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Mit Spendeneinsatz ins Neue Jahr

Schon nicht mehr in Worte zu fassen ist der Kalauer, dass man sich fiirs neue Jahr
immer wieder gute Vorsidtze macht, um dann nach kurzer Zeit festzustellen: Das

war’s dann auch schon wieder.

Gut, der ein oder andere Liufer unter uns fing das Jahr gleich mit einer Erkéltung
an. Solche Ausfille gibt es in der kalten Jahreszeit ganz schnell. SchlieBlich ste-

hen uns ja noch 11 Monate bevor.

Mal ganz schnell
hochrechnet, wa-
ren vom Lauf
Team bei den Sil-
vesterldufen

knapp 80 Ver-
einsmitglieder auf
den Beinen, ob als
Laufer oder als
Walker.  Immer
wieder stand da-
bei der gute
Zweck im Vor-
dergrund. Schiit-
ten doch beide
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Veranstaltungen, sowohl der 33. Silvesterlauf im Bornekamp, vom TV Unna or-
ganisiert, als auch die GroBveranstaltung Werl — Soest immer einen gehorigen
Geldbeitrag fiir einen sozial-gebundenen Zweck aus.

Allein in Werl gingen 41 Teilnehmer unseres Vereins an den Start. Der zum ers-
ten Mal per Bus organisierte Transfer hin und zuriick wurde gut angenommen. Im
Bornekamp entrichteten unter den 630 beteiligten Personen nahezu 30 Personen
in den blau-weilen Farben ihren Obolus fiir die Lebenshilfe im Kreis Unna.

Nicht zu vergessen die unmittelbar aus unserem Verein kommende Bereitschalft,
sich beim Spenden- und Glithweinlauf im Herderstadion, der am 4. Dezember
2016 stattfand, einzubringen. Der Gelderlos in Hohe von 600 € ging dieses Mal
an den Verein Ambulanter Kinder- und Jugendhospizdienst.

Machen wir doch gleich im Neuen Jahr so weiter.
F. W.

lhre Wohntraume sind bei uns in besten Handen.

Sparen Sie Zeit, Geld und Nerven!
Rufen Sie an: 02303 254560 A‘\

www.einer-sauber-alles.de DACHTECHNIK

EINER.ALLE3.3JAUBER
lhr Modernisierer

lhr Dachdecker-Meisterbetrieb fir zuverldssige Handwerksleistung

Wiese Dachtechnik GmbH & Co.KG
59423 Unna - Morgenstralie 26,
Tel.: 02303 254560
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Eine bemerkenswerte Steigerung der Laufleistung konnte unser Statistiker Nor-
bert Kalkbrenner fiir das Berichtsjahr 2016 feststellen: An die 10.000 Wettkampf-
kilometer (!) hat er in miithevoller Zihl- und Kleinarbeit registriert. Und die ver-
teilen sich auf insgesamt 115 Personen, zu fast 50 Prozent auf Ménner und Frauen
gleich verteilt. Einen groen Zuwachs hat nicht zuletzt das vermehrte Interesse fiir
Berg- und Extremldufe bewirkt. So entfallen, zum Beispiel, allein auf Andreas
Amberger 1.031 Wettkampf-Kilometer. Sein personlicher Spitzenwert ist der 100
Meilenlauf (= 160 km) am 2.7.2016 in Frottstadt (Thiiringen), fiir den er knapp 24
Stunden ununterbrochen auf den Beinen war. Markus Sembach (940,5 km), Uwe
Riiping (788,5 km), Christian Hahnen (768 km) und Ingmar Uhrich (701,6 km)
folgen ihm. Spitzenreiterin unter den Frauen war, wiederum in Kilometerleistung
ausgedriickt, Alexandra Richter (390 km), Birgit von Wenserski (368 km) und mit
295 km Angelika Friedemann.

Ein Blick zuriick ...

Vielleicht interessant zu wissen, dass
der Leichtathletikkreis 32 Unna/
Hamm, zu dem wir gehoren, fiir das
zuriickliegende Jahr wieder eine
Kreisbestenliste erstellt. Sie ist,
nachdem drei Jahre keine mehr er-
schienen ist, allerdings noch in Ar-
beit. Auch da werden Mitglieder un-
seres Vereins zahlreich vertreten
sein.

Unter dem Punkt Ehrungen anliss-
lich der Jahreshauptversammlung,
die am ersten Montag am 6. Mirz
2017 stattfindet, sollen folgende
Leistungen besonders herausgestellt
werden:

Neue Vereinsrekorde/Frauen: Monika Bonin (W65) iiber S5km, 15km
und im Halbmarathon

Neue Vereinsrekorde/Mdinner: Leon Richter MU 16) iiber Skm;
Lukas Eckhoff (M) iiber Skm,
Michel Korte (M35) iiber 10km und Halbmarathon;
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Volker Greis (M45) iiber 15km und Halbmarathon;

Gregor Kaustriter (M45) tiber 30km

Bereich Meisterschaftsliufe: Conny Mashiter 1. Platz W55 Westf. HM-Meistersch.
Volker Greis — 1. P1. M45 DM im 50km-Lauf (DUV)

Besondere Leistungen: Andreas Amberger — Teilnahme am 100 Meilenlauf

Marathon-Debiitanten: Sarah Pyritz, Alex Richter, Birgit von Wenserski,
Michaela Wrobel, Manuel Mohleke, Hans Siebenhiihner

Erfreulich an dieser Tatsache ist, dass nicht immer ,,dieselben Gesichter* vorne
auf dem Podest stehen und geehrt werden. Inwiefern das nun Ansporn fiir andere
ist, die sich noch ganz nach vorne durchboxen wollen, steht auf einem anderen
Blatt.

Stellen wir lieber abschlieend fest:

Das Lauf Team hat sich im abgelaufenen Jahr nicht schlecht présentiert. Dies be-
weist allein schon unsere hdufige Teilnahme an Liufen der Hellwegserie 2016,
beim AWO-Lauf in Dortmund und beim Hammer Frauenlauf. Insgesamt wurden
wir zahlenméBig sechsmal als gruppenstirkste vorangemeldete Gruppe registriert
und gewiirdigt (s. Foto). U.a. gebiihrte uns beim Kurparklauf in Unna, der
Schlussveranstaltung der Hellwegserie, ein eigens ausgestellter Bar-Check, mit
dem wir als aktivster teilnehmender Verein der Serie geehrt wurden.

Das sollte genug Ansporn fiir das noch junge Jahr sein. F. W.

\/ TUl TRAVELSzar

Reisebiiro Bratkus
Wasserstralie 14
59423 Unna

Tel. 02303 12626
Fax 02303 2450
info@bratkus.de
www.bratkus.de
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Unsere Geburtstags-,,Kinder''

AR

Februar

Stefanie Rehling
Christine Henkel
Heike Resche
Sabine Hielscher
Marc Debie

Georg Frese
Wolfgang Vits
Dieter Meckfessel
Johanna Schimschar
Stephanie Schmelzer
Gudrun Mannheim
Uwe Schneider
Petra Beste

Thomas Dauber
Keyla Ferreira
Sonja Merle

Méarz

Michael Theil
Michel Korte

Kerstin Gerke 5.
Dirk Mahltig 5.
Riidiger Schmitz 5.
Daniela Michalczyk 7.
Petra Delbriigger 10.
Anke Gebauer 11.
Anja Miedtank 12.
Elvira Krihling 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.

Frisuren im Stil der Zeit!

Salon Karisohn
—_—

Ilhr Meisterfriseur

Sidfeld 94
59174 Kamen-Heeren
Tel.02307/4 0193

Uber Ihren Besuch freuen sich
Ulrike und Heiner Karlsohn
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April

Hans-Uwe Breer
Christine Kretschmer
Maike Dege

Anette Grof

Bernd Richter
Marcus Liebig
Heiko Henkel
Marcel Wessmann
Meike Dege
Gabriele Droste
Martin Gelfuf3

Jorg Kohlert
Markus Sembach
Alessandro Stockem
Mirja Schomann
Carsten Liidke

RUNNING SILHOUETTES

designed by & freepik.com

Norbert Kalkbrenner
Florijan Faller

Elke Robben

Gisela Schoebe
Angelika Friedemann
Gregor Kaustrdter
Christian Kilian

Hinweise auf Laufveranstaltungen und unser Vereinsgeschehen befinden

18.
20.
20.
20.
22.
22.
24.

VOO0 00NN W~

Andreas Amberger
Artur Helios
Michael Mannheim

designed by @ freepik.com
Mai

Wolfgang Holthaus

Olaf Braun

Nina Merle

Brigitte Mittrop

Carsten Mittmann
Hans Joachim Siebenhiihner
Heidrun Schrot
Marit Bergmann
Peter Spink
Anette Cramer
Wolfgang Berlin
Annette Schmidt
Elke Peeck
Daniel Matlok
Monika Kaminsky
Michael Wrede
Annette Kilian

sich auf der Homepage http://www.laufteamunna.de
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Schon mal etwas von Core-Training gehort? Oder Core-Stabilitdt? Ein jeder von
uns Liufern ist darauf bedacht, die Verletzungsgefahr so viel wie moglich zu re-
duzieren. Die Anfilligkeit fiir Knieverletzungen, Hiiftschdden und muskulére Be-
schwerden nehmen nidmlich merklich zu, wenn man Grundsitzliches nicht be-
denkt: Fiir die Stabilitidt des Rumpfs zu sorgen.

Erginzendes Training im Laufsport

In einem lesenswerten Artikel in unserem Verbandsmagazin ,,Wir im Sport*
(Heft 08.2016), dessen Gegenstand das Core-Training ist, war mir dieser Begriff
zum ersten Mal begegnet. Sensibilisiert durch das Pilates-Training, das ich per-
sonlich seit 13 Monaten durchfiihre, sog ich den Inhalt wissbegierig auf. Ange-
sprochen wird in dem Artikel der so genannte Core-Bereich des Korpers, also der-
jenigen Teil, der den ,,Korperschwerpunkt darstellt und fiir eine Stabilitdt der
Bewegung sorgt.“ Mit dem Pilates-Training, das ich im Januar 2016 zum ersten
Mal gezielt anging, war ich schon im richtigen Fahrwasser. Denn, so las ich da,
wirken die mit dem ,,... Becken verbundenen muskuliren Partien (Bauch-, Wir-
belsdulen-, Becken- und Hiiftmuskeln) und die zugehorige Sehnen* darauf ein,
dass sich eine gewisse Rumpfstabilitit herstellt. Und das bestenfalls noch, ehe
man sich so richtig mit dem Laufen abgibt.
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Auch ich habe frither schon mal iiber Riickenschmerzen bis hin zu leichten Wa-
denmuskelkrimpfen geklagt. Bis mir dann jemand sagte: Geh ins Fitness-Studio
und tu etwas fiir Deinen Riicken.

Diese Beschwerden sind jetzt nahezu wie weggeblasen, seit ich die Erfahrung
gemacht habe, wie wichtig es ist die Rumpfmuskulatur zu stirken. Zusammen mit
mehreren Mitgliedern unseres Vereins sind wir im selben Fitness-Studio regis-
triert, trainieren dort also noch zusitzlich zum Laufen, um notwendige Kraft und
Stabilitit zu erzeugen. Sei es durch Pilates, Langhanteltraining oder Spinning,
auch Indoor-Cycling genannt. Damit werden solche Core-Muskel-Defizite, die bis
hin zu Knieschmerzen reichen, ausgeglichen. Als Beleg wird in dem o.a. Artikel
auf eine Feldstudie verwiesen, die ein amerikanisches Forschungsteam durchge-
fithrt hat. In diesem Feldversuch sollte erreicht werden, dass bei den mitwirken-
den 277 Probanden, durchschnittliche Sportler also, eine eindeutig ,,fehlerhafte
Positionierung des Oberkorpers* durch verschiedene Spiel- und Sportsituationen
rehabilitiert wird. Und diese bei fast allen Teilnehmern festgestellte Verschiebung
des Oberkorpers, ,,war der grofite Ursachenfaktor (63 Prozent) fiir eine mogliche
Knieverletzung “, so der Artikel. Insbesondere ,,bei weiblichen Athleten war der
Zusammenhang zwischen abgeschwdchter Core-Muskulatur und einer Bdnder-
verletzung hochsignifikant “, heiflt es weiter in dem Artikel.

Haben wir also verstanden, worauf es (auch) ankommt? Auf Laufen reimt sich
ndmlich auch etwas anderes: vorher Stabilitit er-,,kaufen. Es sind wohl an die
17 Vereinsmitglieder, die zurzeit zusétzlich zum Lauftraining auf derselben Trai-
ningsebene in einem Unnaer Fitnessstudio trainieren. Sie nehmen an unterschied-
lichen Kursen teil, nehmen aber auch ganz gerne den ein oder anderen Tipp der
vor Ort anwesenden Physiotherapeuten mit.

F.W.

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

Druck: Druckerei Bresser, 59423 Unna, Klosterstr. 45

Auflage 350

Fotos Christian Hahnen, Michael Neumann, Ulla Lonne-Wiemann,
Franz Wiemann
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Gesundheit & Fitness
am Katharinen-Hospital Unna

Fitness auf hochstem Niveau -
Gesundheitstraining und Pravention
maRgeschneidert.

« individuelle Spezial-
Trainingsprogramme fiir
Lauferinnen und Laufer

R « Betreuung durch Diplom-
Sportwissenschaftler und
Sporttherapeuten

« Laktatdiagnostik

« Coretraining/Slingtraining/
Faszientraining

Partner von: lL |

LK

u A% X

LAUF TEAM UNNA

AKTIV Gesundheit & Fitness

Nordring 35 www.aktiv-unna.de
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Auch eine Art seine Pfunde purzeln zu lassen

Wir Liufer bilden uns ja gelegentlich schon mal ein, dass unser Sport die ideale
Moglichkeit sei, Figur zu halten und/oder iiberfliissige Pfunde loszuwerden. Uber-
legungen dieser Art werden vor allen Dingen immer wieder dann angestellt, wenn
zum Jahreswechsel neue Vorsitze formuliert werden. Man nimmt sich wahre
Hiirdenldufe vor, verspricht dem/der Trainingspartner/in mehr Zuverlissigkeit
und Treue beim gemeinsamen Lauftraining, wohlwissend, dass einen nur der
Gruppenzwang rettet. Ehe dann die ersten paar Wochen verstrichen sind, ist hdu-
fig auch schon wieder Schluss damit. Wenn doch die ,,verflucht* kalten Winter-
Temperaturen nicht wéren.

Aber da uns die nahende Friihlingszeit zusitzlich Fliigel bereitet, ist das alles gar
nicht so schlimm. Man kann ja ganz leicht wieder in den Anfingerkurs, gestartet
Anfang Mirz, einsteigen.

Oh weh! Ich muss
Absp@c/(eno/

e \\\\\\
\*’) -

/%‘%

25 %)
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W 2 e
— e, -
=y e
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Von einer ganz besonders originellen Art, sich iiberfliissiger Pfunde zu entledi-
gen, wurde im HA vom 06.01.2017 berichtet. ,,Kicken gegen Kilos “ hie} es da in
der Uberschrift. Ein im englischen Colchester beheimateter FuBballverein bietet
in einem Nebenraum des Stadions den etwa 10 regelméBig erscheinenden, stark
iibergewichtigen Minnern ein Didtprogramm an, das neben dem FufBlball Kicken
sogleich Erndhrungstipps bietet. Ganz oben an steht der Verzehr von Fenchelsalat.
Die Teilnehmer wiirden vor jedem Spiel gewogen, und anschlieBend werden ,, ...
die verlorenen Pfunde der Mannschaft als Bonus-Tore angerechnet.“ So wiirde
aus der Didt ganz gezielte Teamarbeit. Das ganze Programm heillit Man versus
Fat Football. Diskutiert wiirden dann anschlieBend MafB3nahmen, ... ,,was man,
zum Beispiel, gegen ndichtliche HeifShungerattacken machen kann,“ etc. Uber ein
entsprechendes Internetportal tauschten sich in England regelmifBig schon etwa
10.000 Minner aus, so berichtete der Hellweger Anzeiger weiter.

Man liest ja so allerhand tiber Diédt-Kuren und ihre Verldsslichkeit. Das Wort vom
Yoyo-Effekt macht ganz schnell die Runde. Und dass Abspecken schrecklich sein
kann, wissen auch wir Liufer.

Vielleicht lassen wir uns - natiirlich erst im nachsten Jahr, also 2018 - etwas
Ahnliches einfallen: Jemand, der in Bornekamp-Nihe wohnt, unser am héufigsten
aufgesuchtes Trainingsgeldnde, 1ddt nach dem Training nicht nur zur Gewichts-
kontrolle und dem Genuss von Fenchelsalat nach sich Zuhause ein. Nein, er star-
tet anschlieBend noch eine Serie TischfuBball. Im Idealfall verfiigt derjenige sogar
iiber einen Kickertisch. Man wird sehen, wer sich diesen Schuh anzieht ... nach
den - kulinarisch versteht sich(!) - immer iippig ausfallenden Tagen des Weih-
nachtsfestes und des Jahreswechsels. Und die Sache wire geritzt.

F. W

Sandra Kluge Dirk Mahltig
Frank Orthaus Johanna Schimschar
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Wer lief Wo?

05.11.16 Haltern

Theil, Michael 1:03:37 11.M45
06.11.2016 Giitersloh Halb-
marathon
Mashiter, Conny 1:44:16 2.W55
1.W55 NRW-M
Gelful3, Martin 1:44:49 23.M50
Bottrop-Herbstwaldlauf 10 km
Thielmann, Tobias 0:51:29 19.M30
25km
Richter, Alex 2:16:44 8.W45
Richter, Bernd 2:18:12 44.M45
Ultra-M — 50km
Amberger, Andreas 4:57:49 22.M50
Sembach, Markus 5:43:36  34.M50
12.11. Bergkamen-Barbararunde 5 km
Eckhoff, Lukas 18.22
Mashiter, Conny 24:05
Frese, Georg 25:17
Matos, Elsa 27:12
Friedemann, Uwe 29:44
Schoebe, Gisela 34:26
10 km
Hawerkamp, Kai 41:31 8.M45
Jauer, Uli 41:54 2.M55
Hahnen, Christian 42:31 13.M45
Riiping, Uwe 43:31 5.M50
Gelful3, Martin 45:17 7.M50
Thielmann, Tobias 48:47 5.M30
Schmelzer, Kai 48:47 11.M35
Matzeit, Agnes 49:47 2.W45
Behrends, Hans-J. 50:24 4.M55
Doneke, Susanne 50:26 3.W50
Jann, Maik 53:03 16.M40/
pBz
Friedemann, Angelika 53:13 1.W60
Resche, Saskia 53:46 4.W
Ferreira, Kyla 56:29 4.W30
Freienstein, Erland 56:49 3.M70
Bose, Andreas 57:32 11.M55
Soldanski, Christoph 58:01 43.M45
Pereira, Isabel 1:00:52 5.W50

Cross-Duathlon

Stiiber, Michaela 1:01:31
11.W45
Meckfessel, Dieter 1:03:20 7.M65

Bergkamen-Dorndellen 7,08km (1Rd.)

Sembach, Markus 0:47:00 1Rd.
Amberger, Alexander 2:00:17 2Rd.
Amberger, Andreas 2:50:14 3Rd.
von Wenserski, Birgit 3:25:25 4Rd..
Richter, Alexandra 3:25:25 4Rd.
Richter, Bernd 3:25:25 4Rd.
Werl 5km
Blaut, Anke 23:11 2.W35
19.11. Bergkamen-Dorndellen 42,48 km

Amberger, Andreas 5:15:12
Richter, Alexandra 5:15:12
Sembach, Markus 5:15:12
von Wenserski, Birgit 5:15:12
19.11. Werl 5 km
Blaut, Anke 23:11 2.W35
26.11. Unna - Kurparklauf 5.080 m
Eckhoff, Lukas 18:50 1.M/
7.ges
Ferreira, Keyla 27:23 1.W30
Matos, Elsa 28:21 1.W45
Dempe, Matthias 19:39  1.M45
Friedemann, Uwe 29:51 1.M70
Schoebe, Gisela 38:08 1.W75
9.640 m
Haverkamp, Kai 41:28 1.M45
Milk, Andreas 43:41 4.M50
Freienstein, Erland 56:21 1.M70

Arolsen — Twistesee Marathon
Sembach, Markus 5:32:15 36.M50

27.11. Miinster - Aaseelauf 3 km
Milk, Andreas 14:21 4.M50

Zypern — Aphrodite-HM Halbmarathon
Bonin, Monika 1:57:35 1.W65

02.12.Wiedenbriick-Christkindllauf 10 km
Greis, Volker 39:39  10.M45/
69.ges.

Kallweit, Martina 1:04:50 23.W50

Seite 13



S4K

03.12. Herdecke - Nikolauslauf
Kalkbrenner, Norbert 53:20
Wiercke-Kalkbrenner, P. 58:14
04.12. Hamm - Nikolauslauf
Amberger, Andreas 22:24
Thielmann, Tobias 23:11
Mashiter, Conny 23:24
Thielmann, Tobias 57:31

11.12. Witten - Weihnachtslauf
Milk, Andreas 43:31

17.12.Bergkamen - Dorndellenlauf

Amberger, Andreas 2:21:28
von Wenserski, Birgit 3:25:58
Richter, Alex 3:25:58
Sembach, Markus 5:28:30

27.12.Bergkamen — Dorndellenlauf

Richter, Alexandra 2:28:02
von Wenserski, Birgit 2:28:02
Richter, Bernd 2:28:02

Seite 14

9,6 km
17.M60
5.W60

5 km
6.M50
3.M30/
pBz
1.W55

10 km
9.M30

10 km
5.M50
/ pBz

21,24 km
28,32 km
28.32 km
42,48 km

21,24 km
21,24 km
21,24 km

27.12. - 30.12.

Kassel/Northeim

2-Linderserie Marathon

Sembach, Markus
Sembach, Markus
Sembach, Markus
Sembach, Markus

31.12.
Eckhoff, Lukas
Coimbra, Arlindo
Dempe, Matthias
Haverkamp, Kai
Teichmann, Siegfried
Riiping, Uwe
Schubert, Michael
Matzeit, Agnes

Kaes, Markus
Siebenhiihner, Hans-J.
Kaustriter, Georg
Schultz, Harald
Richter, Alex
Schroeder, Gerhard
Jann, Maik

Sacher, Martin
Friedemann, Angelika
Neumann, Conny
Bonin, Monika

Rosin, Thomas

von Wenserski, Birgit
Mohleke, Manuel
Kalkbrenner, Norbert
Robben, Elke
Stockem, Alessandro
Freienstein, Erland
W.-Kalkbrenner, Petra
Richter, Bernd

Bose, Andreas
Pereira, Isabel
Schulte, Burkhard
Schifer, Tatjana
Schmidt, Annette
Wrobel, Michaela
Pyritz, Sarah
Goedecke, Roland

Kursawe, Karin
Soldanski, Christoph

5:16:02
5:51:33
6:02:00
4:59:59

Werl-Soest - Silvesterlauf

0:58:26
1:00:44
1:02:51
1:03:18
1:08:21
1:09:56
1:14:22
1:15:55
1:17:10
1:17:49
1:17:51
1:18:19
1:18:31
1:19:40
1:20:35
1:21:35
1:21:37
1:21:37
1:21:37
1:23:03
1:24:51
1:25:29
1:28:20
1:28:21
1:29:14
1:29:45
1:30:15
1:31:38
1:31:57
1:31:59
1:32:42
1:33:33
1:33:33
1:33:50
1:33:50
1:37:00
14.M70
1:37:22
1:39:54

Fulda
Kassel
Northeim
Northeim

15 km
31.MHK
12.M45
27.M45

17.W45

3.W60
30.W50
2.W65

30.W55

10.M70
8.W60
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Stiiber, Michaela 1:40:04 Frese, Georg 55:08 9.M55
Rosin, Anja 1:42:26 Freienstein, Erland 55:25 4.M70
Nordic Walking Stockem, Alessandro 56:28 21.MHK
Bonig, Claudia 2:12:38  12.W50 Kalkbrenner, Norbert 56:57 6.M65
Aachen - Silvesterlauf 10,3 km Kevelaer Marathon
Wiemann, Franz-J. 1:00:18 2.M70 Sembach, Markus 4:38:13 26.M55
-' - 14.01. Bergkamen-Dorndellen 21,24 km
08.01.17 B - Fordert lauf 10k »
Fraven onen - Forderturmiau m Hahnen, Christian 2:03:54
Blaut. Anke 48:49 1.W40 15.01. Dortmund — Waldmarathon 43,5km /
. : : 943 HM
Pyrle, Sarah 51:26  3.WHK Hahnen, Christian 5:29:24
Bonin, Monika 53:04 1.W65 - "0.

. . Riiping, Uwe 5:29:24
Friedemann, Angelika 53:08 2.W65 21.01 . ¢
Mashiter, Conny 53:39 2.W55 S : b‘ h. Mark Dusi?:ifg 0 29,4km
Neumann, Conny 53:54 3.W55 mbach, Markus '3 [.{d 498 km
GroB, Anette 59:23 4.W50 ( a7 )
Pereira, Isabel 59:37 5.WS55 22.01. Welver Cross: 7,05
Tracz, Eike 1:01:40 5.W45 Haverkamp, Kai 32:59  3.MA40/
Miinner: . 10ges
Eckhoff, Lukas 38:37 4.M HK 28.01. Viersen Marathon
Goecke. Lars 38:49 S5M Sembach, Markus 5:21:00 4.M55
Maltig ’DiI'k 39:20 3.M45 Sembach, Markus 5:39:00 3.M55
Haverkamp, Kai 41:32 5.M45 29.01 Hammer Serie 10 km
Coimbra, Arlindo 44:05 11.M45 Eckhoff, Lukas 37:25 31.M
Liidke, Carsten 44:07 7.M30 Haverkamp, Kai 41:40 22.M45
Teichmann, Siegfried 44:48  10.M50 Schmelzer, Kai 42:12 15.M35
Milk, Andreas 45:23  12.M50 Riiping, Uwe 44:07 42.M50
Thielmann, Tobias 50:20 9.M30 Thielmann, Tobias 50:39 36.M30
Siebenhiihner, Hans 50:52 7.M60 Goedecke, Roland 51:49 2.M75
Sacher, Martin 52:11 27.M50 Friedemann, Angelika 55:45 1.W65

Jann, Maik 53:00 18.M40 Wiemann, Franz-J. 57:02 10.M70

Lauf am Forderturm Bonen
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Sportabzeichen — leicht gemacht

Der Deutsche Leichtathletikverband (DLV) hat bereits vor iiber vier Jahren an-
lasslich des hundertjahrigen Bestehens des deutschen Sportabzeichens die Bedin-
gungen zum Erwerb desselben verdndert. Wer sich grundsétzlich einmal dafiir in-
teressiert, der sollte etwa ab Mitte April aufmerksam die Lokalzeitung durchblét-
tern und den Hinweisen folgen, wann und wo Trainingsméglichkeiten bestehen.
Denn mit Beginn der Leichtathletik-Saison 2017 steht in Unna auch wieder das
Herderstadion an der Jahnstra3e offen fiir das Training und zur Abnahme der
Leistungen. Bisher war das immer der Mittwochnachmittag

Was ist daran aber veridndert? Wie wurde dem sportlichen Einsatz zwecks des
Erwerbs dieses Abzeichens ein wenig der ,,Schrecken® genommen? Eine Pro-
jektgruppe, bestehend aus den Landessportbiinden und Vertretern der Sportwis-
senschaft, hatte am 1. Januar 2013 ein zukunftsweisendes Konzept in Kraft treten
lassen. Da im alten Konzept die Anforderungen nicht mehr vergleichbar und klare
Strukturen kaum noch erkennbar waren, hat man sich auf eine Straffung des Leis-
tungskatalogs in nur noch vier - statt bisher fiinf! - Disziplingruppen geeinigt. Es
geht darum, die motorischen Grundfihigkeiten in folgenden vier Bereichen

Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit und Koordination

abzufragen. Thnen werden Einzeldisziplinen aus der Leichtathletik, dem
Schwimmen, dem Geridteturnen und dem Radfahren zugeordnet. Diese aus den
Sportwissenschaften hergeleitete Fundierung ermdoglicht jetzt mehr Objektivitit
der Leistungen, getrennt natiirlich weiterhin nach Alter und Geschlecht.

Es gibt weiterhin drei Leistungsstufen: Gold, Silber und Bronze — je nach errun-
gener Leistung (Punktzahl). Um sowohl die Jiingeren als auch &lteren Interessen-
ten anzuspornen, wird eine Altersoffnung nach unten (Kinder ab 6 Jahren) als
auch nach oben (Altersklasse ,,ab 80°) angestrebt. Die Kriterien konnen abgefragt
werden unter www.deutsche-sportabzeichen.de, beim Deutschen Olympischen
Sportbund (DOSB) bzw. auch bei den jeweiligen Landesverbidnden. Fiir unseren
Bereich ist dies der in Duisburg ansédssige Landessportbund NRW (www.lsb-
nrw.de).

Warum sollten wir das Kriftemessen nicht mal auf andere Beine stellen? Zumin-
dest die Disziplinen mit leichtathletischen Anforderungen sollten fiir die Mehrheit
unserer Vereinsmitglieder keine Schwierigkeit bedeuten. Ausdauer ist unser Me-
tier, und mal eben die 3.000 Meter auf der Bahn abzuspulen, diirfte so schwer
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552

nicht sein. Zudem reicht dazu oft, dass man eine Urkunde von irgendeinem Lauf
iiber 5 oder 10km einreicht, und diese Leistung ist schon mal nachgewiesen. Al-
lerdings, so sagen die lokalen Experten vom TV Unna, die hauptamtlich als Ab-
nehmer des Sportabzeichens fungieren, ,,Das Abzeichen in Gold zu erlangen, ist
nicht immer so leicht. Aber zu schaffen ist das,* wie Klaus Busse mir mitteilte.

Und Radfahren unter Leistungsgesichtspunkten ist vielen von uns auch nicht
fremd. Schaut euch also unter den angegebenen Internetportalen die Bedingungen
mal an. Wire schon, wenn sich auch aus unseren Reihen mehr Unnaer in diesem
Bereich sportlich verwirklichen. Fragt nach bei denjenigen, die sich nach bisheri-
gen Kriterien an diesem Kriftemessen beteiligt haben. Mindestens sechs Mitglie-
der, unter ihnen zum Beispiel Anette GroB3, Lukas Eckhoff und Roland Goedecke,
haben sich das schon 6fter bewiesen. Nur Mut!

F.W.

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

C|'|'y Egal wo Sie ihr ,,Problem* gekauft
haben, wir helfen Ihnen weiter.

ASGHKEQEHLIN Neu !! Reparatur

und Verkauf von
Kaffeevollautomaten

o HaschkeBerIin do #éfe,em,g

Unna - Falkstr.1  Hotline 02303-21660 [ Specioliss mé Fachiompetons |
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_K%FK Lauf Team unterwegs ...

25.02. Vereinsinterner Seminartag
Ort: Gemeindezentrum St. Marien in Massen
Beginn: (09.00 bis 13 Uhr
05.03. Beginn des Anfingerkurses 2017
09.30 Uhr (Bornekamp)
06.03. Jahreshauptversammlung 2017
Ort: Café Bellevue
Beginn: 19.30 Uhr
11.03. 42. Ruhrtallauf in Frondenberg

Skm  Start: 14.15 Uhr
10 km Start: 15.45 Uhr
Hellwegserie: Zentrale Anmeldung bei Sportwart/in

11.03. 6 Std.-Ultralauf in Miinster

Start: 10 Uhr
www.6h-lauf-muenster.de

18.03. 22. LSF-Strafenlauf /Westf. Meisterschaften

HM Start: 13.15 Uhr

Skm  Start: 13.30 Uhr

10 km Start: 15:05 Uhr

Zentrale Anmeldung bei gewiinschter Teilnahme
www.lIsf-muenster.de

15.04. 71. Paderborner Osterlauf

5km  Start: 11.05 Uhr
10 km Start: 12.50 Uhr
HM Start: 15.00 Uhr
www.paderborner-osterlauf.de

23.04. 6. AWO-Halbmarathon

S5km, 10km, Halbmarathon
Start: 10 .00Uhr
Zentrale Anmeldung bei Sportwart/in
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01.05.

11.06.

45. Kamene Volks- u. StraSenlauf

Skm  Start: 09.45

10 km Start: 09.45 Uhr

Halbmarathon Start: 09.30 Uhr

Hellwegserie Zentrale Anmeldung bei Sportwart/in

10. Salzkottener Marathon (Vereinsfahrt in Planung)

5,5 km, 10 km, Halbmarathon, Marathon
und Staffelmarathon

LautTem

e —

Gemeinsam ins Ziel
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FOKUS Energie-Systeme %

Gut wenn man einen Partner hat ...

Die Firma FOKLUS Energie-Systeme hat seit 1992 Erfahrungen im Bereich der
regenerativen und rationellen Energieanwendung. Gemeinsam mit Herstellern
fir Solar- und Heizungstechnik wurden Systembausdtre entwickelt und mit
der 1997 gegrindeten Firma FOKUS Energie-Systeme im Ein- und Mehrfamilien-
Hausbereich aber auch im Kleingewerbe umgesetzt.

... der schon lange im Geschaft ist!

FOKUS Energie-Systeme - Rensingstrabe 11 - 44807 BO-Riemke
Tel. 0234 - 540 92 10 www.fokus-energie-systeme.de
Manfred Thiemann — Am Rodbusch 11 — 58730 Frondenberg-Ostbiren



