so langsam den anderen Vereinen die Puste ausgeht, man weiß es nicht. Je-

denfalls zum dritten Mal nacheinander konnte die Frauengruppe, die Michael 

Mannheim zum Hammer Frauenlauf geführt hat, die Ehrung als vereinsstärkste 

Mannschaft entgegen nehmen. Mit 6 erstmalig an einem Wettkampf Beteiligten, 

die noch aus dem damals noch laufenden Anfängerkurs stammten, war erneut die 

gute Aufbauarbeit zu erkennen. Ebenso erfreulich auch die Beteiligung von „ge-

standenen“ Läuferinnen, die sich entweder zur Unterstützung der „Neuen“ anbo-

ten oder aber ihr Heil im 5- und 10km-Lauf suchten. Vordere Platzierungen gab 

es zuhauf (siehe Wer lief Wo, S. 17). 

Dieses Mal spielte auch das Wetter mit: kein Regen während des Wettkampfes. 

Allerdings zog sich die Siegerehrung - mit Tombola-Auschüttung - erheblich in 

die Länge. Und so erwischte uns der Regen doch noch. 

Die überreichte Prämie, ein Scheck, ist übrigens „in guten Händen“ und wird an-

lässlich einer noch zu organisierenden Frauenwanderung im Herbst eingelöst 

werden. 
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Vereinsinterne Meisterschaften 

Geglückte Durchführung: es sah anfangs gar nicht  danach aus, dass es bei der 

Ermittlung unserer diesjährigen Meister kleinere Schwierigkeiten geben würde. 

Aber   unerwartete Umstände  - leicht veränderte Streckenführung und die große 

Hitze setzen wohl allen zu. Infolge der von der Kath. Kirche durchgeführten  

Fronleichnamsprozession musste Uwe Friedemann schnell am Streckenverlauf 

herumbasteln. So sind also die beigefügten Zeiten mit Vorsicht zu genießen: eini-

ge Teilnehmer haben „zu viel Strecke“ gemacht, andere dafür zu wenig. Aber für 

die korrekte Ermittlung der ersten drei Plätze bei Männern und Frauen  - und da-

rauf kam es hauptsächlich an -  hat es schließlich dank der Ermittlungen des 

Zeitnahmeteams mit Ulla L.-Wiemann und Kai Schmelzer ausgereicht. Entschul-

digung also nachträglich, wenn sich der ein oder andere etwas benachteiligt ge-

fühlt hat: Schließlich hat Uwe Friedemann ja den genauen Streckenverlauf vorher 

noch vor allen Anwesenden erläutert. Aber dann(!!) schlug die Hitze zu … und 

schnell war so einiges wieder vergessen. 

Umso lusti-

ger und 

bunter ging 

es am 

Nachmittag 

bei unserem 

Sommerfest 

zu, das von 

zahlreichen 

Besuchern - 

etwa 75 an 

der Zahl - 

wahrgenom-

men wurde. 

Auch viele 

Neumit-

glieder ha-

ben den 

Weg zur Kleingartenanlage im Schützenhof gefunden. Die Bilder drücken die gu-

te Stimmung aus. Neu war die Überlegung, das Fest um einige Stunden nach hin-

ten zu verlegen, mit dem Beginn um 18 Uhr am frühen Abend und einem umso 

späteren Ende um etwa 21.30 Uhr. Leider wurde Florijans Disko-Angebot nicht 
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so richtig wahrgenommen. Schließlich wurde es vielen Gästen doch noch ermög-

licht, sich eiligst zur Festa Italiana zu begeben: Dort gingen etwa zur gleichen Zeit 

die Lichter an. 

Merke: Man kann (eigentlich) nur auf einer Hochzeit tanzen. 

F.W. 

Frauen Platz AK Einlaufzeit Netto-Zeit 

Conny Mashiter 1 W 55 55:58 49:58 

Angelika Friedemann 2 W 60 57:14 53:14 

Anita Basilowski 3 W 60 57:44 53:44 

Kornelia Hiddemann 4 W 60 1:00:17 56:17 

Agnes Matzeit 5 W 45 1:00:37 50:37 

Conny Neumann 6 W 50 1:01:28 53:28 

Petra W.-Kalkbrenner 7 W 60 1:02:42 54:42 

Elsa Matos 8 W 45 1:05:11 55:11 

Bärbel Oberstein 9 W 50 1:09:18 1:01:18 

Helena Coimbra  10 W 40 1:10:41 58:41 

Anette Groß  11 W 50 1:10:41 1:02:41 

Annette Schmidt 12 W 50 1:10:41 1:02:41 

Eike Tracz 13 W 45 1:15:22 1:05:22 

Silke Poguntke 14 W 45 1:15:22 1:05:22 

Gisela Schoebe 15 W 70 1:17:50 1:17:50 

Anke Gebauer 16 W 40 1:19:25 1:07:25 

Sabrina Ehlers 17 W 30 1:19:25 1:03:25 

Vera Fecke 18 W 45 1:19:25 1:09:25 

Miriam Golek  19 W 40 1:19:25 1:07:25 

Silvia Neumann 20 W 45 1:19:25 1:09:20 
 

Männer Platz AK Einlaufzeit Netto-Zeit 

Uwe Rüping 1 M 50 52:31 44:31 

Arlindo Coimbra 2 M 40 54:05 42:05 

Franz-J. Wiemann 3 M 65 59:01 57:01 

Erland Freienstein 4 M 70 1:01:03 1:01:03 

Martin Sacher 5 M 45 1:01:14 51:14 

Norbert Kalkbrenner 6 M 60 1:02:20 58:20 

Carsten Lüdke 7 M 30 1:02:27 46:27 

Martin Gelfuß 8 M 50 1:02:29 54:29 

Georg Frese 9 M 55 1:03:07 57:07 

Uwe Breer 10 M 75 1:03:32 1:01:32 

Dieter Meckfessel 11 M 65 1:03:32 1:01:32 

Tobias Thielmann 12 M 30 1:07:24 51:24 

Gerhard Zienczyk 13 M 55 1:07:52 1:01:52 

Stefan Weinrich 14  M 40 1:08:55 56:55  

Carsten Marschewski 15 M 50 1:09:18 1:01:18 

Uwe Friedemann 16 M 70 1:19:25 1:19:25 
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September 

Volker Greis  1. 

Monika Wilhelm 2. 

Uli Jauer 6. 

Karl Schöbel 6. 

Vitor da Silva 11. 

Romy Heikhaus 11. 

Christian Hahnen 14. 

Martina Kremerskothen 17. 

Maria Büse-Dallmann 23. 

Miriam Golek 24. 

Gerhard Schroeder 25. 

Michelle Schroeder 25. 

Uwe Rüping 27. 

Oktober 

Maike Wilts 2. 

Annegret Wessmann 4. 

Agnes Matzeit 5. 

Peter Thomas 5. 

Anja Rosin 6. 

Sabine Klobes 10. 

Ulrich Kaifer 11. 

Lea Delbrügger 16. 

Martina Kallweit 18. 

Vera Fecke 19. 

Karin Potthoff 19. 

Sabine Zacharias 19. 

Monika Arndt 20. 

Kirsten Henkel 22. 

Tobias Thielmann 23. 

Gerhard Ziencyk 23. 

Suliko Berndt 24. 

November 

Michael Bothe 2. 

Bärbel Harting 2. 

Marie Kämper 3. 

Ursula Debie 4. 

Michael Schubert 4. 

Harald Schultz 6. 

Annette Ebert-Tilly 9. 

Petra Kröner 9. 

Matthias Dempe 11. 

Julia Thiemann 12. 

Rolf Stüwe 13. 

Marie Theres Metzger 14. 

Ramona Wessmann 16. 

Frank Katzenberg 17. 

Karin Standop 17. 

Elsa Matos 20. 

Ralf Lenz 21. 

Saskia Resche 21. 

Michael Gruske 22. 

Karin Vogel 23. 

Claudia Enners-Dauber 24. 

Petra Olbrich 28. 

Günther Gelmetti 29. 
 

 

 

  

Unsere Geburtstags-„Kinder" 

  

 Impressum: Herausgeber: Lauf Team Unna 1997 e.V. 
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 Druck: Druckerei Bresser, 59423 Unna, Klosterstr. 45 

 Auflage 350 

 Fotos Kai Schmelzer, Ulla Lönne-Wiemann, Franz Wiemann 
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Matthias Politycki, Doktor der Philosophie, in München beheimatet und schon 

seit einigen Jahren als freier Schriftsteller tätig, hat in einem bemerkenswerten 

Buch seine Leidenschaft für den Marathonlauf beschrieben. Auf 320 Seiten 

brachte es diese Niederschrift seiner Gedanken, und das Buch gilt schon jetzt als 

Meilenstein der deutschen Marathonliteratur. Mit Sachverstand, Witz und Leiden-

schaft tangiert der Verfasser die Abgründe dieses Sports und befasst sich mit dem 

Wahnsinn des Langstreckenlaufs. Es wird in anderen Buchbesprechungen so z. B. 

Spiridon, 6/15 auch als eine „Grammatik des Marathonlaufs“ bezeichnet. Seine in 

sieben Marathonläufen erworbenen Erfahrungen bringt der Autor zu Papier, 

möchte sein Buch aber nicht als Lauffibel für Eingeweihte verstehen.  

Der Marathon ist ein „passionierter, gutgelaunter Freizeitlauf in 45,195 Kapiteln 

(eins für jeden Kilometer, plus Bonusmeilen für Startbereich, Halbzeit und Ziel-

einlauf), den auch Spaziergänger mit Gewinn absolvieren können“, so Martin 

Halter in der Buchbesprechung der FAZ vom 23. Mai 2015. Die Themen sind: 

Schuhwerk und Dresscodes, GPS-Uhren und Dixiklos, Siegermantras und die 

besten Ausreden der Versager, Pokale, Doping, Ekstasen, Selbstzweifel und 

Sinnkrisen des Läuferlebens. Politycki lebe nicht fürs Laufen, so führt M. Halter 

weiter aus, aber: „Ohne das Laufen wäre mein Leben nicht mein Leben, das 

schon“, zitiert er den Verfasser wörtlich.         Matthias Politycki: 

„42,195“. Warum wir Marathon laufen und was wir dabei denken. 

Hoffmann und Campe Verlag, Preis (geb.) 20,00 €. 

  

Buchbesprechung 
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Bericht vom Sächsischen Treppenlauf 

Wie kommt man nur auf eine so abgedrehte Idee, einen Treppenlauf zu veranstal-

ten, der am Ende einen Doppelmarathon und in Höhenmeter eine Besteigung des 

Mount Everest ergibt? Auf der Veranstalterseite der Ausrichter im sächsischen 

Radebeul gibt es dazu eine Erklärung: 

"Da viele Menschen von einer Besteigung des Mount Everest träumen aber weder 

Geld, Zeit usw. dazu haben, kamen wir vor 11 Jahren auf den Gedanken, Läufern 

die Gelegenheit zu geben, die Mount Everest Besteigung auf eine Treppe in Rade-

beul in heimatliche Gefilde zu verlegen." 

In diesem Jahr fand die 11. Austragung statt. Da die  Spitzhaustreppe mit ihren 

397 Stufen, mitten in dem bekannten Radebeuler Weinberg gelegen, relativ 

schmal ist, waren nur 66 Einzelstarter und mehrere Staffeln zugelassen. Zu bewäl-

tigen waren 100 Runden. Dazu kommt pro Runde ein Auslaufbereich am jeweili-

gen Treppenende. Das ergab letztendlich die Höhe des Mount Everest mit seinen 

8848 Metern und einen Doppelmarathon von 84,390 Kilometern Länge.   

Von dem Lauf hatte ich schon vor ein paar Jahren gehört, dort selber zu starten 

erschien mir aber nicht als realistisch. Ende letzten Jahres kam ich dann aber auf 

die Idee, den Lauf als Vorbereitungslauf für den Zugspitztrail, einem vom DUV 

gestützten Ultralauf,  zu nutzen. Dort hatte ich mich schon angemeldet und will 

meine Zeit aus dem letzten Jahr deutlich verbessern. Eigentlich hatte ich geplant 

den Treppenlauf nur als reinen Vorbereitungsmarathon über 42 KM zu absolvie-

ren, sobald ich aber die Anmeldung abgeschickt hatte kam sofort mein Ehrgeiz 

hervor und ich wollte unbedingt die "Gipfelbesteigung" in Sachsen schaffen.  

Während der Vorbereitung wurde die Treppe auf der Berghalde Großes Holz in 

Bergkamen meine zweite Heimat.  

Was? 11. Mount Everest Treppenlauf in  

Radebeul 

 

Wann? 18.4. / 19.4.2015 

Wieviel? 84,390 KM + 8848 HM  

Wie? 19:28:36 Stunden / Platz 13 Männer von 

57 Startern / keine Altersklassenwertung  



 

Seite 11 

Mit riesigem Respekt und in der Hoffnung, halbwegs seriös vorbereitet zu sein, 

ging ich dann am 19.4. um 16.00 Uhr an den Start. Schon bei der Besichtigung 

am Vortag war zu sehen, dass die Treppe um einiges eindrucksvoller ist als die 

mit 188 Stufen bestückte Bergkamener Haldentreppe. Sehr schnell wurde mir 

klar, dass meine Ambitionen die Treppe hochzulaufen sehr naiv waren. Das habe 

ich nach der dritten Runde eingestellt und nach kurzer Zeit sind auch die Spitzen-

läufer nur noch gegangen. Tempo konnte man beim Herunterlaufen aufnehmen. 

Und Überholen war nur möglich, wenn kein Gegenverkehr vorhanden war.  

Glücklicherweise hatte mir Markus Sembach den Tipp gegeben mit einem rechten 

Handschuh an den Start  zu gehen, da auf- wie abwärts immer nur das rechte Ge-

länder frei war. Dazu reichte also ein Handschuh aus. Damit konnte man sich 

dann hochziehen und abwärts sein Gewicht mit der Hand abfangen und sich 

runtergleiten lassen. Der war allerdings hinterher so verschlissen, dass ein Billig-

handschuh aus dem Baumarkt kaum ausgereicht hätte. 

Sehr spannend war, dass man während der vielen Stunden permanent seine Mit-

streiter gesehen hat und immer wieder nette Kontakte zustande kamen. Es wurde 

zusammen gequatscht, gelitten oder vor sich hin getrabt. Ausnahmslos alle hatten 

eine spannende Laufvita zu bieten und auch sonst einiges.  

Zu Beginn konnte ich noch 6 Runden pro Stunde absolvieren, dies sank nach ei-

niger Zeit auf 5 Runden und die Vorstellung, das Ziel zu erreichen, war in extrem 

weite Ferne gerückt. Spätestens in der Nacht wurde das Läuferfeld sehr ruhig und 

alle waren stundenlang mit sich selber beschäftigt. Gegen morgen kam dann wie-

der etwas Leben in die sogenannten "Alleingänger" und ein Erreichen des Gipfels 

war vorstellbar geworden. Dem souveränen Sieger gelang dies bereits kurz vor 

6.00 Uhr am Morgen, ich musste noch bis ca. 11.30 Uhr durchhalten um nach 

19:28:36 Stunden das Ziel zu erreichen. 

Fazit: Was für eine extreme, tolle, abgefahrene Veranstaltung mit perfekter Or-

ganisation und spannenden, interessanten Teilnehmer/-innen. Ein Erlebnis der 

Extraklasse und nur mit einer extrem intensiven und fokussierten Vorbereitung zu 

schaffen. 

Nach 2 Tagen hat der Muskelkater bereits deutlich nachgelassen und einen noch-

maligen Start kann ich mir irgendwann sehr gut vorstellen. Jetzt rückt aber mein 

ursprüngliches Saisonziel wieder in den Fokus, Am 20.6. startet der Zugspitzultra. 

Ingmar 
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Laufmaut?  -  Nein, danke! 

Läufer, 

aufgepasst! 

Ab 2016 

droht nicht 

nur die 

Mautgebühr 

fürs Auto-

fahren, nein 

auch fürs 

Laufen. 

Wie soll 

das denn 

gehen?  So 

fragt man sich. War die eine Maut, 

initiiert vom Bundesverkehrsminister, 

immerhin noch politisch lang und 

breit ausdiskutiert worden, so 

schleicht sich die „Läufer-Maut“ ganz 

leise von hinten heran. Laut einem 

DLV-Beschluss vom 25. Juli 2014, 

der in Ulm getätigt wurde, muss in 

baldiger Zukunft jeder, der bei einer 

DLV-Laufveranstaltung als Finisher 

registriert wird, einen Euro mehr be-

zahlen. Abzurechnen wohl über die 

Startgebühr. Vielleicht aber auch so: 

Kurz vorm Ziel schnell hingucken, wo 

die Kamera versteckt ist, und dann 

noch schnell rechts dran vorbeilaufen. 

Vielleicht nimmst Du aber auch einen 

Euro mit, den Du dann  - quasi als Be-

rechtigungsgebühr -  beim Überlaufen 

der Ziellinie entrichtest. Sonst droht 

nämlich die Disqualifikation. Ich sehe 

schon in Zukunft extra-behelmte Kon-

trolleure  den Davoneilenden hinter-

herlaufen, die den Euro kassieren wol-

len. 

Ziemlich sicher wird die Erhebung 

dieser Maut durch eine Erhöhung der 

Startgebühren entrichtet. Die ausrich-

tenden Leichtathletikvereine haben 

auch schon ihren Protest bei den ent-

sprechenden Stellen artikuliert. Da 

kann man auch nur protestieren, denn 

dieser Euro wird ohne Gegenleistung 

erhoben. Allerdings, wie die Ver-

bandszeitschrift WestfalenSport (Heft 

2 / 2015) berichtet, kam nicht viel 

nennenswerter Widerstand von den 

untergeordneten Verbänden, dem 

Landesverband (LVN) Nordrhein und 

unserem Verband FLVW. Der stell-

vertretende Vorsitzende des Ver-

bands-Leichtathletik-Ausschusses 

Michael Blomeier, so kann man es in-

terpretieren, hat auf der nachfolgen-

den Veranstaltung „40 Jahre Lauf-

treff“ im Oktober in Kamen-Kaiserau 

verlauten lassen, dass „die geplante 

Gebühr für Finisher (doch eher) ein 

angemessener Betrag“ sei. 

Also denn: Sucht Euch entweder ei-

nen neuen Sport  … oder verzichtet 

auf das Stück Kuchen nach dem Ziel-

einlauf. 

F.W. 

Glosse 
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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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Wir begrüßen unsere neuen Vereinsmitglieder 
 

 Alexander Amberger Dominik Amberger 

 Sabrina Ehlers Erland Freienstein  

 Alexander Hauff Sabine Hielscher   

 Sabine Klobes Andi Klobes 

 Sandra Krause Christiane Mattich-Harhoff 

 Meinolf Menzel Petra Olbrich 

 Bernd Richter Stephanie Schmelzer 

 Rolf Stüwe Wolfgang Vits 

 

 
 

Stolz präsentieren die Teilnehmer ihr gerade erworbenes Laufabzeichen  
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"Der Hunderter der ein Neunziger war" oder  

"Zugspitzultratrail meets Tough Mudder"  

Trotz des Mount Everest Treppenlaufs (s. Bericht Seite 10/11) im April sollte 

mein großes Saisonziel der ZugspitzUltratrail werden. Angepeilt war eine deutli-

che Verbesserung des Vorjahresergebnissen von 20:22 Std. 

Dafür hatte ich mich sehr intensiv mit 3 Ultraläufen, einem Trainingslager in den 

Alpen und insgesamt ca. 30000 Höhenmetern vorbereitet. Insbesondere die 

Höhenmeter sollten ein besseres Durchkommen als im letzten Jahr garantieren.  

10 Tage vor dem Lauf hatte ich mal das Wetter abgefragt, und es sah noch sehr 

gut aus. Ich hatte die Befürchtung, dass es eher zu heiß wird. Erst vor Ort habe ich 

mich wieder mit dem Wetter beschäftigt und gemerkt, dass es gar nicht gut aus-

sieht. Bei der Startnummernausgabe 2 Tage vor dem Lauf wurde man schon da-

rauf hingewiesen, dass es eine wetterbedingte Streckenverkürzung geben könnte. 

Da es die ganze Zeit über regnete, wurde dies immer wahrscheinlicher. Umso 

größer dann die Freude am Renntag als verkündet wurde, dass die Originalstrecke 

gelaufen werden kann. 

Aber schon nach einer Stunde wurden wir über die erste Verkürzung informiert, 

der höchste Punkt der Strecke, das Feldernjöchel musste umlaufen werden. Der 

Schneefall war zu stark geworden. Ein paar Stunden später wurde auch noch der 

zweite von insgesamt drei Zweitausendern rausgenommen. Somit fehlten 10 KM 

und 1100 Höhenmeter.  

Trotz dieser etwas demotivierenden Entscheidung lief es von Anfang an viel bes-

ser als im Jahr zuvor. Der Regen hat uns fast durchgehend begleitet, es gab nur 

eine kurze trockene Phase. Bei der Überquerung des Scharnitzer Jochs (2040 Me-

ter) wurden wir zur Abwechslung von Schneefall begleitet.  Der teilweise sehr 

starke Dauerregen hatte dafür gesorgt, dass große Teile des Laufs im Schlamm zu 

absolvieren waren und bei den alpinen Passagen liefen wir permanent in neu ent-

standenen Bächen. Das hat zum Großteil richtig Spaß gemacht, und sehr schnell 

hat man gar nicht mehr versucht auszuweichen und ist direkt in den Schlamm 

oder die Bäche gelaufen. Erst in der Nacht wurde es dann ziemlich unangenehm. 

Die letzten 10 KM des Laufs finden auf sehr steilen Passagen statt und durch den 

Regen bedingt war die Sicht mit der Stirnlampe sehr eingeschränkt. Dies führte 

dann auch zu einem bis dahin vermiedenen unfreiwilligen Bodenkontakt. Vorher 

konnte ich dies mit Mühe und Not noch verhindern. Anhand der Spuren auf der 
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Bekleidung der anderen Läufer konnte ich davon ausgehen, dass nahezu jeder ei-

nen oder mehrere Stürze hinter sich hatte.  

Bis KM 75 lief es bei mir ziemlich gut, doch dann hat sich die Schlammschlacht 

in meinen Oberschenkeln bemerkbar gemacht und mein Tempo wurde immer 

langsamer.  Erst während der letzten 2 KM auf Asphalt in Richtung Ziel konnte 

ich wieder etwas schneller laufen und das Gefühl genießen, es trotz der extremen 

Bedingungen geschafft zu haben. Da war ich auch ganz froh, dass es nur 90 KM 

waren.  

Für dieses Jahr war es das mit den ganz langen Kanten, geplant habe ich noch 3-4 

50 KM Läufe. Der nächste ist dann der Eiger Ultratrail mit der 51 KM Variante 

am 18.7. in Grindelwald. 

Letzte Meldung 

Inzwischen ist Ingmar von einem weiteren alpinen Berglauf zurückgekehrt, dem 

Ultra-Eiger-Trail in Grindelwald (Schweiz). Es ging über 51 km mit zusätzlich zu 

überwindenden 3100 Höhenmetern. Gestoppt in 8 Std, 53 min belegte er Platz 19 

in seiner AK M50. 
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11.04. St.Leon-Rot  

Deutsche Meisterschaft 100 km 

(Straßenlauf) 

Greis, Volker 7:43:42 1.M45/ 

  7.ges 

12.04. Dortmund - AWO Lauf  5 km 

Kalkbrenner, Norbert 25:33 2.M60 

W.-Kalkbrenner, Petra 27:07 2.W60 

  10 km 

Teichmann, Siegfried 42:50 6.M45 

Bonin, Monika 53:08 1.W65 

Kilian, Christian 57:26  

Zienczyk, Gerhard 57:26  

Robben, Elke 57:58 4.W55 

Böse, Andreas 59:12  

Friedemann, Uwe 59:16 1.M70 

Groß, Anette 59:19 1.W50 

Rosin, Anja 1:01:28 7.W45 

Schmidt, Annette 1:01:28 2.W50 

 Halbmarathon 

Rüping, Uwe 1:43:07 7.M50 

18.04.  Lippetal Westdt. Straßenlaufmeister-

schaft 10 km 

Basilowski, Anita 53:21 2.W60 

18.04. Bergkamen  

Panorama Marathon Rundenlauf  à 4,9 km 

Hahnen, Christian 4:02:57 43 km

   2.Pl. 

Rüping, Uwe 3:41:35 38,7 km 

  3.Pl. 

Thielmann, Tobias 4:10:19 38,7 km 

  5.Pl. 

Friedemann, Angelika 2:25:45 25,8 km 

  2.Pl. 

Mashiter, Conny 1:48:19  21,5 km 

  1.Pl. w 

Lüdke, Carsten 2:07:03 21,5 km  

  1. Pl. m 

18./19.04. Radebeul  

Everest-Treppenlauf100 Runden (à 840 m) 

 84,390 km – 8848 HM 

Uhrich, Ingmar 19:28:36 Std.  13. Pl. 

25./26.04.  Iserlohn –Stadtwerkelauf 

 12-Stundenlauf 

Hahnen, Christian 94,749 km 1.M45 

Rüping, Uwe 94,749 km 1.M50 

Thielmann, Antje 50,490 km  

26.04. Hamburg Marathon 

W.-Kalkbrenner, Petra 4:39:18 pBz 

Kalkbrenner, Norbert 4:39:18 pBz 

30.04. Nordkirchen 10 km 

Freienstein, Erland 55:08 1.M70 

01.05. Kamen-Kaiserau 5 km 

Eckhoff., Lukas 17:64 3.MHK/ 

  4.ges 

Amberger, Alexander 26:57 3.MU12 

Friedemann, Uwe 27:34 1.M70 

Pereira, Isabel 28:39 1.W50/ 

  pBz 

Breer, Uwe 30:28 3.M75 

  10 km 

Rüping, Uwe 46:11 6.M50 

Siebenhühner, Hans 52:20 pBz 

Kaes, Markus 52:20 pBz 

Basilowski, Anita 52:40 1.W60 

Coimbra, Helena 54:33 6.W40/ 

Matos, Elsa 54:33 pBz 

Zienczyk, Gerhard 55:20 pBz 

Meckfessel, Dieter 57:46 pBz 

Schäfer, Tatjana 1:01:05  

Schoebe, Gisela 1:02:23 1.W70 

 Halbmarathon 

Coimbra, Arlindo 1:26:17 1.M40/ 

  2.ges 

Teichmann, Siegfried 1:33:58 4.M45/ 

  pBz 

Gruske, Michael 1:42:49 4.M55 

Friedemann, Angelika 1:55:06 1.W60 

Freienstein, Erland 2:07:22 3.M70 

03.05. Bochum - Kemnadersee 10 km 

Schroeder, Gerhard 51:37 pBz 

09.05.Nürburgring- StrongmanRun 22 km 

Thielmann, Tobias 3:28:00  

 Schmiedefeld - Rennsteiglauf 72,7 km 

Uhrich, Ingmar 7:35:00 Std.  

Wer lief Wo? 
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 Hammer Frauenlauf 5 km 

Delbrügger, Petra 25:06 1.W50 

Hiddemann, Kornelia 26:08  1.W60 

Bonin, Monika 26:34 1.W65 / 

pBz 

Matos, Elsa 26:36 2.W45 

Coimbra, Helena 26:37 4.W40 

Merle, Nina 27:29 3.WJU 

  18 /pBz 

Groß, Anette 28:30 3.W50 / 

  pBz 

W.-Kalkbrenner, Petra 4.W60 4.W60 

Poguntke, Silke 29:53 6.W45 / 

  pBz 

Klobes, Sabine 31:19  

Merle, Sonja 31:23  

Tracz, Eike 31:26  

Tappe, Andrea 31:59  

Leitner, Lisy 32:11 5.W60 

Kallweit, Martina 32:07  

Henkel, Christine 32:30  

Kretschmer, Christine 33:03 6.W60 

Kämper, Diana 33:34  

Stüber, Michaele 33:47  

Marbach, Meike 34:04  

Jann, Valentina 34:12  

Schmelzer, Stephanie 35:42  

Basilowski, Anita 35:20  

Olbrich, Petra 35:20  

 Walking 5 km  

Pinto, Emilia 46:56  

da Silva, Anna 46:57  

  10 km 

Mashiter, Cornelia 49:47 1.W55 

Friedemann, Angelika 53:30 1.W60 

Elsenbruch, Christina 55:04 1.W50 

Robben, Elke 58:16 3.W55 

Wrobel, Michaela 58:59 pBz 

Pereira, Isabel 1:01:02  

Oberstein, Bärbel 1:01:28  

Schmidt, Annette 1:02:12  

Rosin, Anja 1:02:12  

16.05. Welver - Buchenwaldlauf 800 m 

Amberger, Alexander 03:23 6.MJU 

  12 

17.05. Gelsenkirchen Halbmarathon 

Schroeder, Gerhard 1:55:46 pBz 

Kausträter, Georg 1:56:26 pBz 

 Kiel – Fischhallen-Lauf 10 km 

Bonin, Monika 53:10 1.W65 

 Gütersloh Triathlon 

Eckhoff, Lukas 1:05:43 11.M20 
 Schwimmen: 500m 11:18 min 

 Rad: 20km 34:35 min 

 Laufen 5km 19:51 min  

20.5. Dortmund - Campuslauf 5 km 

Hiddemann Kornelia,  25:41 pBz 

23.05.Brilon Pfingstwaldlauf Halbmarathon 

Thielmann, Tobias 2:18:17 8.M30 

25.05. Dortmund - Friedenslauf 10 km 

Dempe, Matthias 38:56 4.M45 / 

  9.ges 

30.05. Walstedde 5 km 

Kalkbrenner, Norbert 25:50 2.M60 

  1 km 

Amberger, Dominik 04:19 7.MK  

  U12 

Amberger, Alexander 04:27 8.MK  

  U12 

 Hattingen - Hüttenlauf 10 km 

Schroeder, Gerhard 51:02 pBz 

31.05. Menden – Marathon  

Bonin, Monika 2:00:51 1.W65 

Kaes, Markus 2:05:49 pBz 

Wrobel, Michaela 2:07:56 2.W45 / 

  pBz 

Pereira, Isabel 2:18:02 3.W50 / 

  pBz 

07.06. Salzkotten 10 km 

Wiemann, Franz-J. 56:57 2.M65 

 Halbmarathon 

Siebenhühner, Hans-J. 1:58:49 8.M55 / 

  pBz 

14.06. Sundern - Höhenfluglauf 900 m 

Amberger, Dominik 05:31 4.U12 

Amberger, Alexander 05:34 5.U12 
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  10 km 

Rüping, Uwe 49:54 6.M50 

Hahnen, Christian 53:34 3.M45 

 Kamen Triathlon 

Theil, Michael 2:19:39 6.M45 
 Schwimmen: 1000m  22:37 min 

 Rad: 40km 1:13:16 Std. 
 Laufen: 10km 43:46 min  

Eckhoff, Lukas 1:13:16 4.M20 
 Schwimmen: 500m  10:15 min 

 Rad: 20km  42:02 min 

 Laufen: 5km 20:58 min  

20.06.Garmisch-Patenkirchen Zugspitztrail 

 90 km / 4300 HM 

Uhrich, Ingmar 15:37:08 27.M50 

 Duisburg - Huckingen 5 km 

Kluge, Sebastian 18:36 1.MHK  

 3.ges/pBz 

21.06. 13. UNIRUN Bochum 10 km 

Gerhard Schroeder 57:05 5.M45 

 Halbmarathon 

Gregor Kausträter 2:01:33 5.M45 

 Bünde 6-Stundenlauf 

Rüping, Uwe 51,06 km 2.M50 

 Köln 6,6 km 

Mende, Julian Nicolai 32:19  

28.06. T3-Triathlon Düsseldorf 
 Schwimmen: 750 m  16:06 min 

 Rad: 19,5 km  34:22 min 
 Laufen: 5km 19:49 min  

04.07. Schwerin 5-Seen-Lauf 10 km 

Bonin, Monika 1:02:20 2 W65 

05.07. ZFS Münster City Run 10 km 

Dempe, Matthias 40:08 3. M45 

 
 

 

08.08. Nordkirchener Halbmarathon 

 Start: 18:00 Uhr www.fc-nordkirchen.de 

09.08. 39. Monschau Marathon 

 Marathon – Staffelmarathon – Ultra 56 km 

www.monschau-marathon.de 

06.09. STADTWERKE Halbmarathon Bochum 

 10 km Start: 12:00 Uhr, HM  Start: 009:00 Uhr 

www.tv-wattenscheid-01.de 

06.09. 31. Bergkamener Volkslauf 

 5 km  Start: 09:00 Uhr, 10 km  Start: 9:45 Uhr 

Hellwegserie, Zentrale Anmeldung bei Sportwartin  

19.09 32. Lauf durch den Warmer Löhn Fröndenberg 

 5 km Start: 16:00, 10 km Start: 17:00 Uhr 

Hellwegserie, Zentrale Anmeldung bei Sportwartin  

20.09. 4. Döbelner Halbmarathon  (Vereinsfahrt) 

 5 km und 10 km  Start: 10:00 Uhr, HM  Start: 10:10 Uhr 

03.10. Vereinsausflug – Fahrt ins Blaue  

 Nähere Informationen folgen in einer zentralen E-Mail 

Lauf Team unterwegs … 

www.fc-nordkirchen.de
www.monschau-marathon.de
www.tv-wattenscheid-01.de
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