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Gute Vorsätze 

Nun kommt sie also wieder, die kalte Jahreszeit. Man fragt sich, ob alle Vorsätze für das  

ablaufende Jahr auch gehalten haben. Habe ich mein Gewicht heruntergekriegt? Ist nun 

endlich mal die 1-Stunden Grenze in einem 10km-Lauf geknackt? Kann ich mich mit 

meiner Halbmarathonzeit sehen lassen? 

Seien wir doch froh, dass wir uns überhaupt bewegen. „Bewegung gegen den Verschleiß“, 

heißt beispielsweise ein ärztlicher Rat. Nun gut: einige wenige von uns trauen sich ja so 

allerhand zu. Die bergerfahrene Gruppe von Läufern, die die weiß-blauen Farben bei Ber-

gläufen vertritt, wird immer größer. (s. auch Bericht Röntgenlauf, S. 9). Dennoch hat der 

Spruch gewirkt, den uns Thomas Popp Ende Januar beim Seminartag in Unna-Massen 

eingebläut hat: „Auch der Körper verlangt nach Ruhe.“ Soll heißen, eine angemessene 

(Wettkampf-)Pause ist sinnvoll. Wörtlich sagte er damals, „… und nicht nach dem gerade 

überstandenen Halbmarathon im Spätsommer schon gleich an den Silvesterlauf Werl – 

Soest denken.“ Lasst es also ruhig angehen. 

Übrigens las ich gerade von einem Hinweis, wie man es mit dem Trinken, bezogen auf 

den Sport natürlich (!), auch übertreiben kann. Das US-Magazin Clinic Journal of Sport 

Medicine warnt vor übermäßigem Trinken in der Phase des Marathonlaufs, die Vorberei-

tungszeit inbegriffen. Es drohe die sogenannte Hypoantriämie, ein Natriummangel. Typi-

sche Symptome dafür seien Benommenheit, Kopfschmerzen und Krampfanfälle. Danach 

zu schließen sind nicht alle Krämpfe, die uns beim Sport belasten, auf Unterzuckerung 

zurückzuzuführen. Die Experten einer Studie geben den einfachen Rat: Nicht über den 

Durst trinken! 

Machen wir’s doch wenigstens während der Weihnachtsfeiertage richtig: Zuviel Trinken 

schadet! Auch wenn es uns so gut schmeckt.  

Wie war das doch noch gleich mit den guten Vorsätzen? 

In diesem Sinne wünschen wir Euch allen frohe Weihnachtstage sowie einen guten Start 

ins neue Jahr 2016. 

Das Redaktionsteam. Franz und Heiko  
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Kleiner Reisebericht zu einem 

Trainingslauf 

Unser Ziel ist das beschauliche 

Monschau in der Eifel. Dort wird 

immer im August ein Ultramarathon 

mit 56 Kilometern angeboten, den 

Christian und ich als Trainingslauf 

für unseren ersten 100-er in Rem-

scheid, Ende Oktober, nutzen wol-

len.  

Ankunft Freitag bei 30 Grad und 

Sonne satt. Ein Spaziergang durch 

den schattigen Wald in den Ort 

Monschau, dort ein bisschen Stadt-

besichtigung  - so ganz ohne Kultur 

geht’s nicht! Dann noch lecker Es-

sen gehen. Die Reise soll ja schließ-

lich nicht in Stress ausarten. 

Samstag ein Tag ohne Sonne. Nach 

dem Frühstück noch mal Monschau, 

Kaffee trinken, die langsam eintref-

fende Konkurrenz beobachten und 

gegen 16 Uhr gehen wir die Startun-

terlagen abholen. So langsam steigt 

die Anspannung.  

Abends im Hotel noch mal so richtig 

viel und lecker essen, noch ‘ne Run-

de Darts spielen und ein Bier(!) zur 

guten Nacht. Die Anspannung steigt. 

Sonntagmorgen um 4:20 Uhr  

schrillt der Wecker. Die Nacht war 

mäßig, da das Dorf sein Jahresfest 

ausgerechnet vor unserem Hotel fei-

erte. 

5:00Uhr Abfahrt, leichtes Frühstück 

vor Ort. 

Bei starkem Nebel geht’s um 6:05 

Uhr dann endlich auf die Strecke mit 

303 weiteren Ultraläufern. Die ers-

ten 14 Kilometer waren zum einge-

wöhnen, leicht wellig und angenehm 

zu laufen. Währenddessen verzog 

sich auch der Nebel. Aber dann .... 

kamen wir auf die Marathonstrecke 

Die hatte es in sich! Weitere 7 Ki-

lometer später bekamen wir dann so 

allmählich einen Vorgeschmack auf 

das, was uns noch an Anstiegen be-

vorstehen sollte. Der Untergrund 

wechselte von Asphalt auf Schotter, 

Wiesen und herrlichen Waldwegen. 

Bis KM 50 hielt das Wetter, dann 
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begann es zu regnen. Das hielt uns 

aber nicht davon ab, unter 6 Std. ins 

Ziel zu laufen. Oder vielleicht gera-

de deshalb? 

Unser beider Zielzeit war 5:48:37 

Stunden. 

Die Verpflegung und Streckenfüh-

rung waren sehr gut. Erschöpft aber 

glücklich darüber, dass alles so ge-

laufen ist, wie erhofft und ge-

wünscht, wurde noch geduscht und 

dann der Heimweg angetreten. 

Aber wie das immer so ist steht hin-

ter jedem Erfolg eines Mannes auch 

immer eine Frau. So auch bei uns: 

Danke dafür euch beiden. 

Uwe Rüping und Christian Hahnen 
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Sterntalerlauf 2015 (kommentiert von Franz Wiemann) 

Ein schöner Tag wurde  das für alle 24 Beteiligten unseres Vereins, im wahrsten 

Sinne des Wortes. Nicht nur das Wetter mit seinem prächtigen Sonnenschein 

spielte mit bei unserer Teilnahme am 15. Sterntalerlauf in Herdecke.  Auch der 

Geldsegen, den die mehr als 850 Teilnehmer, Kinderläufe inbegriffen, einge-

bracht haben, wird sich sehen lassen können. Und der ausrichtende Verein  Stern-

taler e.V.  braucht das Geld bitter nötig für seine Aktivitäten, die den leidenden 

Kindern in der Kinderklinik Herdecke zugutekommen. Leider war das, so wurde 

bei der Siegerehrung mitgeteilt, die letzte Veranstaltung.  

Unsere Gruppe war recht auffällig, und das wurde besonders beim Zieleinlauf 

deutlich: im großen Pulk überschritten z.B. 10 Läufer/innen zeitgleich die Zielli-

nie.  Wer Erster, Zweiter oder Dritter wurde zählt bei dieser Veranstaltung nicht. 

Wichtig ist der Spendenzweck. Und so genossen wir denn das schöne Wetter, die 

schöne Landschaft und "fluchten" vielleicht auch über den ein oder anderen an-

strengenden Anstieg: immerhin waren auf 9 km mehr als 150 Höhenmeter zu 

überwinden. 

Tut uns ja leid für den armen Rolf Stüwe und Andi Klobes: Noch nie an einem 

Laufwettbewerb teilgenommen, und dann gleich so was! 

Tröstet euch: es geht auch anders , und  dabei ganz ohne Hügel.  
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Vereinsfahrt nach Döbeln 

Erstmalig  beteiligten sich Sportler aus Unna am Döbeln Halbmarathon, einer 

noch jungen und sehr engagiert vorangetriebenen Laufveranstaltung. Schon früh 

stieß die Vereinsfahrt auf reges Interesse, die anvisierten 20 Übernachtungsplätze 

waren schnell ausgebucht, sodass noch in drei weiteren Hotels Zimmer gebucht 

werden mussten. Im Vorfeld wurde die Stadt Unna eingeschaltet, sodass der Cha-

rakter einer Begegnung unter zwei Partnerstädten in Ordnung ging. Und auch die 

Veranstaltergemeinschaft des Laufs, hauptsächlich das WelWel Sport- und Fit-

ness-Center Döbeln und das Orga-Team der Laufgemeinschaft waren neugierig, 

wer da wohl kommen wird. 

Schließlich machten wir uns am Freitag, 18.9., mit 36 Personen, aufgeteilt auf 12 

PKWs, auf den Weg nach Sachsen. Der Samstag vor der Laufveranstaltung (20. 

September) wurde für eine Stadtbesichtigung in Meißen genutzt, einschließlich 

der weltbekannten Porzellanmanufaktur für Meißener Porzellan.  Eine kleinere 

Gruppe setzte sich nachmittags sogar noch nach Dresden ab, um erstmalig die na-

heliegende sächsische Hauptstadt kennen zu lernen. 

Vor allem hatten es uns die drei angebotenen Laufwettbewerbe über 5 km, 10 km 

und Halbmarathon, angetan. Florijan Faller hatte ein Banner mit dem Schriftzug  

„Unna grüßt Döbeln“ entworfen, mit dem er später ins Ziel gelaufen kam. So war 

denn auch nicht zuletzt wegen dieses Hinguckers die Aufmerksamkeit der anwe-
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senden Zuschauer gewonnen. Auch ein Novum: Erstmalig hatte sich beim Veran-

stalter eine so große Gruppe von 28 Startern vorangemeldet, die nicht aus Sachsen 

kam. So fielen unsere blau-weißen T-Shirts mit dem Vereinsaufdruck auch recht 

gut auf. Kleine Gastgeschenke wurden vorab ausgetauscht, ein kleines Aufwärm-

programm mit Cheerleaders wurde geboten, und gegen 10 Uhr konnten die ein-

zelnen Läufe, beginnend mit Kinderläufen, gestartet werden. Das Wetter spielte 

mit, sodass wir alle mit unseren Leistungen zufrieden sein konnten. 

Dennoch, das Terrain erwies sich als ein wenig tückisch: Hohe Bordsteinkannten, 

ja ein paar Treppenstufen in der Innenstadt, und das immer wieder wechselnde 

Laufpflaster  - von Teer-Belag über Kopfsteinpflaster und Schotterwege bis hin 

zu wunderbaren Waldwegen entlang der Freiberger Mulde. Das machte dem ein 

oder anderen schon zu schaffen. Wer aber so richtig auf Fahrt kommen wollte, 

dem ist die Halbmarathonstrecke zu empfehlen: kaum ist man außerhalb der 

Stadt, führt die Wettkampfstrecke durch das landschaftlich reizvolle Flußtal der 

Mulde, birgt aber auch einen steilen Anstieg ausgerechnet vor dem Wendepunkt 

bei KM 10,5 km. Zufriedene Gesichter dann im Ziel unter allen Beteiligten. Mit 

430 im Ziel registrierten Teilnehmern liegt auch der Döbelner Halbmarathon wei-

ter im Aufwind. Für unseren Verein sprangen sieben ersten Plätze heraus (Ergeb-

nisse s. S 14 „Wer lief wo“), und insgesamt acht Zweit- und Drittplatzierungen. 

Auf die Frage: Wie geht das weiter? Im Raum steht eine Gegeneinladung nach 

Sachsen: vielleicht im nächsten Jahr zu einem Lauf der Hellwegserie.  F.W. 
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Noch eben die Fitness messen 

Der Trend zur digitalen Erfassung so vieler Lebensumstände, wie nur irgendwie 

möglich, scheint ungebrochen. Er macht natürlich auch nicht vor unserer Fitness 

halt. Die persönliche Leistungsstärke zu messen, den Trainingsgewinn zu ermit-

teln, etc., all das ist schon seit längerem auch digital möglich. Soll heißen: mit 

Fitness-Apps fürs Handy, Wearables (Armbänder oder Uhren) und anderen trag-

baren Überwachungsgeräten kämpfen die Sportkonzerne um Marktanteile. Sie 

stellen damit ihren Wettstreit untereinander auf immer höhere Stufen. Was natür-

lich die Halbwertzeit eines gerade erst gekauften Gerätes ganz schnell nach unten 

treiben kann. Den Käufern geht es nur noch darum, ob das Gerät auch kompatibel 

ist mit dem Betriebssystem des Handys, das sie nutzen. Also in der Hauptsache 

iOS oder Android. 

Dadurch wird der Sport immer mehr individualisiert, auch unser Laufsport. Wozu 

benötigen wir dann noch Trainer und Trainingsgruppen?, könnte man überspitzt 

sagen. Jeder macht sich doch selbst zum Trainer. Eine App zu bedienen ist, pah(!) 

ein Kinderspiel. Und was mir gut tut oder nicht, da lass ich mir nicht reinreden, 

denkt so mancher. Soweit so gut, unser Laufsport gehörte immer schon zu den 

Sportarten, die man, erstens, mit ziemlich geringem Aufwand, und zweitens, im-

mer auch individuell betreiben kann. Aus dem altbekannten Waldlauf - in frühe-

ren Zeiten vor allem von Fußballern praktiziert, aber auch verhasst - ist eine Jog-

ging-Welle mit inzwischen unvorstellbaren Ausmaßen erwachsen. Die Straßen 

und der Bornekamp gehören eh jedem. Laufschuhe und Laufbekleidung sind in 

allen Kollektionen, Farben, etc. verfügbar. Die Industrie gaukelt uns doch immer 

wieder vor, es müsse das neueste Fitness- und Messgerät sein, um noch perfekter 

zu erscheinen.  Wozu dann noch einen dritten Mann, den Trainer? Was der mir 

beibringen kann, das kann ich mithilfe der digitalen Messgeräte auch.  

Vermissen aber die solcherart hoch gestylten Individualisten nicht die Gesellig-

keit, die Zugehörigkeit zu einer Gruppe? Findet denn kein Austausch von Erfolgs- 

und Nichterfolgsmeldungen statt?  

Ich wünsche mir, dass all das Positive, was eine Laufgruppe so generiert, nicht 

vergessen wird. Das gemeinsame Lauferlebnis fördert den Zusammenhalt, die ge-

genseitige Unterstützung, wenn einen der innere Schweinehund zu schaffen 

macht, die gemeinsame Freude über den Erfolg, etc., um nur einige Vorteile zu 

nennen. 

Auch darüber sollten wir im neuen Jahr des Öfteren nachdenken.   F.W.  

Glosse 
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Dezember 

Christin Schweers 2. 

Ana da Silva 4. 

Udo Meibeck 5. 

Karina Wessmann 5. 

Lukas Eckhoff 7. 

Brigitte Schwarz 9. 

Christian Köhler 12. 

Claudia Sommer 15. 

Lars Goecke 17. 

Andi Klobes 19. 

Sarah Hugo 20. 

Horst Basilowski 22. 

Erika Kaiser 22. 

Christian Köhler 22. 

Elisabeth Leitner 23. 

Christa Weber 23. 

Birte Schneider 24. 

Heike Domres 30. 

Sophie Domres 30. 

Ursula Lönne-Wiemann 30. 

Januar 

Olaf Ernst 3. 

Nicola Herschke 6. 

Maximilian Monning 8. 

Tatjana Schäfer 12. 

Olaf Schade 13. 

Karl-Heinz Danielmeier 15. 

Ubbo Lüschen 15. 

Barbara Zahar 16. 

Sarah Pyritz 20. 

Dominik Amberger 22. 

Donna Junk 24. 

Diana Kämper 24. 

Martina Kluge 25. 

Frank Hawer 27. 

Alina Meibeck 29. 

Vera Fecke 19. 

Karin Potthoff 19. 

Sabine Zacharias 19. 

Monika Arndt 20. 

Kirsten Henkel 22. 

Tobias Thielmann 23. 

Gerhard Ziencyk 23. 

Suliko Berndt 24. 

Februar 

Ulrich Wimper 2. 

Stefanie Rehling 5. 

Christine Henkel 6. 

Heike Resche 6. 

Sabine Hielscher 8. 

Marc Debie 12. 

Georg Frese 12. 

Wolfgang Vits 12. 

Dieter Meckfessel 15. 

Stephanie Schmelzer 19. 

Tim Bönig 21. 

Gudrun Mannheim  22. 

Uwe Schneider 22. 

Petra Beste 23. 

Thomas Dauber 26. 

Julia Kröner 27. 

Sonja Merle 27. 

Torsten Schröder 28. 

März 

Michael Theil 2. 

Kerstin Gerke 5. 

Rüdiger Schmitz 5. 

Daniela Michalczyk 7. 

Petra Delbrügger 10. 

Anke Gebauer 11. 

Anja Miedtank 12. 

Elvira Krähling 13. 

Christoph Soldanski 14. 

Carsten von Wenserski 14. 

Reinhard Wass 15. 

Markus Kaes 20. 

Siegfried Teichmann 20. 

Michaela Wrobel 20. 

Martina Hering 27. 

Marion Vortmann 27. 

Kornelia Hiddemann 29. 

Cornelia Mashiter 29. 

Christiane Mattich-Harhoff 29. 

Meinolf Menzel 30. 
 

  

Unsere Geburtstags-„Kinder" 
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Neue Herausforderungen 

Auch schon bemerkt? In unserem 

Verein werden Bergläufe immer be-

liebter. Waren schon in zurücklie-

gender Zeit zahlreiche Läufer und 

Läuferinnen unseres Vereins vom 

Hermannslauf, dem Thüringer Renn-

steiglauf, etc. fasziniert, so hat sich 

die Schar nun vergrößert. Unter 

ihnen jetzt Uwe Rüping und Christi-

an Hahnen, die sich zusammen nach 

mehr als 9-monatigem Trainingsfleiß 

erstmalig in die Liste der 100km-Läufer eingereiht haben. Gleiches gilt für Mi-

chael Theil, der sich relativ spontan für die 15. Austragung des Röntgenlaufs in 

Remscheid interessierte. 

Ab wann spricht man von einem Berglauf? Ist es allein das hügelige Profil, die 

Summe der Höhenmeter? Vom DLV werden nur ganz bestimmte Wettkampfstre-

cke als Berglauf anerkannt. Diverse Ultramarathon-Läufe werden in Deutschland 

vom Ultra-Verband angeboten. Genauere Antwort zu der Grundfrage erhält man 

bei Wikipedia: Es gäbe keine einheitliche Definition des Berglaufs, heißt es da. 

„Die Form der Bergläufe hängt zumeist stark von geografischen und regionalen 

Gewohnheiten ab“. Der Zwist dreht sich darum, ob als Berglauf nur solch ein 

Lauf gilt, „… der mit Start im Tal und Ziel auf dem Berg ausgetragen wird, oder 

als Bergauf-Bergab-Lauf mit Start und Ziel im Tal ausgetragen wird.“ In den Al-

penländern Schweiz, Österreich und Deutschland werden reine Berglauf-Strecken 

bevorzugt. Davon weiß Ingmar Uhrich, bekannt für seine alpinen Bergläufe, ein 

Liedchen zu singen. Letztere werden, so ist bei Wikipedia nachzulesen, über ver-

schiedene Distanzen, Höhendifferenzen und auf verschiedenem Untergrund ange-

boten. Für eine Deutsche Meisterschaft im Berglauf „… sollte ein Höhenunter-

schied von mindestens 800 m vom Start im Tal bis zum Ziel auf dem Berg vorlie-

gen,“ so heißt es dort beispielsweise weiter. 

Im Lauf Team bevorzugen wir in der Regel Straßenläufe auf glattem Teerbelag, 

mit Wettkampf-Strecken über 5, 10 und 21,1 Kilometern Länge. Die spult man 

zumeist problemlos herunter. Selbst wenn, wie wir unlängst in Döbeln feststellen 

mussten, mal kleinere Anstiege zu bewältigen sind, ist das nichts gegen die Her-

ausforderungen der oben definierten Laufstrecken in den Bergen. Suliko Berndt, 



 

Seite 10 

Volker Greis, Uli Jauer, Heike Resche, Torsten Schröder, Markus Sembach, Ing-

mar Uhrich und, last but not least, Mario Windelschmidt wissen ein Lied davon 

zu singen. Dennoch sind wir schnell dabei zu behaupten, dass es bei dem Lauf (!) 

ganz schön bergauf und bergab ging. Und damit erklären wir uns auch gerne die 

Leistungseinbrüche. Aber Äpfel und Birnen lassen sich nun einmal nicht mitei-

nander vergleichen. Ein jeder sollte seinen Stolz auf zwei Dinge reduzieren: 

a) Konnte ich meine persönliche Bestzeit toppen? 

b) Habe ich mich auf einer ganz bestimmten Wettkampfstrecke verbessert? 

In jedem Fall bleibt immer das Streckenprofil ausschlaggebend für die Bewertung 

unserer Leistung. Zusätzlich kommen natürlich noch die Motivationsleistung und 

die Tagesform dazu. 

Jetzt aber mal zurück zu den gerade frisch erzielten Leistungen von Monika Bo-

nin, Christian Hahnen, Uwe Rüping, Michael Theil und Ingmar Uhrich. Beginnen 

wir beim Schwarzwaldmarathon, ausgetragen in Bräunlingen im Südschwarz-

wald, zu dem Monika Bonin im Oktober angereist ist. Dort stand am 2. Oktober 

die 48. Austragung an und er gilt als einer der ältesten Berglaufveranstaltungen 

Deutschlands. Monika entschied sich für die Halbmarathondistanz, und selbst die 

führte auf den ersten 10 km nur bergauf. So ist die für sie gestoppte Zeit von 

exakt 2 Stunden (2:00:02 Std. / 1. Platz W 65) ein durchaus respektables Ergeb-

nis. Trotz des angekündigten Regens blieb es trocken und, wie sie selbst sagte, 

genoss sie die verbleibenden 11 Kilometer, die überwiegend bergab führten, und 

hatte so einen Blick übrig für die herrliche Landschaft. 

Beim Rothaarsteig Marathon, ausgetragen im sauerländischen  Schmallenberg als 

Start- und Zielort, ging Christian Hahnen zusammen mit Ingmar Uhrich an den 

Start und bewältigte die volle Marathondistanz.  Dieser Lauf diente Christian als 

Vorbereitungslauf auf den 100km-Lauf in Remscheid. In dem sehr bergigen Ge-

lände, wo es ab dem dritten Kilometer nur bergauf ging, erreichten die beteiligten 

Marathonis etwa bei Kilometer 28 den höchsten Punkt der Strecke in Schanze 

(Höhe 758 m). Insgesamt galt es 850 Höhenmeter zu überwinden.  Nach 4:07:33 

Std.  (20. Platz M45) gelangte er etwa eine halbe Stunde nach Ingmar Uhrich ins 

Ziel.   Ingmar bestritt in Schmallenberg, nachdem er zuvor an insgesamt 6 Ultra-

Läufe in den Alpen teilgenommen hatte, seinen ersten wirklichen Marathon in 

diesem Jahr. Er hatte es naturgemäß „etwas eiliger“ und konnte sich nach ge-

stoppten 3 Std. 44:28 Minuten als 5. Läufer seiner AK M50 platzieren. 
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Von ganz besonde-

rem Kaliber dann 

der bisher nur 

zweimal ausgetra-

gene 100km-Lauf 

in Remscheid, wo 

Halbmarathon, 

Marathon und die 

Ultra-Distanz von 

63 km noch die 

„kürzeren“ Stre-

cken dieser ausge-

klügelten Laufver-

anstaltung sind. 

Aufgrund der 15. 

Austragung des 

Röntgenlaufs als 

Sahnebonbon mit  

in die Ausschrei-

bung aufgenommen, schlugen sich unsere drei Debütanten auf der ultralangen 

Distanz mit ihren 1850 Höhenmetern großartig. Bei Uwe Rüping und Christian 

Hahnen kam die Idee zur Beteiligung im letzten Jahr auf, nachdem sie dort ge-

meinsam die 63 km lange Bergstrecke bewältigt hatten. Als dritter im Bunde mel-

dete sich noch relativ spät Michael Theil an, war jedoch ebenfalls hervorragend 

für den Tag präpariert. Schon beeindruckend, wie er gleich in seinem ersten 

100km-Lauf nach 10:34:32 Stunden als Gesamt-Zehnter von insgesamt 187 Fi-

nishern ins Ziel einlief. Platz 3 der sehr stark vertretenen AK M45 war ihm sicher. 

Überglücklich kamen nach 12 Std. 25 Minuten Christian und Uwe gemeinsam ins 

Ziel. Diese Wunschzeit war genau angepeilt worden, und so waren sie sich beide 

im Ziel sicher, nicht umsonst so viele strapaziöse Trainingskilometer mit Trai-

ningsumfängen pro Woche von häufig mehr als 120 Kilometern auf sich genom-

men zu haben.  

Unser Glückwunsch sollte insbesondere diesen drei Läufern gelten. 

F.W.  
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Muskelgesundheit ist Organgesundheit 

- Mit Krafttraining Gesundheit erhalten und Verletzungen vermeiden 

Unter dieser Überschrift stellte Dr. Ralph Schomaker, Arzt im Münsteraner Zent-

rum für Sportmedizin, den Laufsportfreunden Münster einen Beitrag zur Verfü-

gung, der im August 2015 (Heft 101) in deren Vereinszeitung ZWISCHENZEIT 

erschienen ist. Der Anlass, ihn hier abzudrucken, ist auch gegeben: Es setzen jetzt 

wieder die langen winterlichen Abende ein und man bedauert sehr, nicht mehr so 

oft den Laufaktivitäten draußen an der frischen Luft nachgehen zu können  - oder 

nur sehr eingeschränkt. Warum dann nicht die Muskulatur auf andere Art und 

Weise aktivieren? Zum Beispiel durch angewandtes Krafttraining im Fitness-

Studio. Mit freundlicher Genehmigung der Münsteraner Laufsportfreunde dru-

cken wir den Text hier ab. 

Die Muskulatur ist das größte Stoffwechselorgan des Menschen. Die durch Be-

wegungsmangel abnehmende Fähigkeit der Muskulatur, unter Insulinstimulation 

Zucker aus dem Blut aufzunehmen (Insulinresistenz), ist von zentraler Bedeutung 

für die Entstehung des Metabolischen Syndroms.  

Menschen in Deutschland verlieren aufgrund ihres bewegungsarmen Lebensstils 

zwischen dem 25. und 80. Lebensjahr beinbetont bis zu 50 % ihrer Skelettmusku-

latur. Dieser Muskelrückgang tritt nicht zwangsläufig mit dem Alter auf, sondern 

ist ein weitgehend inaktivitätsbedingtes Phänomen. Das Wegschmelzen der Mus-

kulatur wird im Alltag durch eine zunehmende Sturzneigung spürbar. Dies ist auf 

einen Mangel an schnellkräftigen FT-Fasern zurückzuführen, welche zur reflex-

haften Vermeidung von Sturzereignissen unentbehrlich sind. 

Experten empfehlen daher zur Vorbeugung von Stürzen und Oberschenkelbrü-

chen ab dem 60. Lebensjahr zwei- bis dreimal wöchentlich ein beinbetontes 

Krafttraining. Auch wenn die Kraftfähigkeiten  -  genau wie die Ausdauerleis-

tungsfähigkeit  -  bis ins  hohe Alter hervorragend trainierbar bleiben, ist es einfa-

 FT-Muskelfasern (fast-twitch) 

Schnelle Muskelfasern sind stärker als die langsamen  

Muskelfasern und werden vor allem bei einem hohen  

Kraftaufwand über eine kurze Zeit trainiert, wie etwa bei  

einem Gewichtstraining mit hohem Widerstand und niedriger 

Wiederholungszahl. Schnelle Muskelfasern arbeiten anaerob, 

das heißt ohne Sauerstoff, sie haben eine weiße Farbe. 
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cher, durch regelmäßiges Krafttraining im hohen Alter dem inaktivitätsbedingten 

Muskelrückgang vorzubeugen als diesen im Alter umzukehren, da Lauftraining 

allein nicht zu einem Muskelzuwachs führt. Neben diesem gesamtgesundheitli-

chen Nutzen profitiert aber auch der Laufsportler von einem gezielten regelmäßi-

gen Krafttraining. 

 Krafttraining und Osteoporosevorbeugung, Vorbeugung von Stressfaktoren 

(Laufen beugt Osteoporose nicht vor, Krafttraining schon) 

 Abduktorentraining entlastet die Kniescheibensehne und Achillessehne 

 Laufen erfordert eine Vielzahl exzentrischer Muskelaktivitäten. Exzentri-

sches Training wird erfolgreich in der Vorbeugung und Behandlung von 

Sehnenansatzbeschwerden eingesetzt. 

Tipp für den Läufer 

Exzentrisches Krafttraining der Fußbeuger 

und der Kniestrecker sowie Abduk-

torentraining werden erfolgreich in der Vor-

beugung und Behandlung von Sehnenbe-

schwerden aller Art eingesetzt. Insbesondere 

Beschwerden der Achillessehne, Fersen-

schmerzen und Kniescheiben-

sehnenbeschwerden sprechen sehr gut da-

rauf an. 

Die meisten von Sehnenansatzbeschwerden 

betroffenen Läufer sind nach 6 bis 12 Wo-

chen exzentrischen Trainings beschwerde-

frei, wenn morgens und abends 3-mal 15 

Wiederholungen mit dem betroffenen Bein 

durchgeführt werden. Ein zusätzliches Auf-

trainieren der Abduktoren entlastet Kniescheiben- und Achillessehne. 

 

Wir begrüßen unsere neuen Vereinsmitglieder 
 

 Andreas Amberger Sarah Pyritz 

 Christian Sengotta Tanja Sengotta 
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26.07. Dortmund – Lady‘sRun 10 km 

Hiddemann, Kornelia 51:03 pBz 

08.08. Nordkirchen  Halbmarathon 

Siebenhühner, Hans-J. 1:57:27 pBz 

 Menden - Waldlauf 20 km 

Schäfer, Tatjana 2:10:06 5.W40 

Thielmann, Antje 2:10:07 2.W30 

Rosin, Anja 2:16:59 4.W45 

Pereira, Isabel 2:16:59 4.W50 

09.08. Gladbeck - Sparkassenlauf 10 km 

Dempe, Matthias 0:39:46 1.M45 

 Monschau Ultralauf 56 km 

Hahnen, Christian 5:48:37 27.M50 

Rüping, Uwe 5:48:37 35.M45 

15.08. Möhnesee- Triathlon 

Eckhoff, Lukas 1:09:09 Std.  2.M20 

Schwimmen (500 m) – 09:05 

Rad (23 km) – 38:36 

Laufen (5 km) – 19:05 

29.08. Köln - Brückenlauf 15 km 

Bonin, Monika 1:36:05 1.W65 

23.08. Mendener Crosstriathlon 

Eckhoff, Lukas 1:17:41 2.M20 

Schwimmen (500 m) - 09:49 

Rad (15 km) - 38:54 

Laufen (6 km) - 28:58 

Jauer, Uli 1:28:36 3.M55 

Schwimmen (500 m) - 11:53 

Rad (15 km) – 46.53 

Laufen (6 km) – 29:50  

30.08. Hattingen 10 km 

Schroeder, Gerhard 1:00:51  

06.09. Bochum – Stadtwerke HM 10 km 

Kretschmer, Christine 1:02:35 2.W60 

Schroeder, Gerhard 49:59  

 Halbmarathon 

Siebenhühner, Hans  1:51:33 pBz 

Kausträter, Gregor 1:51:51 pBz 

 Bergkamen - Rünthe 5 km 

Mende, Julian Nicolai 24:59 1.MJ/ 

  U18 

Amberger, Alexander 28:32 1.MU 12 

Amberger, Andreas 28:32 2.MU 12 

  10 km 

Freienstein, Erland 57:01 1.M70 

 Münster  Volksbank-Marathon 

Teichmann, Siegfried 3:33:25 pBz 

13.09. Kiel - Kiellauf 10,5 km 

Bonin, Monika 55:29 1.W65 

19.09. Arosa  - TrailRun  53km (3380 HM) 

Uhrich, Ingmar 9:47:54 4.M50 

 Fröndenberg – Warmer Löhn 1360 m 

Amberger, Dominik 06:37 2.M11 

Amberger, Alexander 07:19 5.M10 

  5 km 

Goecke, Lars 17:35 1.MU20 

Eckhoff, Lukas 18:02 1.M 

20.09. Döbeln 5 km 

Kämper, Diana 34:43 2.W50 

Kämper, Hubert 34:48 2.M70 

  10 km 

Robben, Elke 54:12 2.W55 

Hiddemann, Kornelia 54:38 1.W60 

Richter, Bernd 55:08 7.M45/ 

  pBz 

Soldanski, Christoph 58:13 8.M45 

Friedemann, Uwe 1:01:48 1.M70 

Schoebe, Gisela 1:02:01 1.W70 

Groß, Anette 1:02:02 4.W50 

Faller, Gabriele 1:02:12 3.W55 

Stüber, Michaela 1:04:48 4.W45 

Faller, Florijan 1:04:48 4.M55 

 Halbmarathon 

Rüping, Uwe 1:36:57 4.M50/ 

  pBz 

Mashiter, Conny 1:44:00 1.W55 

Gelfuß, Martin 1:44:32 8.M50 

Sacher, Martin 1:46:35 8.M45 

Rosin, Thomas 1:49:26 11.M45/ 

  pBz 

Richter, Alex 1:50:13 3.W45/ 

  pBz 

Bonin, Monika 1:55:07 1.W65 

Neumann, Conny 1:57:00 2.W50 

Sembach, Markus 1:57:26 12.M50/ 

Wer lief Wo? 
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  pBz 

Friedemann, Angelika 1:59:10 1.W60 

Wiemann, Franz-J. 2:00:33 3.M65 

Freienstein, Erland 2:07:18 1.M70 

Zienczyk, Gerhard 2:09:42 3.M55 

Böse, Andreas 2:11:48 14.M50 

 Nordkirchen Marathon 

Hahnen, Christian 3:31:00 pBz 

27.09 Bertlich Halbmarathon 

Kausträter, Gregor 1:52:08 6.M45 

  10 km 

Siebenhühner, Hans 50:03 11.M55 

 Essen - StadtLauf 6,6 km 

Julian Nicolai Mende 36:16 1.MJU18 

03.10. Bensersiel – Deichlauf  6 km 

Amberger, Alexander 39:43 1.MJU14 

04.10. Köln  Marathon 

Bergmann, Marit 3:26:33 8.W20/ 

  25.ges 

 Halbmarathon 

Dempe, Matthias 1:29:14 35.M45 

Schroeder, Gerhard 1:53:53 pBz 

Mölecke, Manuel 1:58:10  

Siebenhühner, Hans-J. 1:59:25  

Kaes, Markus 2:00:02 pBz 

Pyritz, Sarah 2:00:09  

Wrobel, Michaela 2:02:00 pBz 

Oberstein, Bärbel 2:16:02 pBz 

Pereira, Isabel 2:18:27 pBz 

Schäfer, Tatjana 2:19:27 pBz 

Meckfessel, Dieter 2:32:40  

Rosin, Anja 2:36:36  

 Bremen Marathon 

Wiercke-Kalkbrenner, Petra 4:49:05 4.W60 

  10 km 

Kalkbrenner, Norbert 54:48 13.M60 

 Soest - Stadtlauf 10 km 

Gelfuß, Martin 47:24 9.M50 

Mashiter, Conny 48:28 1.W55 

10.10. Bergkamen Panoramalauf 

Sembach, Markus 6 Rd. / 4:22:52 31,8 km 

Hahnen, Christian 9 Rd. / 5:09:15  47,7 km 

Rüping, Uwe 10 Rd. / 5:48:30 53,0 km 

11.10. Unna - Lünern  5 km 

Eckhoff, Lukas 17:19 1.M/ 

 1.ges/pBz 

Goecke, Lars 17:19 1.M19/ 

 2.ges/pBz 

Mende, Julian Nicolai 24:28 3.M17 

 Walking 

Da Silva, Ana 48:21  4.W50 

Zielspurt in Lünern 

  10 km 

Bergmann, Marit 42:35 1.W/2.ges 

Schmelzer, Kai 47:26 2.M35 

Thielmann, Tobias 47:50 2.M30 

Richter, Alex 50:38 1.W45/ 

  pBz 

Neumann, Conny 51:29 2.W50 

Hiddemann, Kornelia 52:49 1.W60 

Richter, Bernd 54:33 15.M45/ 

  pBz 

Wiemann, Franz-J. 56:18 4.M65 
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Pereira, Isabel 58:05 5.W50/ 

  pBz 

Friedemann, Uwe 59:57 2.M70 

Mittmann, Carsten 1:01:10 9.M35 

Zienczyk, Gerd 1:01:10 8.M55 

 Halbmarathon 

Kluge, Sebastian 1:24:32 1.M 

Mashiter, Conny 1:48:01 2.W55 

Gelfuß, Martin 1:48:01 6.M50 

Sembach, Markus 2:17:30 10.M50 

 Bräunlingen/Schwarzwald HM 

Bonin, Monika 2:00:02 1.W65 

17.10. Schmallenberg Marathon 

Uhrich, Ingmar 3:44:28 5.M50 

Hahnen, Christian 4:07:33  

25.10. Remscheid  100 km (1850 HM) 

Theil, Michael 10:34:32 3.M45  

Hahnen, Christian 12:25:51  

Rüping, Uwe 12:25:51 VR 

 Gütersloh Halbmarathon 

Mashiter, Conny 1:41:34 1.W55/ 

 7.ges/VR 

Gelfuß, Martin 1:57:48 29.M50 

31.10. Witten - Abendlauf 10 km 

Schroeder, Gerhard 49:20 pBz 

Kausträter, Georg 49:35 pBz 

07.11.  Herbern -Westerwinkellauf 10 km 

Mashiter, Conny 47:19 1.W55 

Bonin, Monika 53:10 1.W65 

08.11. Bottrop - Herbstwaldlauf 50 km 

Uhrich, Ingmar 4:12:19 4.M50 

  25 km 

Jauer, Uli 1:55:26 7.M55/VR 

Rüping, Uwe 2:04:46  

Gruske, Micael 2:14:42  

14.11. Oberaden - Barbararunde 5 km 

Eckhoff, Lukas 17:27 2.MHK  

   2.ges 

Gelfuß, Martin 21:21  

Mashiter, Conny 22:53 1.W55 

Gruske, Michael 23:03  

Mende, Julian N. 26:35  

Friedemann, Uwe 28:41  

Sengotta, Christian 31:31  

Sengotta, Tanja 31:34  

  10 km 

Dempe, Matthias 39:33 1.M45 

   9.ges 

Lüdke, Carsten 44:37 6.M30 

Rüping, Uwe 45:14 8.M50 

Schmelzer, Kai 48:05 5.M35 

Kaes, Markus 50:00 pBz 

Richter, Alexandra 50:09 2.W45/ 

  pBz 

Thiemann, Tobias 50:35  

Richter, Bernd 53:01 pBz 

Freienstein, Erland 53:08 2.M70 

Hiddemann, Kornelia 53:17 2.W60 

Kalkbrenner, Norbert 53:56 6.M60 

Friedemann, Angelika 54:57 3.W60 

von Wenserski, Birgit 57:09 7.W40  

Wrobel, Michaela 57:33 5.W45/ 

  pBz 

Faller, Florijan 59:02  

Oberstein, Bärbel 59:03 5.W50/ 

  pBz 

Pereira, Isabel 59:21 6.W50 

Schoebe, Gisela 1:06:28 1.W70 

 

15.11. Valencia (Spanien) Marathon 

Kluge, Sebastian 2:59:26 pBz 
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Lauf, du Sau -  

Geschichten vom Laufen  

von Marc Bischoff  

Hinweise  für ein kleines Weihnachtsgeschenk sind immer nützlich. Hier ist ein 

Buchtipp, und wir liegen wieder im Trend: Es wird wieder mehr gelesen. So wird 

zumindest seit der Herbstbuchmesse in Frankfurt behauptet. "Es gibt wahnsinnig 

viele Langweiler unter den Lauf-Autoren", sagt Achim Achilles, und: "Laufsau 

Marc gehört garantiert nicht dazu." Und  wer Achim Achilles mag,  den Wunde-

rathlet und Kolumnist, auf dessen Website www.achim-achilles.de auch dieses 

Buch empfohlen wird, wird die Laufsau lieben. So behauptet der Autor selber. 

Marc Bischoff, Jahrgang 1967, läuft seitdem er 18 ist. Klar, dass in so vielen Jah-

ren jede Menge erzählenswerte Laufanekdoten zusammen kamen. In "Lauf, du 

Sau! Geschichten vom Laufen" schreibt er von halbseidenen Sportärzten, Döner 

mit Spätzle und wie es ist, wenn auf der Trainingsrunde ein Ei aus der Hose bau-

melt. Es enthält in loser Aufeinanderfolge 59 Anekdoten zur Unvereinbarkeit von 

Familie, Lauftreff und Beruf. Beim Autor Marc-Oliver Bischoff fing alles mit 

dem Internetblog laufdusau an, wie er selbst auf seiner eigenen Homepage 

schreibt. 

Marc Bischoff 

Erstmalig im Jahr 2009 erschienen im Agon Sportverlag. Neubearbeitet und in 2014 mit drei hinzu-

gefügten Geschichten nun verfügbar zum Preis von 9,90 €  - als ebook nur 2,79 € 

  

Buch-Tipp 

http://www.achim-achilles.de/
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06.12. 42.  Nikolauslauf Hamm 

 5 km Start: 10.00 Uhr  -  10 km  - 11.30 Uhr 

www.lg-hamm.de 

06.12. Weihnachtsfeier im Lauf Team 

 Ort: Gemeindehaus St. Marien Unna-Massen 

11.12. 12. Ahlener Wintercitylauf 

 10 km Start: 19.30 Uhr 

www.lgahlen.de 

31.12. 34. Silvesterlauf Werl – Soest 

 15 km – Walking Start: 12.10 Uhr 

15 km – Laufen   Start: 13.30 Uhr 

www.silvesterlauf.com 

31.12. 32. Silvesterlauf im Bornekamp 

 6 km, 8 km und 13 km -  Start: 14 Uhr  

Laufen für den guten Zweck 

10.01.2016 31. Bönener Straßen- und Volkslauf 

 Start/Ziel (neu): Fördertum Bönen 

Lauf der Hellweserie 2016   
zentrale Anmeldung über: Uwe + A. Friedemann 

 42. Winterlaufserie Hamm www.lg-hamm.de 

31.01.  10 km  

14.02. 15 km, 28.02. Halbmarathon 

27.02.   Marburger Lahntallauf info@lahntallauf.de 

 50 km Ultra-Marathon, 30 km, Marathon, 

Halbmarathon + 10 km  - Start: 10 Uhr  

03.04.  5. Dortmunder AWO-Lauf 

 5, 10 und 21,1 km  -  Start: 10.00 Uhr 

www.awo-asseln.de 

Startgebühren trägt der Verein 

Lauf Team unterwegs … 

http://www.lg-hamm.de/
info@lahntallauf.de
http://www.awo-asseln.de/
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Gute Laune –  

in jeder Hinsicht 

Fotostrecke 
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