
 
Ausgabe 3/16  November - Jan 17 

Ausgegrenzt – nicht akzeptiert? 

Kürzlich las ich in einer Zeitung, dass sich „dicke Menschen“ aus der Gesell-
schaft zunehmend mehr ausgegrenzt fühlen. Diese Nachricht basierte auf dem ak-
tuellen XXL-Report, den die DAK  regelmäßig veröffentlicht. Für meine Begriffe 
wurde allerdings der Begriff Adipositas (Fettleibigkeit) etwas vorschnell als 
Volkskrankheit bezeichnet. 

Sicher gibt es zivilisatorische Erscheinungen der spät-industriellen Gesellschaft, 
die gewisse Krank- heiten befördern 
helfen. Dazu zählen solche Dinge wie 
Bewegungsmangel, einseitige Ernäh-
rung (Fast Food),  etc.  

Und solche Umstän- de führen zwangs-
läufig zu den inzwi- schen 60 anerkann-
ten Begleiterkran- kungen, die man 
gerne mit Hilfe der Ärzteschaft auszu-
kurieren wünscht. Bluthochdruck, Di-
abetes, Dysbalancen im Blutzuckerspie-
gel, Herz- Rhythmusstörun-
gen, burn-out (usw.) sind wohl die am 
häufigsten vorkom- menden Diagnosen. 

Man könnte an die- ser Stelle eine ganze 
Menge von Verhal- tensmustern aufzäh-
len, wollte man die- jenigen brandmar-
ken, die indirekt zu der seit Jahren feststellbaren Kostenexplosion im Gesund-
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heitswesen beitragen. Nicht zuletzt gehören auch unsere Essgewohnheiten auf den 
Prüfstand. Aber damit soll jetzt beileibe Niemand verunglimpft werden. Und da-
mit sind wir wieder beim Thema (s. Überschrift) 

Man darf sich fragen, ob wir letztendlich nicht alle selbst verantwortlich sind für 
unser Tun. Kann man nicht solche Wochenend-Disziplinen wie Bierglasstemmen 
und Grillwurstdrehen ersetzen durch Bewegung im Freien, um auch mal andere 
Muskelgruppen zu trainieren? Sind wir denn inzwischen so unabkömmlich, ris-
kieren also den Krankheitsfall eines burn-out, nur weil man sich einbildet, ständig 
über die sozialen Medien erreichbar sein zu müssen?  Kann man denn das Handy 
nicht mal abstellen zugunsten anderer Arten der Entspannung?  

Und das gilt auch für den einen oder anderen Beitrag. Manchmal ist es eben ein-
fach besser, wenn ein XXL-Bericht etwas schlanker ausfällt. 

Schon unsere Eltern und Großeltern kannten solche Sprüche wie: 

„Ernähr‘ dich redlich  -  das ist nicht schädlich“ 

„Zum Esser wird man nicht geboren  -  zum Esser wird man gemacht“ 

„Jeder Gang macht schlank“ 

Das mag jetzt, so wie Belehrungen halt eben sind, zynisch klingen. Aber ein we-
nig Selbstdisziplin, wie wir sie durch Laufen als Breitensport wöchentlich auf-
bringen, kann nicht schaden. 

Oder fühlt sich bei uns etwa jemand „ausgegrenzt“?  Es tritt höchstens Bewunde-
rung auf für eine sportliche Leistung, die einem selbst als unerreichbar erscheint. 
Dass Leistung gleich Arbeit durch Zeit ist, wissen wir in gestoppten Zeiten aus-
zudrücken. Damit wird Leistung messbar und untereinander vergleichbar ge-
macht. Aber das geschieht größten falls, ohne dass Neid auftritt. Dass es auch 
gemütlicher gehen kann, dazu sollte uns der bevorstehende Winter Gelegenheit 
geben: Gemäßigt laufen und / oder dem Körper eine Wettkampfpause geben!! 

F. W. 
 

 

Hinweise auf Laufveranstaltungen und unser Vereinsgeschehen befinden 
sich auf der Homepage http://www.laufteamunna.de 
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Im letzten  Endspurt Heft 2/2016 haben wir die Vereinsmitglieder darüber zu in-
formieren begonnen, wie die Aufgabenteilung in unserem Vorstand aussieht. Die 
Aufgabenbeschreibung wird jetzt hier fortgesetzt, beginnend mit dem Kassen-
wart bis schlussendlich zu den Aufgaben des Eventmanagers. Mit dem Abdruck 
ist natürlich die Hoffnung verknüpft, dass wir evtl. ein paar Neue für die Vor-
standsarbeit gewinnen können. Dies geschieht alles wohlweislich vor dem Hin-
tergrund, dass auf der Jahreshauptversammlung 2017 u.a. eine neue Vorstands-
spitze gewählt wird. Um gewisse Vorbehalte, vielleicht auch sogar „Ängste“ vor 
solch einer Verantwortung zu nehmen, haben wir uns intern diese Aufgabentei-
lung auferlegt, damit eine Streuung der Aufgaben und damit auch Entlastung für 
die hauptsächlich Verantwortlichen, den 1. Vorsitzenden, den Kassierer und dem 
bzw. der Sportwart/in eintritt. Darum wird hier jetzt Teil 2 abgedruckt. 

Aufgabenbeschreibung des Vorstandes 

5. Kassenwart(in) 
• Verantwortlich für eine wirtschaftliche und satzungsgemäße Vermögensverwal-

tung des Vereins 

• Führung und Verwaltung der Vereinskonten. Dies schließt die Verwaltung ein- 
und ausgehender Spendengelder auf einem Sonderkonto mit ein. 

• Fertigung und Erläuterung des Kassenberichtes für Mitgliederversammlungen 
und Vorstandssitzungen 

• Veranlassung einer fristgerechten Kassenprüfung für die Jahreshauptversamm-
lung 

• Führung des Mitgliederverzeichnisses (Beitritte und Austritte von Mitgliedern 
bearbeiten; Beiträge einziehen) 

• In Absprache mit dem Vorsitzenden Vorschläge für Ehrungen bereit halten 

• Stellt sicher, dass für den Fall seiner Abwesenheit die vereinseigene Girokarte 
sowie die Zugangsdaten (Stichworte) für die Mitgliederdatei an den 1. Vorsitzen-
den übergeben werden. Im Bedarfsfall kann auch der 2. Vorsitzende der Empfän-
ger dieser Zugangsberechtigung sein. 

• Überwacht die Bezahlung der vom Bekleidungswart/in verteilten Kleidungsstü-
cke und registriert diese in einem eigens geführten Unterkonto 

6. Pressewart 
• Verfassung von Pressemeldungen und Erstellen der Vereinszeitschrift „End-

spurt“; Ankündigungen sowie Weiterleitung derselben an Webmaster 

• Erstellen zentraler E-Mails in Absprache mit 1. Vorsitzendem/er und Weiterlei-
tung an Webmaster (z.B. Terminübersichten, Vereinsfahrten, etc.) 

• Vereinschronik führen bzw. ab sofort wesentliche Daten und Ereignisse (z.B. 
Publikationen) einscannen  

In eigener Sache 
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7. Schriftführer(in) 
• Führen der Protokolle in Abstimmung mit 1. Vorsitzendem/er bei den Vorstands-

sitzungen und Mitgliederversammlungen sowie Weiterleitung derselben an Vor-
standsmitglieder 

• Zusendung zentraler E-Mails an Vereinsmitglieder 
• Verfassung von Einladungsschreiben an Mitglieder und Versendung derselben 

über den E-Mail Account der Website 

8. Webmaster 
• Pflege der Homepage (Ergebnisse, Termine, Kalender, Fotos, etc.) 
• Links angeben für vereinsinterne Informationen (z.B. zentrale E-Mails) und 

sportlich relevante Veranstaltungen 

9. Bekleidungswart/in 
• Beschaffung von Bekleidungsmustern in Kooperation mit Sportartikelherstellern 
und Entgegennahme von Bestellungen  
• Weiterleitung bestellter Kleidungsstücke an Mitglieder und Regulierung der Be-

zahlung einleiten (in Absprache mit Kassenwart/in) 

10.  Eventmanager 
• Ist für alle im nicht-sportlichen Bereich angesiedelten Vereinsaktivitäten in Ab-

stimmung mit dem Vorstand zuständig und stellt dafür notwendigerweise ein 
Team zusammen 
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Vereinsfahrt nach Lübeck 

Die Stadtführung brachte es an den Tag: Wir befinden uns in Küstennähe und da-
her können die Wetterverhältnisse auch recht unbeständig sein. Das waren ja gute 
Aussichten für den Wettkampftag! Wir erfuhren aber auch, dass Lübeck, 1153 
gegründet von Heinrich dem Löwen, zu den ältesten Ostsee-Hansestädten zählt. 
Dass die Insellage der Stadt von äußerst strategischem Wert war, u.a. auch bei den 
Verteidigungsschlachten gegen die Dänen. Und wir lernten, dass Rotspon nicht 
der Name eines Vogels ist, sondern die Bezeichnung für nach Lübeck importierte 
französische Rotweine. Und dass man in Küstennähe  -  der Seewind wehte recht 
stark in Travemünde -  auch nicht immer auf glattem Grund läuft: die Geestland-
schaft kann hier ganz schön wellig sein, und damit anstrengend für Langläufer. 

Nun gut, all unsere Läufer/innen haben es gut überstanden. Am meisten zufrieden 
sicherlich die fünf Debütanten auf der Marathonstrecke: Hans Siebenhühner 
(4:12:55), Alex Richter (4:24:33), Birgit von Wenserski (4:40:19), Sarah Pyritz 
(4:41:12) und Michaela Wrobel (4:44:17). Nur schade, dass Markus Kaes durch 
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eine heimtückische Erkältung ausgebremst worden ist und nicht teilnehmen konn-
te. Auch er hätte seinen ersten Marathon sicher mit Bravour geschafft. 

Überhaupt der Marathon: wann hat es das im Lauf Team zuletzt gegeben, dass 
zwölf Marathonis am selben Wettkampf teilnehmen? Hat etwa der Gedanke der 
Vereinsfahrt da einen gewissen Reiz ausgelöst? Oder war es das Ziel an sich: Mal 
den Lübeck Hanse-Marathon an zu testen? Nun gut, jeder hat für sich seine eigene 
Erklärung. Als Vereinsneuling gesellte sich Kai Haverkamp (M40) dazu und, wie 
er sagte, die Stimmung im Team hätte ihn mitgetragen. Daher die gute Zeit von 3 
Std. und 11 Minuten? 

Die Ergebnisse der Halbmarathonläufer sowie der Teilnehmer am 10km-Lauf, die 
beiden einzigen Läufe, die fast ganz ohne Regen durchgeführt werden konnten. 
Ergebnisse findet ihr auf Seite 14. 

F.W.  
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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. 

Andreas Köhring 14. 

Kai Haverkamp 16. 

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. 

Dezember 

Christin Schweers 2. 

Ana da Silva 4. 

Udo Meibeck 5. 

Karina Wessmann 5. 

Lukas Eckhoff 7. 

Christian Köhler 12. 

Lars Goecke 17. 

Andi Klobes 19. 

Leon Richter 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. 

Burkhard Schulte 31. 

Januar 17 

Olaf Ernst 3. 

Nicola Herschke 6. 

Maximilian Monning 8. 

Tatjana Schäfer 12. 

Olaf Schade 13. 

Ubbo Lüschen 15. 

Barbara Zahar 16. 

Sarah Pyritz 20. 

Dominik Amberger 22. 

Donna Junk 24. 

Diana Kämper 24. 

Martina Kluge 25. 

Markus Mühlhaus 26. 

Alina Meibeck 29. 

Annika Popp 31. 

  

Unsere Geburtstags-„Kinder" 
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Über den Obsen hopsen  
in Nordkirchen 

Mit 7 Leuten angereist, und sechs 
konnten sich ihrem derzeitigen Leis-
tungsvermögen entsprechend mehr als 
zufriedenstellend platzieren (s. Ergeb-
nisse ??). Der als Vorbereitungslauf 
für Marathonis angepriesene Halbma-
rathon in Nordkirchen gilt als sehr ge-
eignete Basis für weitere Läufe im Be-

reich jenseits dieser Distanz, die alle 
noch später im Herbst stattfinden. Ur-
sprünglich hatte der FC Nordkirchen 
diese Idee erstmalig vor acht Jahren 
geäußert, als man nämlich feststellte, 
dass für den Münster Marathon, der 
immer Anfang September stattfindet, 

im weiten Umfeld kein Wettkampf auf 
HM-Distanz angeboten wird.  

Im Allgemeinen wird diese Distanz im 
Sommer, da man immer mit hohen 
Temperaturen rechnen muss, gemie-
den. Kurz und gut: Man wählte für die 
erste HM-Durchführung einen Termin 
„nur“ 2 Wochen vor dem Münster-
Marathon. Unter Eingeweihten gilt das 
noch als durchaus ernstzunehmende 

Leistungsmessung für diejenigen, die 
daran anschließend einen Marathon 
absolvieren möchten. Jedoch kam 
schon bald Kritik auf, dass 2 Wochen 
doch zu nahe am Wettkampf lägen. In-
zwischen sind daraus  - in schöner Re-
gelmäßigkeit -  4 Wochen Zeitdiffe-
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renz geworden. Hinzu kommt noch, 
dass man in unseren Breiten beim 
Abendstart um 18 Uhr schon wieder 
mit mehr abendlicher Kühle rechnen 
kann. Und so war es auch in diesem 
Jahr. 

Nun gut: Was aber zeichnet diese Stre-
cke so aus, dass dieser Wettkampf als 
geeignet erscheint? Nicht nur klassi-
sche Marathon-Trainingspläne weisen 
einen HM noch zwei bis drei Wochen 
vor Ultimo als sehr sinnvoll an. In 
Nordkirchen sind es die zwei identi-
schen Runden á 10 km, die zu durch-
laufen sind. Der letzte 
Kilometer führt dann 
aus dem Schlosspark 
heraus ins LA-Stadion 
des FC Nordkirchen. 
Gestartet wird immer 
an der großen Freitrep-
pe vor der spektakulä-
ren Anlage des Was-
serschlosses. Da 
kommt schon mal eine 
besondere Atmosphäre 
auf. Abgesehen von ein 
paar hundert Metern 
unebenem Gelände  - 
teils mit Kopfstein-
pflaster und Schotter-
weg im Schlosspark -  
und einem wirklich (sehr) leichten An-
stieg kurz vorm Erreichen des Parks 
(etwa zwischen Kilometer 7 bis 8 bzw. 
17 bis 18), kommt die Strecke an bei 
Läufern, die die Ruhe beim Laufen su-

chen. Denn es ist ein wirklich schöner 
Landschaftslauf auf einem Rundkurs 
zwischen dem Schlossgelände, Südkir-
chen und der Bauernschaft Obsen, die 
dem Lauf ihren Namen gibt. Von  vie-
len Anwohnern, die dort ihre Geträn-
kestände bzw. auch privaten Bierstän-
de(!) aufgebaut haben, wird man in 
schöner Regelmäßigkeit angefeuert. 
Ansonsten herrscht Ruhe pur! 

Der Einlauf ins Stadion auf Tartan-
bahn wird schon seit Jahren vom Spre-
cher Joachim Heringhaus 
(RunnersPoint) kommentiert. Inzwi-

schen ist frühe Abend-
stimmung, wenn bei ei-
nem frisch gezapften 
Bier und dem Verzehr 
einer Bratwurst die Sie-
gerehrung durchgeführt 
wird. Man muss aber 
nicht so lange warten. 
Wer es eilig hat nach 
Hause zu kommen: Der 
Urkundendruck erfolgt 
auch schon Minuten 
nach dem Einlauf. Den-
noch ist es schön, bei 
brennenden Fackeln, die 
den Einlauf und die 

Stadion-Umrundung 
markieren, ein wenig zu 

verweilen, um sich mit anderen Läu-
fern zu unterhalten. 

Das Münsterland kann so schön sein! 
 

F. W 
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Ein kurioser Grabstein 
oder:  Die Spur führt nach Unna 

Gelegentlich eines Kurzurlaubs mit 
Radtouren in Thüringen stieß ich Ende 
Mai dieses Jahres auf diesen Grab-
stein. Er steht in der sehr alten Ge-
meinde Mühlberg, nahe Erfurt, die 
erstmalig als klösterlicher Grund im 
Jahr 704 nachgewiesen wurde. 

Dass aber niemand einen Schrecken 
kriegt: Die Anspielung darauf, dass 
Marathon-Laufen zum Tode führe, 
passt zwar in den Trauermonat No-
vember. Das soll an dieser Stelle aller-
dings nicht assoziiert werden. Viel-
mehr rankt sich eine schöne Geschich-
te um diesen Grabstein. Eine alte Da-

me, die sich als die Schwester des im 
Jahr 1998 verstorbenen Bodo Latzke 
vorstellte, erklärte uns die Umstände, 
die zur Entstehung des Zusatzes „Ma-
rathonläufer“ auf dem Grabstein ge-
führt hatten. 

Ihr Bruder sei  - nach seiner geglück-
ten Flucht aus der DDR noch kurz vor 
dem Mauerbau im August 1961 -  in 
der Nähe von Stuttgart ansässig ge-
worden. Er hat zahlreiche Marathon-
läufe und auch mehrere 100km-Läufe 
absolviert, u.a. in Biehl / Schweiz und 
so auch in Unna(!).  

So sicher war sich die Frau, dass sie 
mich rundheraus darum bat, ob ich für 
sie herausfinden könne, in welchem 
Jahr ihr Bruder wohl diesen einen 
100km-Lauf in Unna bestritten hat. 
Und siehe da: Nach langem Suchen 
auf der Homepage vom TV Unna fand 
ich seine Teilnahme bestätigt: Bodo 
Latzke war beim 3. 100km-Lauf in 
Unna im Jahr 1971 anwesend. Er fi-
nishte als 225-er Einläufer unter ca. 
800 Teilnehmern/innen und erreichte 
mit 13 Std. und 33:05 Minuten eine 
recht passable Leistung. Er war damals 
ganze 37 Jahre alt. Er selbst hat sich 
für die Gestaltung dieses Grabsteins 
eingesetzt. 

So, und nun trainiert beruhigt weiter 
für euren nächsten Marathon. 

F.W.  
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26.06. Dortmund Olymp. Triathlon 
Lingstädt, Rolf-Dieter 2:39:31 1.M60 

1,5 km Schwimmen 32:33 
40 km Rad 1:13:42 
10 km Laufen 53:17 

Thielmann, Tobias 2:46:34 11.M30 
1,5 km Schwimmen :34:08 
40 km Rad 1:18:08 
10 km Laufen 54:19 

01.07. Amecke (Sauerland) 15,6 km 
Kalkbrenner, Norbert 1:26:54 7.M60 
Stockem, Alessandro 1:27:13 19.MHK 
W.-Kalkbrenner, Petra 1:37:19 1.W60 

01.-02.07. Dortmund  Big 24h Lauf 
Rüping, Uwe 38 Rd. / 15,2 km 
Kretschmer, Christine 30 Rd. / 12 km 

 Fröttstadt (Thüringen) 100 Meilen 
Amberger, Andreas 23:47:37 8.M50 

 2 x 50 Meilen 
Sembach, Markus 6:11:00 19.M50 

02.07. Schwerin   Fünf-Seenlauf  15 km 
Bonin, Monika 1:21:57 1.W65 

03.07. Pitztal / Österreich  Marathon 
Jauer, Uli 3:50:55 10.M55 

16.07. Schwerte 6 Std. Trail-Lauf 
Rüping, Uwe 10 Rd. / 47,5 km 
Hahnen, Christian 6 Rd. / 28,5 km 

17.07. Hamburg  Hochbunker-Marathon 
 + 1380 HM 
Uhrich, Ingmar 5:48:30 3.Pl ges. 

 Münster       Triathlon 
Eckhoff, Lukas 1:01:59 7.MHK 

500 m Schwimmen 07:48 
20 km Rad 32:01 
5 km Laufen 19:40 

23.07. Rinkerode 10 km 
Wiemann, Franz-Josef 1:01:11 1.M70 

24.07. Dortmund – Ladies Run 5 km 
Bonin, Monika 27:06 W65 
W.-Kalkbrenner, Petra 29:37 W60 

  10 km 
Hiddemann, Kornelia 54:51 W60 

30.07. Münsterland-Sternlauf 4 Et.  37 km 
Milk, Andreas o. Zeitnahme  

 Bad Pyrmont 10 km 
Bonin, Monika 54:36 1.W65 

05.08. Bergkamen-Dorndellenlauf 28.32 km 
Uhrich, Ingmar 3:13:15  
Richter, Bernd 3:35:20  

  42,5 km 
Rüping, Uwe 4:49:12  
Richter, Alex 5:33:35  
von Wenserski, Birgit 5:33:35  
Möhleke, Manuel 5:33:35  
Sembach, Markus 5:33:35  

 Esens - Sparkassenlauf 2.000 m 
Amberger, Dominik 09:53 6.MJU12 
Amberger, Alexander 09:59 24.MJU14 

  10 km 
Milk, Andreas 46:14 37.M50 
Amberger, Andreas 46:52 41.M50 

06.08. Nordkirchen  Halbmarathon 
Jauer, Ulrich 1:35:59 3.M55 
Gruske, Michael 1:45:24 5.M60 
Siebenhühner, Hans-J. 1:56:23 12.M60 
Friedemann, Angelika 1:58:01 1.W60 
Freienstein, Erland 2:04:51 2.M70 
Wiemann, Franz-J. 2:10:49 3.M70 

07.08. Wyk (Föhr) 10 km  
Jann, Maik 53:53 18.M40 

  Sassenberg  Triathlon 
Thielmann, Tobias 3:10:40 17.M30 

1,5 km Schwimmen 28:43 
44 km Rad 1:30:57 
10 km Laufen 1:05:58 

 Rodalben / Pfalz) 50 km Höhentrail 
 + 1800 HM 
Hahnen, Christian 6:27:37 o. Pl: 

 Gladbeck 5 km 
Kalkbrenner, Norbert 26:25 6.M60 
W.-Kalkbrenner, Petra 28:25 2.W60 

14.08. Monschau  Ultra-M. 56 km 
Hahnen, Christian 5:42:05 25.M45 
Rüping, Uwe 5:43:23 15.M50 

Wer lief Wo? 
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Sembach, Markus 7:41:14 40.M50 

 Essen 5 km 
Wiercke-Kalkbrenner, P. 29:19  

19.08. Bergkamen  Dorndellen-M. 
Amberger, Alexander 1. Rd 53:10 7,08km  
von Wenserski, Birgit 4. Rd 3:45:33 28.32km 
Richter, Bernd 5. Rd. 4:32:42 35,4 km  
Richter, Alexandra 6. Rd. 5:30:17 42,48 km 
Amberger, Andreas  7. Rd, 6:25:26 49,56 km 

20.08. Leipzig 50 km 
Greis, Volker 4:01:29 o.W. 

 Zermatt / Schweiz  Matterhorn Ultraks  
 46 km / 3600 HM 
Uhrich, Ingmar 10:10:54 36.M50 

 Möhnesee Triathlon: Volksdistanz 
Eckhoff, Lukas 1:08:16 2.M20 /  
  5.ges. 

0,5 km Schwimmen 09:11 
20 km Rad 38:07 
5 km Laufen 19:18 

  

Hückeswagen Triathlon: Volksdistanz 
Thielmann, Tobias 1:21:59 12.M30 

0,5 km Schwimmen 10:05 
20 km Rad 45:22 
5 km Laufen 26:31 

27.08. Bottrop - Ultralauf 6h-Lauf 
Amberger, Andreas 52,41 km 3.M50 

 Menden   Crosslauf Triathlon 
Eckhoff, Lukas 1:16:28 1.M20 

500 m Schwimmen 08:08 
15 km Rad 42:16 
6 km Laufen 26:04 

Jauer, Uli 1:31:09 2.M55 
500 m Schwimmen 11:03 
15 km Rad 49:31 
6 km Laufen 30:35 

28.08. Selm - Ternscherseelauf 5 km 
Knicker, Axel 29:49 3.M55 

  10 km 
Thielmann, Tobias 55:52 7.M30 

03.09. Bergkamen-Rünthe 5 km 
Schmelzer, Kai 20:17 1.M35/ 
  pBz 
Milk, Andreas 22:11 1.M50 
Amberger, Andreas 22:42 3.M50 
Richter, Alexandra 24:52 1.W45 
von Wenserski, Birgit 26:48 3.W45/ 
  pBz 
Groß, Anette 29:16 1.W50 
Schömann, Mirja 31:35 1.W40/ 
  pBz 
Franke, Cathrin 32:20 3.W40/ 
  pBz 
Schoebe, Gisela 32:34 1.W75 
Amberger, Alexander 39:11 3.MJU12 
Lüdke, Carsten 39:11 1.M30 

  10 km 
Greis, Volker 37:59 1.M45/ 
  1.ges. 
Richter, Bernd 51:06 8.M45/ 
  pBz 
Hahnen, Christian 51:06 9.M45 
Blaut, Anke 53:57 1.W35 
Hiddemann, Kornelia 55:52 1.W60 
Kalkbrenner, Norbert 57:46 3.M60 
Mittmann, Carsten 1:00:09 8.M40/ 
  pBz 
Freienstein, Erland 1:00:28 1.M70 

 Warendorf – Emsseelauf Halbmarathon 
Thielmann, Antje 2:22:48 4.W35 
Pereira, Isabel 2:29:25 4.W50 
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04.09. Bochum  Halbmarathon 
Milk, Andreas 1:42:28 30.M50 

  10 km 
Kretschmer, Christine 1:06:41 1.W65 
10.09. Plettenberg – P-Weg Ma. 73 km 
Hahnen, Christian 9:05:55 2.M45 
Amberger, Andreas 9:41:02 16.M50 

 Marathon 
Sembach, Markus 5:46:38 28.M50 

11.09. Köln - Brückenlauf 15,4 km 
Bonin, Monika 1:23:04 1.W65 

 Dortmund - Citylauf 10 km 
Milk, Andreas 46:51 12.M50 
Schömann, Mirja 1:08:00 10.W40 
Franke, Cathrin 1:12:26 11.W40 

16.09. Bergkamen–Dorndellen-M. 42,2 km 
Sembach, Markus 5:24:36  

17.09. Fröndenberg/Warmer Löhn 5 km 
Lüdke, Carsten 21:39 1.M30 
Gruske, Michael 23:39 3.M60 
Frese, Georg 25:10 5.M55 
Schoebe, Gisela 32:03 1.W75 

  10 km 
Greis, Volker 37:27 1.M45/ 
  2.ges. 
Coimbra, Arlindo 40:22 2.M45/ 
  4.ges. 
Haverkamp, Kai 41:49 2.M40/ 
  7.ges. 
Blaut, Anke 49:38 1.W35/ 
  pBz 
Jann, Maik 54:04 6.M40 
Stockem, Alessandro 55:43 2.M 
Mittmann, Carsten 56:29 7.M40 
Freienstein, Erland 56:52 1.M70 

18.09. LIDOMa - Werl 42,2 km 
Hahnen, Christian 5:00:52 o.AK- 
 Wertung 
Rüping, Uwe 5:00:52 o.AK- 
 Wertung 

23.09. Emden - Delftlauf 10 km 
Milk, Andreas 45:06 4.M50/ 
  pBz 

25.09. Solingen - Wupperbergtrail 42,2 km 
Rüping, Uwe 5:28:27 o.AK- 
 Wertung 
Hahnen, Christian 5:32:27 o.AK- 
 Wertung 
Amberger, Andreas 5:52:01 o.AK- 
 Wertung 

 Berlin  Marathon 
Uhrich, Ingmar 3:26:21 525.M50 
Gruske, Michael 3:52:04 160.M60 

 Bertlich  Halbmarathon 
Kausträter, Gregor 2:00:48 9.M45 

01.10. Solingen - Bergbahnlauf 10 km 
Rüping, Uwe 55:27 o.AK- 
 Wertung 

02.10. Oberhausen 10 km 
Milk, Andreas 46:04 2.M50 

  Soest – Stadtlauf   1,425 km 
Amberger, Alexander 07:357 41.MJU12 

  10 km 
Amberger, Andreas 46:50 3.M50 

03.10. Essen  - Seelauf 14,2 km 
Milk, Andreas 1:04:42 15.M50 

  Dortmund  Halbmarathon 
Lingstaedt, Rolf 1:46:43 3.M60 
Thielmann, Tobias 1:52:45 101.M30/ 
   pBz 
Böse, Andreas 2:08:40 69.M55 
Thielmann, Antje 2:11:25 40.W35/ 
  pBz 
Amberger, Andreas 2:12:53 166.M50 
Schäfer, Tatjana 2:15:58 62.W45/ 
  pBz 
Schmidt, Annette 2:16:34 27.W50 
Pereira, Isabel 2:26:46 36.W50 

08.10. Wernigerode – Brocken-M. Marathon 
Uhrich, Ingmar 4:06:32 30.M50 

09.10. Lindau (Bodensee) Halbmarathon 
Bonin, Monika 1:53:26 1.W65 

  Lübeck – Hanse Marathon 
  10 km 
Hiddemann, Kornelia 52:22 1.W60 
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Soldanski, Christoph 55:23 26.M45/ 
  pBz 
Stüber, Michaela 59:46 14.W45/ 
  pBz 
Faller, Florijan 1:07:19 21.M55 
Friedemann, Uwe 1:07:19 4.M70 
Kämper, Diana 1:15:02 23.W50 
Wehrschmidt, Anja 1:15:02 26.W40 

 Halbmarathon 
Gruske, Michael 1:44:14 4.M60 
Gelfuß, Martin 1:46:11 18.M50 
Mashiter, Conny 1:48:17 1.W55 
Matzeit, Agnes 1:53:35 9.W45  
Neumann, Conny 1:54:44 7.W50 
Wiemann, Franz-J. 2:06:44 3.M70 
Schulte, Burkhard 2:22:12 61.M50 
Robben, Elke 2:22:31 4.W60 
Rosin, Anja 2:30:09 38.W45 
Mause, Raimund 2:30:09 39.M55 

 Marathon 
Haverkamp, Kai 3:11:41 10.M45 
Rüping, Uwe 3:46:14 13.M50 
Siebenhühner, Hans 4:12:54 6.M60/ 
  Debüt 
Friedemann, Angelika 4:17:25 1.W60 
Richter, Alexandra 4:24:32 8.W45/ 
  Debüt 
von Wenserski, Birgit 4:40:18 10.W45/ 
  Debüt 
Pyritz, Sarah 4:41:11 6.WHK/ 
  Debüt 
Wrobel, Michaela 4:44:17 11.W45/ 
Debüt 
Sembach, Markus 4:45:33 48.M50 
Kalkbrenner, Norbert 5:11:39 13.M60 

W.-Kalkbrenner, Petra 5:11:39 3.W60 

 Unna-Lünern 5 km 
Goecke, Lars 18:05 1.MU23 
Lüdke, Carsten 22:44 3.M30 
Matos, Elsa 26:42 1.W45 
Meckfessel, Dieter 29:52 2.M65 

 Halbmarathon 
Greis, Volker 1:19:09 2.M45/ 
  2.ges 
Teichmann, Siegfried 1:33:48 1.M50/ 
  pBz 
Hahnen, Christian 1:38:33 9.M45 
Amberger, Andreas 1:42:53 8.M50 

14.10. Mallorca Challenge Triathlon 
 
Theil, Michael 6:09:02 64. M45 

1,9 km Schwimmen  
9 km Rad  
21,1 km Laufen  

15.10. Bergkamen 27  km 
Richter, Bernd 3:10:45 o. AK-W 
Richter, Alex 3:11:13 o. AK-W 
von Wenserski, Birgit 3:11:20 o. AK-W 

 Schmallenberg Marathon (840 Hm) 
Hahnen, Christian 3:48:24 13. M45 
Rüping, Uwe 4:03:01 19. M50 

 Mallorca Marathon 
 
Theil, Michael 4:17:55 111.M45 

 Geseke Hexenlauf  10km 
Mashiter, Conny 48:03 1.W55 
Gelfuß, Martin 50:59 7.M50 
 

 
 

 

Wir begrüßen unser neues Vereinsmitglied 
 

Markus Mühlhaus 
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Lauferinnerungen? 

Die Olympiade in Rio war gerade beendet, da meldeten die Gazetten, dass dem 
Turner Fabian Hambüchen ein ganz besonderes Souvenir zukommen würde: Da 
er am Reck in der Einzelwertung die Goldmedaille gewonnen hatte, beabsichtigte 
der Hersteller des Recks, natürlich eine deutsche Firma, ihm das Olympia-
Gestänge zu schenken. Da war guter Rat teuer: Was macht man nur damit? Si-
cherlich wird F. Hambüchen dazu schon etwas einfallen. Als Teppichstange im 
Garten wird ihm das Turngerät wohl eher nicht dienen.  

Im Umkehrfall kann man sich aber mal ausmalen, was in anderen Sportarten als 
Souvenir, also als Mitbringsel so taugen würde. Auf unseren Laufsport übertragen 
fallen mir da nur T-Shirts und/oder andere Schnäppchen ein, die man u.U. auf di-
versen Marathon-Messen auch käuflich erwerben kann.  

Ein ganz besonderes Stück bleibende Erinnerung wurde bis vor noch wenigen 
Jahren bei der Barbara-Runde in Oberaden vergeben: Jeder Sieger   - also auch 
Altersklassensieger -  erhielt ein Stück Kohle, woran die Plakette mit den Sieger-
Daten befestigt war. Nun will ich nicht sagen, dass sich damit Seriensieger über 
mehrere Jahre hinweg einen Heizungsvorrat angelegt hätten. Das widerspricht ja 
schließlich auch dem Erinnerungswert, der damit verbunden ist. Aber wo, bitte 
schön, gibt es denn noch etwas so Außergewöhnliches? 

Mit der Aufgabe der Kohleförderung im Lande ist nun leider auch dieses Stück 
Erinnerungskultur für uns nicht mehr zu bekommen.  

Schade drum! F.W. 

 
Reisebüro Bratkus 
Wasserstraße 14 
59423 Unna 
Tel.  02303    12626 
Fax  02303     2450 
info@bratkus.de 
www.bratkus.de 

 

Glosse 
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Das Interesse und auch die Begeisterung für Bergläufe ist auch bei uns im Verein 
spürbar gestiegen. Und das nicht zuletzt dank der relativ großen Beteiligung meh-
rerer Läufer beim Rennsteiglauf 2016, bei Ingmar Uhrichs alpinen Laufwettbe-
werben und jetzt, ganz aktuell, wieder beim Röntgenlauf am letzten Oktoberwo-
chenende in Remscheid. 

Wer sich ganz individuell einmal damit beschäftigen will, dem sei das von Wilf-
ried Raatz herausgegebene und in 2014 erstmalig erschienene Buch  Berglauf 
Journal empfohlen. Alle Jahre aktualisiert, bietet es in attraktiver und komprimier-
ter Form dem Leser Wissenswertes über die internationale Berglauf-Szene. Es 
enthält etwa 100 Profile von namhaften Veranstaltungen, nennt alle Berglauf-
Termine in Deutschland, der Schweiz, Österreich, Frankreich und in Italien und 
ist in dem interessant gestalteten Redaktionsteil, der neue Trends und Entwick-
lungen bereithält, auch noch gut bebildert. Schon allein deswegen könnte man auf 
den Geschmack kommen. 

Im Internet wird unter http://www.berglauf.info/ eine Leseprobe ermöglicht.  

Das 232 Seiten starke Taschenbuch ist für 11 € nun wirklich ein Schnäppchen. 
Autor: Wilfried Raatz, Berglauf Journal 2016 
Zu bestellen über: wus-media UG – Verlag für Sportkommunikation 

  

Buchtipp 
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05.11. 28. Westerwinkellauf 

 5 km Start: 14:20 Uhr 
10 km   Start: 15:30 Uhr 
www.svh-herbern.de 

06.11. Steinhart 500 / Bagno-Buchenberg-Marathon 

 Rundenläufe in Burgsteinfurt über: 
14 km, 28 km, 42 km, 56 km Start: ab 09:30 Uhr 
www.steinhart500.de 

06.11. 4. Gütersloher DJK-Halbmarathon 

 5 km   Start: 10:15 Uhr 
10 km   Start: 11:00 Uhr  
Halbmarathon   Start: 11:20 Uhr 
www.djkguetersloh.de 

12.11. Barbara-Runde 

 5 km   Start: 14:20 Uhr 
10 km   Start: 14:30 Uhr 
Hellwegserie; Anmeldung über Laufwartin A. Friedemann 

19.11. 28. Werler Straßenlauf 

 5 km  +  10 km Start: 14:30 Uhr 
Mail: djk-werl-langlauf@t-online.de, www.djk-werl.de 

26.11. Kurparklauf / Ende d. Hellwegserie 

 5 km und 10km näheres siehe Presse 
Hellwegserie, Anmeldung über Laufwartin A. Friedemann 

27.11. Bertlicher Straßenläufe 

 5km  Start: 13:00 Uhr 10km  Start: 11:50 Uhr 
15km Start: 10:10 Uhr HM  Start: 10:40 Uhr 
Marathon Start: 10:30 Uhr,  www.sus-bertlich.de 

04.12. Glühweinlauf u. Spendenlauf 

 Ort: Herderstadion  Start: ab 10 Uhr 
Nähere Einzelheiten über zentrale E-Mail 

Lauf Team unterwegs … 
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09.12. 13. Ahlener Wintercitylauf 

 10 km Start: 19:30 Uhr 
www.lgahlen.de/citylauf 

11.12. Vereinsinterne Weihnachtsfeier 

 Ort: Kastanienhain (Kleingartenanlage) 
Einlass ab 15 Uhr Ende: 18.30 Uhr 
Nähere Einzelheiten über zentrale E-Mail 

11.12. 26. Wittener Weihnachtslauf 

 4,5km  Start: 10:55 Uhr 
10km  Start: 11:40 Uhr 
www.pv-triathlon-witten.de 

31.12. Diverse Silvesterläufe 

 a) Unna – Bornekamp Start: 14:00 Uhr 
 b) Werl-Soest    Start: 13:30 Uhr 
 c) Münster    Start: ab 13 Uhr 
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