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Von der Vergänglichkeit guter Vorsätze 

Darüber, was uns zum Laufen motiviert, ist an dieser Stelle schon öfters gemut-

maßt worden. Zu den frisch gefassten Vorsätzen eines jeden neuen Jahres gehört, 

neben dem Versuch, ein paar überflüssige Kilos loszuwerden,  auch der Vor-

satz, sich sportlich mehr zu betätigen. Den inneren Schweinehund zu überwinden 

lautet dann das Motto. Nur überwindet man ihn nicht allein schon deswegen, weil 

ein neues Jahr angebrochen ist. Hier ein weiterer Versuch: Endlich werden die 

Tage wieder länger. Die Aussichten, dass Licht, Luft und Sonne uns helfen könn-

ten, die winterlichen Depressionen abzulegen, sind gewachsen. Wer sich nicht 

selbst helfen kann, aus dem Stimmungstief herauszukommen, dem raten Medizi-

ner aus der Psychiatrie, es mal mit mehr Bewegung zu versuchen, z.B. Ausdauer-

sport zu betreiben.  

Vielleicht winkt uns ja mit dem Tag der Zeitum-

stellung, Ende März, die Chance,  endgültig die 

Antriebsarmut vergessen zu machen. Raus an die 

frische Luft! Hin zur Laufgruppe!  

Zur Mahnung hilft vielleicht auch dieser Impuls: 

Diese Bauchfalte muss weg!  

Wer inzwischen vergessen hat, wie die Uhr umgestellt werden muss, hier eine 

kleine Eselsbrücke: 

Es läuft wie bei den Gartenmöbeln: Im Frühjahr stellt man sie VOR das Haus, im 

Herbst stellt man sie ZURÜCK. 

F.W.  
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Barbara-Runde 2017  -  immer wieder ein Renner 

Es war nicht das erste Mal, dass wir als stärkste vorangemeldete Gruppe in Oberaden 

angetreten sind. Mit 32 Voranmeldungen zeigte sich erneut, wie beliebt die Barbara-

Runde bei uns im Verein ist. Zusätzlichen Anreiz bot vielleicht die Aussicht, sich in 

der Wertung der Kreismeisterschaften  über 10km verewigen zu können. Auffällig 

auch die Debüts der fünf Neuen im Verein: Devon Droste, Felix Katzenberg (5 km) 

und Jacqueline Pereira, Manuela Kellmann  und Thomas Möglich (10km). Beide 

Strecken erwiesen sich - eigentlich wie immer schon in den zurückliegenden Jahren  -  

als nicht gerade leicht. Zusätzlich dazu erwiesen sie sich aufgrund des schlechten 

Wetters der vorangegangenen Tage mit den teils nassen und rutschigen Partien im 

Parkgelände als noch schwieriger. Wer da die falschen Laufschuhe trug, konnte auf 

dem aufgeweichten Boden schon mal leicht ins Rutschen kommen. Dennoch zeugen 

die drei errungenen Kreismeistertitel, die fünf Zweit- und Drittplatzierungen in der 

Meisterschaftswertung und alle anderen Platzierungen von großem kämpferischen 

Ehrgeiz (Ergebnisse s. S. 20 ff.). 

Kreismeister - 10 km 

Jacqueline Pereira 49:19 min W 35 

Conny Mashiter 50:18 min W 55 

Martin Gelfuß  46:23 min M 55 

Sehr positiv fiel in mindestens drei Fällen die Hilfestellung auf, die untereinander 

aufgebracht wurde. So sah ich aus meiner Sicht, mit der Kamera im Zielbereich ste-

hend, wie z.B. Thomas Möglich förmlich darum rang Jacqueline Pereira bei ihrem 

Debüt noch unter die 50-Minutenmarke zu drücken. Das ist dann ja auch mit 49:11 (2. 

W35) deutlich gelungen, und so ganz nebenbei winkte noch der Titel des Kreismeis-

ters in ihrer Altersklasse. Ebenfalls hilfsbereite Haltung offenbarte Kai Schmelzer: 

Auch er war auf der eingehenden Zielgeraden äußerst bekümmert darum, gleich drei 

unserer Frauen, und hier insbesondere Anke Blaut, sicher und zeitschnell in den Ziel-

kanal zu führen. Petra Delbrügger (W55) und Anke Blaut (W40) schlossen dann auch 

als Zweitplatzierte in der Meisterschaftswertung ab. Conny Mashiter, nach einer bö-

sen Fußverletzung im Frühherbst so langsam wieder in Schwung gekommen, finishte 

in guten 50 min (+ 15 sec), belegte Platz 1 ihrer AK W55 und wurde ebenfalls Kreis-

meister. 

Schon zuvor beim 5km-Lauf war beim Familien-internen Wettkampf zwischen Frank 

Katzenberg und seinem Sohn Felix zu erkennen, dass der ‚Ältere‘ dem Jüngeren den 

Vortritt ließ: Frank war eher  daran gelegen, seinen Sohn vor allzu unreflektierten 

Wettkampflaunen, einem zu schnellen Start zum Beispiel, abzuhalten. Nur 17 Sekun-

den lagen die beiden schließlich auseinander. Gabi  Droste dagegen ließ ihren Sohn 

Devon gleich davonziehen, wohlweißlich einkalkulierend, dass da mit Stoppversu-

chen und Ermahnungen nicht  viel zu machen sein würde. Devon konnte seine Debüt-
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Zeit von Fröndenberg (23:20) zwar nicht toppen, dafür war in Oberaden die Wett-

kampfstrecke zu schlecht. 

Von großem Pech ist erneut Carsten Mittmann heimgesucht worden: Eine schwere 

Achillessehnen-verletzung warf ihn schon nach dem ersten Drittel der Strecke wort-

wörtlich „aus der Bahn“. Schön zu berichten, dass sich Antje Thielmann sogleich um 

ihn kümmerte, als sie ihn am Streckenrand humpeln sah. Wie selbstverständlich un-

terbrach sie ihren Lauf und stellte Kontakt zum Sanitätspersonal her, damit Carsten 

zurück in den Zielbereich gelangen konnte. Das war absolut vorbildlich von Antje. 

Und für Carsten gilt natürlich: Gute Besserung!                   F.W. 

Reisebüro Bratkus 

Wasserstraße 14 

59423 Unna 

Tel.  02303    12626 

Fax  02303     2450 

info@bratkus.de 
www.bratkus.de 

mailto:info@bratkus.de
http://www.bratkus.de/
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Nachtrag zum 21. Köln Marathon 

Seit mittlerweile über 20 Jahren lockt der Köln-Marathon rund 30.000 Läu-

fer und Läuferinnen im Herbst des Jahres auf die Straßen. 

Bei einem der größten Laufevents in 

Deutschland traten über die volle Ma-

rathon-Distanz  rund 6.000 Sportler 

an. Noch stärker besetzt war der 

Halbmarathon, erstmalig als Zusatz-

veranstaltung in Köln im Jahr 2006 

eingeführt. Seitdem messen sich dort 

alljährlich zwischen  11.000 und 

15.000 Personen miteinander. Dazu 

gibt es neben dem Staffelmarathon 

einen Schulmarathon und etliche 

Kinderläufe. 

Internationale Spitzenläufer aus Afri-

ka sorgten dieses Jahr nicht für hoch-

karätige Zeiten im Spitzenfeld des 

Köln Marathons. Denn deutlicher 

Sieger war diese Mal Hendrik Pfeif-

fer, der mit 2:13:39 Stunden auch un-

ter dem Limit für die Marathon-

Europameisterschaften 2018 in Berlin 

blieb. Mit dem Zweitplatzierten Do-

minik Fabianowski blieb ein weiterer 

deutscher Läufer unter 2:20 Stunden. 

Mit über 20 Läufern unseres Vereins 

waren wir angereist, und da es schon 

früh um 8:30 mit dem Halbmara-

thonstart losging, waren für die 20 

Beteiligten schon im Vorfeld so eini-

ge logistische Dinge zu klären: recht-

zeitig per Bahn anreisen, Startnum-

mern besorgen, etc.  Zusammen mit 

11.600 Läufern gingen wir auf die 

Strecke und freuten uns, nachdem es 

zuvor tagelang geregnet hatte, über 

das schöne Wetter. Sieger wurde 

Tobias Blum (LC Rehlingen) mit ei-

ner neuen Bestzeit von 1:05:39 Stun-

den. Blum, der lange die Führungsar-

beit verrichtete, musste bei Kilometer 

20 eine Attacke von Serkan Kaya ab-

wehren, der schließlich mit 10 Se-

kunden Rückstand Zweiter wurde. 

Florian Röser wurde Dritter in einer 

Zeit von 1:06:24 Stunden. Insgesamt 
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liefen 10 Athleten in einer Zeit von 

unter 1:08:30 Stunden ins Ziel.  

Aus Unnaer Sicht präsentierten sich 

bei den Männern Siegfried Teich-

mann (1:39:52) und bei den Frauen 

Agnes Matzeit (1:52:06) sowie Petra 

Delbrügger (1:52:19) ganz vorne. Sie 

blieben gänzlich unbeeindruckt von 

dem Zweikampf, der sich weiter vor-

ne im Feld, etwa bis Kilometer 10, 

zwischen den beiden führenden Frau-

en Sabrina Mockenhaupt und Laura 

Hottenrott entwickelte. Allerdings 

konnte Mocki, wie sie von ihren Fans 

zärtlich genannt wird, mit der Erfah-

rung von 45 Deutschen Meisterschaf-

ten dann das Rennen für sich ent-

scheiden: Sie  wurde in 1:12:02 Stun-

den zum fünften Mal Siegerin des 

Kölner Halbmarathons. Die Vorjah-

ressiegerin Hottenrott (GSV Eintracht 

Baunatal) freute sich trotzdem über 

ihren zweiten Platz mit persönlicher 

Bestzeit von 1:13:12 Stunden. Lisa 

Heimann (LAZ Puma Rhein Sieg) als 

Dritte war mit einer Zeit von 1:15:06 

mit persönlicher Bestzeit ebenfalls 

überglücklich. 

Um 10:00 Uhr fiel dann der Start-

schuss für die Marathonläufer. Über 

4.700 starteten dieses Mal in Köln-

Deutz und mit dabei aus Unna unser 

Vereinsmitglied Daniel Matlok (29), 

der hier sein Marathon-Debüt gab. Im 

Verlauf des Rennens wurde Hendrik 

Pfeiffer vom TV Wattenscheid   -  als 

Favorit gestartet -  seiner Rolle ge-

recht und feierte einen ungefährdeten 

Start-Ziel-Sieg. Auch als die Tem-

pomacher bei Kilometer 30 ausstie-

gen, schonte er sich nicht. Er gewann 

in 2:13:42 Stunden und meisterte da-

mit souverän die Norm für die Euro-

pameisterschaften im nächsten Jahr in 

Berlin. Zweiter wurde der für den 

ASV Köln startende Dominik Fabi-

anowski in 2:19:33 Stunden, ebenfalls 

mit neuer Bestzeit.  

Ganz so schnell lief es für Daniel 

Matlok nicht, angepeilt war allerdings 

eine Zeit um die 3 Stunden. Dafür 

hatte er auch genügend trainiert und  

traute sich einen Schnitt von 4:15 pro 

Kilometer zu. Doch ein bisschen 

Lehrgeld muss halt jeder zahlen, der 

sich zum ersten Mal auf diese Distanz 

begibt: Mit beachtlichen 3:14:36 (net-

to) gelangte er ins Ziel. Über die Zeit 

schien er zunächst sehr enttäuscht zu 

sein, es waren aber nicht Trainings-

fehler, die dazu geführt hatten. Er 

musste gegenüber seinem Vater, 

Helmut Matlok selber in früheren 

Jahren ein guter Marathonläufer und 

jetzt als sein Coach vor Ort, eingeste-

hen, dass er phasenweise zu schnell 

angegangen war. Und das kostet Kraft 

nach hinten hin. (s. Ergebnisse unter 

„Wer lief Wo?“, S. 20 ff.) 

 
 F.W. 
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Ich war dann mal weg – 870 Kilometer auf dem Jakobsweg 

Erste Etappe 2014 von Navarrenx (Frankreich) 

über die Pyrenäen bis Los Arcos (Spanien), ca. 

215 Kilometer 

Am 03. Oktober 2014 war es endlich soweit: 

mein lang gehegter Wunsch, den Jakobsweg 

zu gehen ging in Erfüllung. Nach einer zwei-

tägigen Anreise im Kleinbus endlich die erste 

Etappe von 19 Kilometern gehen. Und obwohl 

ich zu diesem Zeitpunkt bereits seit zweiein-

halb Jahren regelmäßig beim Laufteam Unna 

trainiert hatte, machte sich die Anstrengung 

dann abends doch in den Beinen und vor allem 

im Rücken bemerkbar. Denn ein Rucksack von 

10 Kilo Gewicht verändert den Tritt und die 

Haltung. Und so hatte ich nach vier Tagen eine Achillessehnen-Reizung und 

musste mir im einzigen Schuhgeschäft weit und breit ein Paar Trecking-Sandalen 

kaufen, bei denen der Riemen nicht auf die Sehne drückte. 

Und das vor der Pyrenäen-Überquerung. Die schwierigste Etappe des Camino 

überhaupt. Von Saint-Jean-Pied-de-Port aus, das noch in Frankreich liegt, geht es 

in 26 Kilometern auf 1420 Meter hoch und danach steil wieder hinunter. Viele 

Pilger, die in Saint-Jean beginnen und diese Etappe in einem durch gehen, holen 

sich hier fette Blasen und erhebliche Knieprobleme. Außerdem wird man im Pil-

gerbüro ermahnt, bei Gewitter, Nebel oder Schnee die Ausweichstrecke zu neh-

men. Für mich also der steinige Weg, die sogenannte Route de Napoleon mit 

Sandalen, im Dauerregen. So habe ich von der Schönheit der Natur leider wenig 

mitbekommen. 

Wie wunderbar, dann in der Pilgerherberge in der Abtei in Roncesvalles anzu-

kommen. Dort können 184 Pilger in drei großen Schlafsälen unterkommen. Man 

bekommt bei der Anmeldung ein Bett zugewiesen, es gibt einen Trockenraum für 

Schuhe und Kleidung, für einige Euros wird die Wäsche gewaschen und getrock-

net und es gibt eine ausreichende Anzahl an Duschen.  

Das ist nicht in jeder Herberge so. Für ca. 10-12 Euro pro Übernachtung gibt es 

himmelweite Unterschiede. Hier hat die Neuzeit übrigens Einzug ins Pilgerleben 

gehalten: es gibt diverse Pilger-Apps, mit deren Hilfe man sich über die Herber-
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gen informieren kann, inklusive Beurteilungen über Freundlichkeit und Sauber-

keit. Manch eine Herberge hat immer mal wieder mit Bettwanzen zu kämpfen. 

In der Abtei von Roncesvalles wird man morgens mit buddhistischen Gesängen 

vom Band geweckt und um 8 Uhr hat man die Herberge zu verlassen. Übrigens ist 

22 Uhr abends Nachtruhe angesagt, danach findet man keinen Einlass mehr.  

Um in einer Pilgerherberge aufgenommen zu werden, benötigt man einen Pilger-

pass: da steht drin, wo man wann angefangen hat und für jede Übernachtung gibt 

es einen Stempel. Unterwegs in den Bars und Kirchen ebenfalls .Manche Privat-

person am Wegesrand hat sich einen eigenen Stempel anfertigen lassen und ver-

bindet die Stempelung mit einem kleinen Verkaufsstand. 

Ein anderes, sehr wichtiges Thema beim Pilgern ist die Verpflegung. Nicht in je-

der Herberge gibt es ein Frühstück, aber man kann unterwegs in jeder Bar einen 

„cafe con leche“ und „tostados“ bekommen. Mittags gibt es „bocadillo con jamòn 

y queso“. Das ist ein halbes Baguette, großzügig mit Schinken und Käse belegt. 

Und abends dann das Pilgermenü. Gegen Vorlage des Pilgerpasses bekommt man 

für 10-12 Euro ein reichhaltiges 3-Gänge-Menü mit Wasser und Rotwein. Den 

braucht man, den Rotwein, um das Schnarchen im Schlafsaal auszublenden. 

Wer nicht jeden Abend essen gehen möchte, kann in den meisten Herbergen auch 

selbst kochen, schnell knüpft man so Kontakte zu anderen Pilgern.  

In den meisten größeren Orten wird abends eine Pilgermesse angeboten. Das ist 

ein spanischer Gottesdienst mit anschließender Zusammenkunft der Pilger, bei der 

man für den weiteren Weg gesegnet wird.  
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Der Jakobsweg führt nicht immer nur durch schöne Landschaft. Er orientiert sich 

immer wieder auch an Landstraßen und Autobahnen. Mal geht man stundenlang 

über Asphaltwege, dann wieder wird es steinig und bei Regen auch sehr rutschig. 

Man durchquert kleine Ortschaften mit mittelalterlichen Brücken und winzig 

kleine Weiler; wobei man sich fragt, ob hier überhaupt noch jemand wohnt. 

Also freute ich mich entsprechend auf Pamplona: endlich wieder eine größere 

Stadt mit Geschäften, Restaurants und Bars. Es wurde ein wunderschöner Tag mit 

Bummeln, Eis essen und Tapas am Abend. Die Nacht war kurz: der Herbergsvater 

weckte die Pilger um 6 Uhr und da an diesem Tag 25 Kilometer anstanden, habe 

ich die Herberge bereits um halb acht im Dunkeln verlassen. Auf dieser Etappe 

gilt es, die Passhöhe Puerto del Pardòn, 734 Meter hoch, zu erwandern. Von hier 

hat man einen phantastischen Blick auf die Landschaft. 

Tag zwölf war dann auch schon wieder mein letzter Pilgertag in 2014: noch ein-

mal 21 Kilometer durch kleine Orte und Felder, wobei es auf den letzten 12 Ki-

lometern vor Los Arcos keine Möglichkeit gibt, Wasser oder Lebensmittel zu 

kaufen. Man sollte genug dabei haben, heißt es im Pilgerführer, besonders bei 

heißem Wetter. Deshalb kam es mir fast wie eine Fata Morgana vor, dass auf hal-

ber Strecke jemand einen Verkaufsstand aufgebaut hatte: gekühltes Bier und 

frisch gepresster Orangensaft und natürlich einen Stempel für den Pilgerpass. 

Eine letzte Übernachtung in einer Herberge, ein letztes Mal anstehen vor der Du-

sche, ein letztes Pilgermenü. Und ganz viel Vorfreude auf das nächste Jahr  
(wird fortgesetzt) 

Anette Groß 
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Februar 

Stefanie Rehling 5. 

Christine Henkel 6. 

Marco Koch 6. 

Heike Resche 6. 

Bernd Göbel 8. 

Sabine Hielscher 8. 

Marc Debie 12. 

Georg Frese 12. 

Wolfgang Vits 12. 

Dieter Meckfessel 15. 

Johanna Schimschar 19. 

Stephanie Schmelzer 19. 

Reinhild Kayser 20. 

Gudrun Mannheim  22. 

Uwe Schneider 22. 

Petra Beste 23. 

Thomas Dauber 26. 

Keyla Ferreira 27. 

Sonja Merle 27. 

Torsten Schröder 28. 

März 

Michael Theil 2. 

Michel Korte 4. 

Kerstin Gerke 5. 

Dirk Mahltig 5. 

Rüdiger Schmitz 5. 

Daniela Michalczyk 7. 

Petra Delbrügger 10. 

Anke Gebauer 11. 

Andrea Gutzeit 11. 

Anja Miedtank 12. 

Elvira Krähling 13. 

Christoph Soldanski 14. 

Carsten von Wenserski 14. 

Reinhard Wass 15. 

Bärbel Lemberger 18. 

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. 

April 

Hans-Uwe Breer 1. 

Christine Kretschmer 2. 

Maike Dege 3. 

Lydia Latsch 3. 

Annika Blaut 5. 

Anette Groß 5. 

Thomas Möglich 5. 

Bernd Richter 5. 

Karin Kursawe 6. 

Marcus Liebig 6. 

Heiko Henkel 8. 

Marcel Wessmann 8. 

Meike Dege 9. 

Gabriele Droste 9. 

Martin Gelfuß 9. 

Jörg Köhlert 9. 

Isabel Pereira 10. 

Markus Sembach 10. 

Alessandro Stockem 13. 

Mirja Schömann 16. 

Carsten Lüdke 17. 

Norbert Kalkbrenner 18. 

Florijan Faller 20. 

Elke Robben 20. 

Gisela Schoebe 20. 

Angelika Friedemann 22. 

Gregor Kausträter 22. 

Christian Kilian 24. 

Andie-Dietmar Schiedek 24. 

Andreas Amberger 25. 

Michael Mannheim  28. 

Mai 

Wolfgang Holthaus 3. 

Olaf Braun 5. 

Maike Gurlitt 8. 

Annette Lathan 8. 

Nina Merle 11. 

Brigitte Mittrop 11. 

Unsere Geburtstags-„Kinder" 
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Carsten Mittmann 12. 

Sonja Haverkamp 13. 

Hans Joachim Siebenhühner 13. 

Heidrun Schrot 15. 

Marit Bergmann 18. 

Peter Spink 18. 

Anette Cramer 20. 

Wolfgang Berlin 21. 

Annette Schmidt 21. 

Elke Peeck 24. 

Daniel Matlok 25. 

Monika Kaminsky 27. 

Michael Wrede 28. 

Annette Kilian 29. 

 

 

 

 

 

 

  

Wir begrüßen unsere neuen Vereinsmitglieder  
 

Bernd Göbel  -  Felix Katzenberg   
Britta Kinne  -  Siegfried Nauy    

Jacqueline Pereira  
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Berlin Marathon 2017 

Zum dem Marathon angemeldet und an der Verlosung teilgenommen habe ich, 

weil mich eine ebenfalls laufbegeisterte, junge Arbeitskollegin mit der ich auch in 

Hamburg gelaufen bin, dazu ermuntert hatte. Leider musste sie krankheitsbedingt 

kurzfristig wieder absagen.  

So machte ich mich am Freitag vor dem 

Marathon, also Ende September 2017, 

auf den Weg zu meiner Unterkunft bei 

einem in Friedrichshain beheimateten 

Freund und dessen Frau. Am Bahnhof 

angekommen, war ich, wie im Jahr zu-

vor, zunächst etwas orientierungslos, 

überlegte dann aber direkt zur Messe zu 

fahren, um meine Startunterlagen abzu-

holen. Ich versprach mir davon, dadurch 

dem ganz großen Andrang am Samstag 

entgehen zu können. Am nächsten Tag stand noch etwas Sightseeing auf dem 

Programm. Unter anderem besuchte ich die East Side Gallery, und weil ich schon 

auf dem Weg war, stellte ich mich an die Strecke, auf der bereits am Samstag die 

Skater ihr Rennen absolvierten. Beeindruckend mit welcher Geschwindigkeit die 

Athleten und Athletinnen, dicht aufeinander folgend, an uns vorbei rauschten. 

Danach war schon allmählich Relaxen und das obligatorische Pasta Essen ange-

sagt. Schließlich ging es früh raus am Sonntagmorgen. Sehr günstig war die di-

rekte S- Bahn Verbindung von meiner Unterkunft bis zur Friedrichstraße, von wo 

aus es noch etwa 10 Minuten Fußweg bis zum Startpunkt, der Straße des 17. Juni 

war. 

Für den Tag war Großes angekündigt. Mit Kipsang, Kipchoge und dem Vorjah-

ressieger Bekele waren gleich drei Topathleten angetreten, um den Weltrekord 

auf der schnellsten Strecke der Welt zu unterbieten. Dass es schwierig werden 

würde, deuteten die Wetterbedingungen an. Es war anders als im Vorjahr, näm-

lich kühl und regnerisch. 

Nachdem wir die streng gesicherten Einlässe mit unseren Armbändchen passiert 

hatten, nahmen wir Aufstellung auf der sehr breiten Straße des 17. Juni, mit Blick 

auf die Siegessäule und oben drauf der Goldelse. Es waren 43.852 Läufer und 
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Läuferinnen aus 137 Nationen gemeldet, davon 2000, was ich bemerkenswert 

fand, allein aus China. Beim Programm vor dem Start wurde noch der erste Sieger 

des Berlin Marathons, und der diesmal zum vierzigsten Mal teilnahm, Günter 

Halla, vorgestellt. Als erstes starteten die Rollifahrer und Handbiker, darunter ei-

ne Reihe erfolgreicher Olympioniken und mehrfache Sieger des Rennens in Ber-

lin. Danach gingen die Läufer in drei Wellen an den Start. Als ambitionierter 

Freizeitläufer startete ich in der zweiten Gruppe. Diese umfasste diejenigen Läu-

fer und Läuferinnen, die für einen Marathon länger als 3 Stunden und 30 Minuten 

brauchen.  

Nach einer langen Phase der Erkrankung mit hartnäckigen multiplen Tendiniden 

und Tendinopathien (u.a. Plantarfasziitis und Achillessehnenentzündung) am 

rechten Fuß und zahlreichen Behandlungen, war ich unsicher, wie weit mich mei-

ne Füße tragen würden. Anders als beim recht problematischen Marathon in Du-

isburg  - etwa vier Monate zuvor - war der Fuß aber schon in etwas besserer Ver-

fassung. Denn ich hatte inzwischen auch schon etwas mehr trainieren können und 

hatte zur zusätzlichen Stabilisierung diesen auch getaped. Mein Ziel war es in ers-

ter Linie anzukommen und die Atmosphäre in Berlin mit den 1 Million Zuschau-

ern am Rand zu genießen. Nach etwa 15 gelaufenen Kilometern war ich schon 

recht zuversichtlich, den Lauf erfolgreich beenden zu können. Ja, ich glaubte in-
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zwischen sogar, dass es trotz der eher durchschnittlichen Pace, zu einer Zeit unter 

4 Stunden kommen könnte. Allerdings deutete sich bei einer Halbmarathon Zeit 

knapp unter zwei Stunden schon an, dass das wohl eher nicht der Fall sein würde. 

Damit hatte ich so meine Erfahrungen, denn entgegen jeder Lehrbuchempfehlung 

wurde ich in der zweiten Hälfte etwas langsamer.  

Auf den letzten gut drei Kilometern mussten meine Waden  auch noch dem etwas 

zu gering ausgefallenen Trainingsaufwand Tribut zollen: Sie begannen zu kramp-

fen. Jeder Versuch, das Tempo noch einmal zu beschleunigen, scheiterte, so dass 

ich mich am Ende aber dennoch mit  einer Zeit von 4:02:18 zufrieden und glück-

lich mit dem runner`s high, welches wir alle so lieben, zunächst das Brandenbur-

ger Tor und schließlich das Ziel erreichte.  

Bleibt noch zu erwäh-

nen, dass der Mara-

thon von Eliud Kip-

choge (Kenia) in 

2:03:32 Stunden ge-

wonnen wurde. Er 

blieb damit 30 Sekun-

den unter dem Welt-

Rekord. Seine mit-

favorisierten Konkurrenten Bekele und Kipsang waren zuvor schon ausgestiegen. 

Bei den Frauen gewann Gladys Cherono (Äthiopien) in 2:20:23 Stunden. Sehr er-

folgreich verlief das Rennen diesmal auch für Anna Hahner, die in 2:28:32 finish-

te und somit unter der geforderten EM- Norm blieb. Pech hatte Philipp Pflieger, 

der große Ambitionen hatte, aber, nachdem er zuvor  zweimal getaumelt hatte, 

von einem Helfer gestützt und so vor einem Sturz bewahrt wurde, aufgeben muss-

te.  

Duschen und das heiß ersehnte Erdinger Alkoholfrei im Anschluss daran sowie  - 

und das muss an der Stelle mal erlaubt sein - eine Bratwurst essen, waren ange-

sagt. Nachdem ich im Jahr zuvor auf meine Frage, ob ich mir eins nehmen dürfe, 

die typisch berlinerische, freundliche Antwort: " Nee, die stehen da und warten 

auf die U- Bahn" entgegen schallte, nahm ich mir diesmal still und heimlich ein 

Bier und genoss es. 

Michael Gruske 
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Was alles so schiefgehen kann! 

von Pleiten, Pech und Pannen beim Laufen 

Im Laufe eines langen Läuferlebens ereignen sich mitunter komische Dinge. 

• Kurz vorm Start bemerkt man, dass die Laufschuhe zu Hause vergessen wor-

den sind.  

• Mitten im Wettkampf fällt die eigene Stoppuhr aus.  

• Beim letzten Wettkampf war die Getränkeversorgung schlecht: auf das heiße 

Wetter waren die Veranstalter nicht eingestellt.  

• Die zwei bis drei Gläschen Wein am Abend vorm Wettkampf hätte man lie-

ber doch nicht getrunken.  

• Man fährt zu einem Wettkampf und muss erleben, dass der Lauf soeben be-

endet wurde: Zu ungenau informiert!  

• Die Strecke war nicht exakt vermessen. Das haben Nutzer von GPS-Uhren 

schon zuhauf bemängelt.  

• Warum ist es hier denn noch hügeliger als bei uns im Bornekamp?  

• Es war der Wind, der mich ausgebremst hat! 

Kurz und gut: Für die schlechten Zeiten, die man gelaufen ist, sind immer die äu-

ßeren Umstände verantwortlich, niemals man selber. Sicher hat man auch schon 

davon gehört, dass unterwegs ein Streckenposten gepennt hat und die Läufer sind 

in die falsche Richtung geschickt worden. Alles schon mal da gewesen! 

Stichwort Streckenposten: Eine neue Variante habe ich im Herbst 2017 erlebt. 

Kurz vorm Start in einem ziemlich großen Pulk von 630 Läufern, die beim Halb-

marathon des DJK Gütersloh angetreten waren, ereignete sich Folgendes. Per Sta-

diondurchsage wurde allen Beteiligten der Streckenverlauf erläutert, man wies 

auch nochmal darauf hin, dass alle nach 150 Metern die Tartanbahn des Stadions 

vom LAZ Gütersloh verlassen würden. Man biegt ab und befindet sich dann erst 

auf der eigentlichen Laufstrecke.  

Doch was passierte? Der Startschuss wurde gegeben, alle liefen los und … das 

Ausgangstor war noch versperrt. Wie die Lemminge liefen alle hinter den schnel-

leren Läufern hinterher, in eine volle zusätzliche Stadionrunde. Wie konnte das 

passieren?  Da der zuvor gestartete 10km-Lauf noch nicht ganz beendet war, 

stand da noch eine Absperrung im Weg. Das muss die ganz schnellen Läufer irri-

tiert haben und sie trabten daher weiter auf der Tartanbahn. Man war ja irgendwie 

Glosse 
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im Bewusstsein, nichts falsch gemacht zu haben. Somit war das ganze Teilneh-

merfeld schon mal 400 m extra gelaufen. Vielleicht hätte der Veranstalter das 

Rennen noch stoppen können, um dann den ‚Reset-Knopf‘ zu drücken, den Start 

zu annullieren und alle noch einmal starten lassen können. Die Verlegenheit war 

jedenfalls groß … doch man ließ uns laufen. 

Umso größer etwas später die Verwunderung unter allen Läufern, dass die Zwi-

schenzeiten nicht mehr stimmten. Jeder hat ja für sich im Kopf, wie schnell die 

ersten ein bis zwei Kilometer gelaufen werden soll(t)en. Spielten jetzt plötzlich al-

le Laufuhren verrückt? Hatte da jemand über Nacht böswillig die aufgestellten 

Schilder mit den Kilometerangaben verschoben? Solcherlei Gedanken gehen ei-

nem da schon mal durch den Kopf. Mir selber schwante auch schon nach einem 

Kilometer, dass da irgendetwas nicht stimmen konnte. Irgendwie dürfte sich das 

Rätsel schon auflösen, dachte ich mir. Denn trainiert hatte ich ja für eine durch-

schnittliche Geschwindigkeit von unter 6 Minuten je Kilometer, was auf der Stre-

cke für mich zu einer relativen „Traumzeit“ von etwa 2:06 bis 2:08 Std. geführt 

hätte. Schließlich wollte ich die Kölner HM-Zeit  - nur fünf Wochen zuvor gelau-

fen -  ein wenig verbessern. Aber knapp 8 Minuten Laufzeit nach nur einem Ki-

lometer? Na ja, meinen Plan, endlich unter 2:10 Std. ins Ziel zu gelangen, sah ich 

beim Passieren der Markierung für die Hälfte der Strecke so langsam dahin-
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schwinden: 1:03:30 Durchlaufzeit verkündete der Sprecher Hans-J. Haringhaus :

 „Und die Läufer, die jetzt das Ziel passieren, dürften so etwa bei 2:Std. 10 

min hereinkommen“, waren seine Worte. Also, sagte ich mir, musst du dich auf 

der zweiten Hälfte schon etwas mehr anstrengen. Aber das kann man sich mit 71 

Jahren auch nicht mehr so leicht einreden. Immer noch nicht war mir klar, was da 

falsch gelaufen war. Zur allgemeinen Überraschung wurden wir kurz vor Errei-

chen der Ziellinie im Stadion mit folgenden Worten eines Verantwortlichen be-

grüßt: „Auch Du bist jetzt 21,5 km gelaufen!“ 

Tja, ich nehme alles zurück, was ich weiter oben über Stoppuhren gesagt habe. Im 

Gegenteil: meine Stoppuhr stimmte exakt mit der digital erfassten netto-Zeit von 

2:11:33 überein. Abzüglich der „extra Runde“   - in meinem Fall exakt 2:22 min 

für die 400 m - ergäbe das dann ….! Lassen wir die Rechnerei. Im wahren Leben 

passieren schlimmere Dinge. 

„Hätte, hätte…  Fahrradkette“, kann man da nur sagen. 

F.W. 
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Hervorragende Einzelleistungen 

Von großem Pech verfolgt war erneut Carsten 

Mittmann. Zum zweiten Mal in seiner noch kurzen 

Läufer-Karriere warf ihn eine schmerzliche Verlet-

zung aus der Bahn. Die Achillessehnenverletzung, 

die er sich bei der Barbararunde zugezogen hatte, 

zwang ihn schon kurz nach Kilometer 3 zur Aufgabe 

des Rennens. Als ganz selbstverständlich galt es für 

Antje Thielmann, als sie zu ihm aufschloss, dass sie 

sich beim nächst erreichbaren Sanitäter um den 

Krankentransport kümmerte. Ihr Lauf war damit na-

türlich auch beendet. Alle Achtung, Antje … und 

Hut ab! Für Carsten ging es nicht ohne Operation ab, 

wie sich nachher herausstellte. Eine zwangsweise Ruhephase von mindestens 9 

Wochen erwartet ihn. - Kopf hoch, Carsten! Das wird schon wieder! 

P.S. Inzwischen hat Carsten wieder mit leichtem Lauftraining begonnen! 

 

Für Arlindo Coimbra (M 40) war der erste Mara-

thon gleich eine bittere Erfahrung: Dass der Mara-

thon erst bei ungefähr Kilometer 30 anfängt, hatte 

ihm im Vorfeld wohl niemand so richtig gesteckt.  

So lautet nämlich eine Erfahrung unter „Alten Ha-

sen“. Aber ausgerechnet einem unserer Schnellsten 

im Lauf Team passierte genau das: Bei seinem De-

büt in Münster am 10. September 2017 brach er 

exakt bei Kilometer 30 ein. Dabei hatte er sich doch 

so viel vorgenommen: Eine Zeit deutlich zwischen 3 

Stunden und 3:15 Std. war angepeilt. Und seine 

Trainingszeiten ließen durchaus darauf schließen. In 

4 Stunden, 13 Sekunden wurde er zwar  gestoppt,  

konnte sich darüber aber nicht so recht freuen. Zum 

Trost, Arlindo. Manch einer von uns wäre ver-

dammt stolz auf diese Zeit gewesen. Dabei hast du 

dir eine deutliche Orientierungsmarke gesetzt, an der du dich, in diesem Jahr, 

messen kannst. Den Blick nach vorne richten. Geradeaus schauen, Arlindo! Deine 

Zeit kommt noch. 

Kurz vorgestellt … 
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Ihr Debüt vor heimischem Publikum gaben die drei Neulinge im Verein 

Manuela Kellmann, Jacqueline Perei-

ra und Thomas Möglich. Bei der Bar-

bara-Runde über 10km befanden sie sich 

anfangs im Starterpulk noch zusammen. 

Aufgrund des hohen Tempos aber, das 

Jacqueline nach Verlassen des Stadions 

anging, war dies bald nicht mehr der 

Fall. Im Gegenteil: Thomas konnte Jac-

queline nur mit Mühe folgen und hatte 

alle Not, um sie noch rechtzeitig auszu-

bremsen und davor zu bewahren, ihre 

Kräfte zu früh zu verschleudern. „Ich wusste anfangs gar nicht, wer hier eigent-

lich wen begleiten will,“ waren seine Worte. Denn ausgemacht war, dass Thomas 

bei ihr bleibt, um sie sicher unterhalb der 50-Minutengrenze zu geleiten. Das ist 

dann ja auch noch hervorragend gelungen. 

Ja, wenn die jungen Pferde erst mal durchgehen!!! 
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Sportgala 2017 

Nicht alle Tage findet solch eine 

Sportlerehrung statt, wie die, die Mo-

nika Bonin und Angelika Friedemann 

zusammen mit 16 weiteren Besuchern 

aus unserem Verein am 10.11.2017 

erleben durften. Vor sehr gut gefüllter 

Kulisse von annähernd 350 bis 400 

Gästen in der Stadthalle wurden sie 

gleich im ersten Ehrungsblock aufge-

rufen. Monika Bonin trat für vier er-

zielte Einzelleistungen an, darunter 

auch ihre Teilnahme an den Europa-

Seniorenmeisterschaften in Aarhus 

(Dänemark). Damit war sie auch in 

den Kreis derer aufgerückt, die im 

Vorfeld schon für die Wahl zur Sport-

lerin des Jahres auserkoren waren. 

Letztendlich haben die Stimmen der 

anwesenden Zuschauer und Gäste 

entschieden, welche der drei Kandi-

datinnen nun zur Sportlerin des Jahres 

2017 gekürt wird. Für die Belegung 

des 1. Platzes  - 182 Stimmen erhielt 

hier Franziska Koch vom RSV Unna -  

hat es aus der Sicht der anwesenden 

LTU-Mitglieder nicht gereicht.  Dafür 

hätten mal eben noch 110 weitere 

Mitglieder aus unserem Verein den 

Weg in die Stadthalle finden müssen. 

Na ja, die anwesenden 16 Leutchen 

vom Lauf Team, die vor Ort waren, 

haben mit Hilfe weiterer anwesender 

Sympathisanten für den Laufsport 

dennoch ein ansehnliches Polster von 

73 Stimmen ausgemacht. Platz 2 war 

Monika Bonin damit gewiss.  

Zur Unterhaltung der Gäste gab es  

ein stimmungsvolles Programm, be-

stehend aus Luftakrobatik, Potpourri 

von Musical-Melodien eines Hammer 

Chores und der wirklich sehr guten, 

da auch humorvoll angelegten Mode-

ration von Thorsten Theimann, Sport-

redakteur beim Hellweger Anzeiger. 

Da kam zwischendurch keine Lange-

weile auf. Bliebe noch zu berichten, 

dass für die Veranstaltung kein Ein-

tritt erhoben wurde. Darüber hinaus 

gab es im Anschluss an die Sportgala 

auch noch Freibier in der Bar. Scha-

de! Das hätte man vorher wissen 

müssen, oder?  F.W. 
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24.09. Berlin  Marathon 

Gruske, Michael 04:02:16 

07.10 Landgraaf / NL Treppen-M 

Uhrich, Ingmar 57,2 km – 4.926 hm 9 Std. 

07./08.10. Rothenburg  100 mi/161km  

Amberger, Andreas 26:06:08 2.M50 

08.10. Selm – Ternscher See 5 km 

Droste, Devon 23:32 1.MJU16 

Droste, Gabriele 26:10 1.W45 

 Essen – Baldeneysee Marathon 

Kalkbrenner, Norbert 5:03:41 6.M65 

Wiercke-Kalkbrenner, P. 5:08:14 3.W40 

15.10. Geseke – Hexenlauf 10 km 

Mittmann, Carsten 52:21 5.M40/ 
  pBz 

 Steinheim HM 

Bonin, Monika 1:49:25 1.W65/ 

  nVR 

20.10. Witten -  Abendlauf 10 km 

Schroeder, Gerhard 50:40 32.M45 

21.10.  Schmallenberg-Rothaarsteig  Mar. 

Amberger, Andreas 4:25:27 35.M50 

Rüping, Uwe 4:26:29 37.M50 

 Bergkamen-Panorama-M. 43,2 km 

Richter, Alexandra 4:56:47 o.Wtg. 

Richer, Bernd 5:15:40 o.Wtg. 

  21,6 km 

Hahnen, Christian 2:00:50 o.Wtg. 

Matzeit, Agnes 2:09:09 o.Wtg. 

von Wenserski, Carsten 2:29:10 o.Wtg. 

Sembach, Markus 2:29:10 o.Wtg. 

  16,2 km 

Thielmann, Tobias 1:53:16 o.Wtg. 

29.10. Frankfurt - DM Marathon 

Möglich, Thomas 3:06:32 33.M40 

 Remscheid-Röntgenlauf HM 

von Wenserski, Carsten 2:15:33 91.M40 

 Marathon 

Rüping, Uwe 4:29:48 6.M50 

Hahnen, Christian 4:29:49 7.M50 

Richter, Alexandra 4:38:14 3.W45 

Richter, Bernd 4:47:00 13.M45 

Friedemann, Angelika 5:34:07 1.W65 

04.11. Herbern 10 km 

Bonin, Monika 53:55 1.W65 

 Unna-Hemmerde  Crosslauf 

Eckhoff, Lukas 1:03:03 (11 Rd.)

 14,5km/ 5. ges 

Haverkamp, Kai 1:05:37 (11 Rd.) 

 14,5 km/ 8. ges. 

Goecke, Lars 1:03:02 (10Rd.) 

 12,9 km/ 14. ges. 

Freienstein, Erland 1:01:53 (8Rd.) 

 10,4 km/ 35. ges. 

Kalkbrenner, Norbert 1:03:49 (8Rd.) 

 10,4 km/ 36. ges. 

Stockem, Alessandro 1:01:40 (6 Rd.) 

 7,9 km/ 45. ges. 

Wer lief Wo? 
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Bergkamen-Dorndellenlauf 42,48 km (650Hm) 

Richter, Alex 5:21:52 6 Rd.  

Richter, Bernd 5:21:52 6 Rd.  

Sembach, Markus 5:21:52 6 Rd. 

05.11. Gütersloh HM (+400m) 

Peters, Ingo (Gast) 1:35:55 15:M35 

Wiemann, Franz 2:11:33 2.M70 

 Bottrop-Herbstwaldlauf 6,8 km 

Thielmann, Antje 44:27 o.Wtg. 

Rosin, Anja 44:28 o.Wtg. 

  25 km 

Kausträter, Gregor 2:22:59 67.M45 

Schroeder, Gerhard 2:29:50 74.M45 

Thielmann, Tobias 2:30:12 17.M 

 Simmerath (Eifel)  Marathon 

Uhrich, Ingmar 3:55:08 10.M50 

11.11.17 Oberaden 5 km 

Eckhoff, Lukas 17:52 1. M 

Droste, Devon 23:02 3.MJU16 

Katzenberg, Felix 23:23 4.MJU16 

Katzenberg, Frank 23:39 13. M 

Gruske, Michael 24:01 18. M 

Gutzeit, Andreas 25:44 26. M 

Blaut, Annika 26:01 1.WKU12 

Droste, Gabi 26:39 14. W 

Gurlitt, Maike 26:59 16. W 

Böse, Andreas 29:43 36. M 

Sengotta, Tanja 31:16 25. W 

Zienczyk, Gerd 31:34 51. M 

Friedemann, Uwe 31:20 52. M 

Vits, Wolfgang 36:49 82. M 

Schoebe, Gisela 38:34 53. W 

   10 km 

Gelfuß, Martin 46:23 3. M55 

Frese, Georg 49:11 5. M55 

Möglich, Thomas 49:18 14. M40 

Pereira, Jacqueline 49:19 2. W35 

Sacher, Martin 49:51 11. M50 

Mashiter, Conny 50:15 1. W55 

Matzeit, Agnes 50:18 3. W45 

Blaut, Anke 50:20 4. W40 

Schmelzer, Kai 50:21 10. M35 

Delbrügger, Petra 50:24 2. W55 

Thielmann, Tobias 51:42 8. M30 

Köhring, Andreas 53:33 7. M55 

Kellmann, Manuela 54:22 5. W40 

Freienstein, Erland 56:24 3. M70 

12.11. Steinfurt-Steinhardt-500 28 km 

Amberger, Andreas 2:42:26 11.M50 

18.11.Bergkamen-Dorndellen-M.  42,48 km/6Rd. 

Sembach, Markus 5:23:50   

 Duisburg / Biegerpark 10 km 

Nauy, Siegfried 40:44 2.M30  

25.11. Essen / Blumensaat HM 

Nauy, Siegfried 1:26:29 7.M30 

 Bergkamen-Dorndellen  7,07  km/Rd. 

Amberger, Andreas 2:23:00 3 Rd. 

Sembach, Markus 5:13:05 6 Rd. 

26.11. Pahos (Zypern) 5 km/ 

Bonin, Monika 25:33  

 Unna – Kurparklauf  5.080 m 

Eckhoff, Lukas 19:05 2.M/3.ges. 

Milk, Andreas 24:21 3.M50 

Frese, Georg 25:52 3.M55 

Thielmann, Antje 28:20 4.W35 

Kalkbrenner, Norbert 28:46 1.M65 

Friedemann, Uwe 34:04 1.M70 

Leitner, Elisabeth 34:49 1.W60 

Schoebe, Gisela 39:35 1.W75 
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 9.640 m 

Haverkamp, Kai 42:22 3.M45 

Kaes, Markus 50:21 6.M45 

Pyritz, Sarah 51:01 1.F 

Milk, Andreas 53:18 6.M50 

Jann, Maik 53:41 4.M40 

Freienstein, Erland 56:10 1.M70 

02.12. Herdecke – Nikolauslauf  9600 m 

Möglich, Thomas 37:49 3.M40 

Jacqueline 45:15 2.W35 

 Arolsen-Twistesee  Marathon 

Amberger Andreas 5:11:13 44.M50 

Sembach, Markus 5:11:13 19.M55 

09.12.Bergkamen-Dorndellen  21,24 km/3Rd 

Amberger, Andreas 2:11:58  

Sembach, Markus 5:36:20 42,48 km 

10.12. Hamm–Nikolauslauf 5 km 

Amberger, Alexander 28:03 14.MJ 
  U14/pBz 
Amberger, Andreas 28:04 8.M50  

   10 km 

Nauy, Siegfried 39:58 2.M30 

 Witten-Weihnachtslauf 4,5 km 

Sengotta, Tanja 26:26 1.W40 

  10km 

Milk, Andreas 46:34 6.M50 

16.12. Bergkamen-Dorndellen  42,48 km 

Amberger, Andreas 4:36:10 o.Ak-Wtg. 

Sembach, Markus 5:25:48 o.Ak-Wtg. 

31.12. Werl – Soest 15 km 

Nauy, Siegfried 1:00:00 18.M30 

Eckhoff, Lukas 1:00:49 47.MHK 

Möglich, Thomas 1:08:33 53.M40 

Uhrich, Ingmar 1:11:24 30.M55 

Milk, Andreas 1:11:43 81.M50 

Pereira, Jacqueline 1:12:23 5.W35 

Rohde, Karsten 1:13:03 99.M50 

Rüping, Uwe 1:15:35 134.M50 

Gruske, Michael 1:15:43 23.M60 

Katzenberg, Felix 1:19:44 8.MU16 

Kausträter, Gregor 1:20:25 194.M45 

Schultz, Harald 1:22:27 115.M55 

Köhring, Andreas 1:23:56 135.M55 

Gelmetti, Günther 1:24:37 141.M55 

Friedemann, Angelika 1:24:40 2.W65 

Neumann, Conny 1:24:40 19.W55 

Frese, Georg 1:24:40 142.M55 

Katzenberg, Frank 1:24:41 248,M45 

Pyritz, Sarah 1:25:39 83.WHK 

Kaes, Markus 1:25:40 255.M45 

Koch, Marco 1:25:43 215.M40 

Fecke, Vera 1:26:59 60.W50 

Thielmann, Antje 1:27:16 43.W35/ 

  pBz 

Thielmann, Tobias 1:27:16 189.M30 

Freienstein, Erland 1:27:26 7.M70 

Pagenkämper, Michael 1:31:37 200.M55 

Schäfer, Tatjana 1:31:44 84.W45/ 

  pBz 

Schmidt, Annette 1:31:44 37.W55/ 

  pBz 

Böse, Andreas 1:31:53 203.M55 

W.-Kalkbrenner, Petra 1:32:06 8.W60 

Kalkbrenner, Norbert 1:32:07 33.M65 

Völz, Daniel 1:32:10 301.M45 

Katzenberg, Regina 1:37:20 113.W50 

Goedecke, Roland 1:38:18 6.M75 

Stockem, Alessandro 1:39:05 352. MHK 

Kluge, Sandra 1:48:53 129.W40 

Rosin, Anja 1:48:54 130.W45 

07.01.2018 Dortmund  Phoenixsee-Lauf 

Göbel, Bernd 27:26 3,25 km 

Nay, Siegfried 1:07:04 16,25 km 

Stockem, Alessandro 1:49:15 16,25 km 

 Kevelaer  Marathon 

Amberger, Andreas 4:06:55 M50 

Sembach, Markus 4:45:29 M55 

14.01. Bönen 10 km 

Eckhoff, Lukas 38:47 4.M/ 

   14.ges. 

Nauy, Siegfried 39:34 4.M30/ 

  21.ges. 

Mahltig, Dirk 39:57 4.M45 

Schmelzer, Kai 40:54 5.M40/ 

  pBz 

Haverkamp, Kai 42:59 8.M45 

Jauer, Uli 43:16 2.M55 

Dempe, Matthias 44:59 19.M50 
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Milk, Andreas 46:36

 26.M50 

Pereira, Jacqueline 47:04 3.W45/ 

 18.Frau/pBz 

Blaut, Anke 47:21 7.W40/ 

  pBz 

Matzeit, Agnes 48:51 2.W50/ 

  pBz 

Bonin, Monika 52:16 1.W65 

Neumann, Conny 52:16 5.W50 

Köhring, Andreas 52:53 20.M55/ 

  pBz 

Gurlitt, Maike 53:18 7.W45/ 

  pBz 

Gutzeit, Andreas 53:52 49.M50/ 

  pBz 

Thielmann, Antje 54:47 7.W35/ 

  pBz 

Thielmann, Tobias 54:50 17.M30 

Droste, Gabi 55:01 9.W45/ 

  pBz 

Kilian, Christian 55:49 20.M40/ 

  pBz 

Freienstein, Erland 55:50 3.M75 

Michalczyk, Daniela 55:57 8.W35 

Pagenkemper, Michael 55:58 15.M60/ 

  pBz 

Groß, Anette 57:21 7.W55/ 

  pBz 

Sembach, Markus 57:25 27.M55 

Amberger, Andreas 57:27 59.M50 

Schimschar, Johanne 58:30 10.W35/ 

  pBz 

Zienczyk, Gerhard 1:01:56 19.M60 

Stockem, Alessandro 1:03:28 16.M 

Pereira, Isabel 1:03:33 11.W55 

Stüber, Michaela 1:11:09 15.W50 

Kluge, Sandra 1:11:10 20.W45 

Rosin, Anja 1:11:10 21.W45 

Lemberger-K., Bärbel 1:11:11 16.W50 

Kämper, Diana 1:12:09 12.W55 

20.01. Werl – Kurparklauf 6940 m 

Haverkamp, Kai 28:58 2.M45 

 Hamm 10 km 

Eckhoff, Lukas 37:47 12.M 

Haverkamp, Kai 42:15 20.M45 

Schmelzer, Kai 42:54 29.M40 

Teichmann, Siegfried 45:42 62.M50 

Thielmann, Tobias 50:16 47.M30 

Mashiter, Conny 51:21 5.W60 

Goedecke, Roland 52:21 2.M75 

Thielmann, Antje 55:36 23.W35 

Freienstein, Erland 55:49 3.M75 

03.02. Bergkamen-Dorndellen Km 

Sembach, Markus 5:08:00 42,48 

Amberger, Andreas 3:33:33 28,32 

Richter, Alexandra 3:35:11 28,32 

Richter, Bernd 3:35:11 28,32 

von Wenserski, Birgit 2:45:36 21,24 

Groß, Anette 2:53:00 21,24 

Amberger, Alexander 1:06:58 07,07 

 
 

Fortsetzung der Hammer Serie mit dem 15 km-Lauf am 11. Februar und  
dem Halbmarathon am 25. Februar 2018 
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Wer denn noch einen Büchergutschein von Weihnachten nicht eingelöst hat, hier 

ist er: Der Büchertipp für Breitensportler. 

Arlow Pieniak - Typgerecht trainieren: Die perfekte Methode  

In einem Interview, das die FAZ in derSonntagsausgabe vom 31.12.2017 mit dem 

Autor geführt hat, geht Pieniak auf wesentliche Elemente seiner Methode ein. Im 

Mittelpunkt seiner Methode steht: 

Die unmittelbare Schmerzbekämpfung. 

Als Bewegungstherapeut hat er so seine eigene Methode entwickelt. Viele 

Schmerzzustände, seien sie auf Unfallverletzungen oder Sport zurückzuführen, 

sind darüber hinaus auch auf Bewegungsmangel im Alltag zurückzuführen. Nun 

gut, wir glauben das alles schon dutzende Male gehört zu haben. Was Pieniak 

jetzt allerdings erstmalig veröffentlicht, sind Ansätze einer erfolgreichen Thera-

pie, die er als Defizittraining bezeichnet. Diagnostiziert er beispielsweise Hal-

tungsschäden, so macht er sie an typischen Fehlstellungen im Beckenbereich fest. 

Das Hauptproblem ist, dass wir zu viel sitzen. Wenn wir uns nun einbilden, dass 

Laufen die einzige Möglichkeit sei, die entstandenen Haltungsschäden wieder 

auszugleichen, kann das ganz schnell zu Überreaktionen des Körpers führen.  

Das heißt so viel wie: Wir verschlimmern die Schäden möglicherweise nur. Schä-

den an der Halswirbelsäule sind, zum Beispiel, nicht allein durch stures Laufen 

auszugleichen. Statt ein Ganzkörpertraining im Fitnessstudio zu betreiben, bietet 

er gezieltes Defizittraining an. „Die Leute, die ein Defizit haben und dieses nicht 

erkennen,“ so sagt er in dem Interview, „scheitern beim Sport immer an den glei-

chen Punkten.“ Wer also nur auf dem Ergometer sitzend seine Leistungsfähigkeit 

im Fahrradfahren auf über 150 Watt bringen will, mache da schon etwas grundle-

gend falsch. Dabei würde nur die Oberschenkelmuskulatur trainiert. Vergessen 

würde, weil das Becken zu sehr gekippt ist und sich gleichzeitig ein Hang zum 

Hohlkreuz ausbildet, das Training der im Po und Rücken befindlichen Muskula-

tur. Sie bleibt einfach ungenutzt.  

Man sollte sich vor dem intensiven Lauftraining vorher schlau machen, ob nicht 

das Training in der Muckibude eine sinnvolle Ergänzung darstellt. Die Kombina-

tion von Beiden ist dem Autor eine Alternative. 

Südwest Verlag, 19,99 € (E-Book 15,99) 

Buchtipp 
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Was macht eigentlich der Vorstand? 

Nicht zum ersten Mal bemühen wir uns darum, mehr Transparenz über die Vor-

standsarbeit zu schaffen. Solche Fragen, wie „Wie ist der Vorstand zusammenge-

setzt? Welche Vereinsmitglieder, namentlich betrachtet, besetzen ihn? Welche un-

terschiedlichen Aufgaben müssen bewältigt werden?“, tauchen immer wieder auf. 

Zurzeit sind 11 gewählte Vertreter im Vorstand tätig. Das klingt nach gewaltig 

viel. Nach deutschem Vereinsrecht reichen ja schon drei Personen, um einen Ver-

ein zu gründen bzw. zu führen:  1. Vorsitzender, Kassenwart und Schriftführer. 

Damit kommen wir aber nicht hin, denn die zu bewältigenden Aufgaben sind im 

Verlauf der Jahre zu groß und unterschiedlich geworden. Und: Sind sie erstmal 

auf viele Schultern verteilt, trägt das enorm zur Entlastung der drei Haupt-

verantwortlichen bei. Unbenommen richtig ist, dass unsere Vorstandsmitglieder 

neben dem Sport auch noch familiär und/oder beruflich eingebunden sind. Die 

Arbeit wird ja bekanntlich ehrenamtlich bewältigt, wobei viel Arbeit von den 

Mitgliedern des gewählten Beirats  geleistet wird. 

Bei der jetzt anstehenden Jahreshauptversammlung 2018, am 19.02.2018, müssen, 

infolge des zwei-jährigen Wahlzyklus, Neuwahlen in folgenden drei Bereichen 

durchgeführt werden: 

 Schriftführer/in  

 Sportwart/in 

 Beirat (Erweiterung bzw. Ergänzung) 

Bei den Vorstandsmitgliedern, die als Team schon seit Jahren den Verein führen 

und  - egal in welcher Zusammensetzung -  auch immer wieder  voran gebracht 

haben, tritt auch schon mal Privates und Persönliches stärker in den Vordergrund. 

Darum wollen wir Euch von dieser Seite aus Mut machen, selbst mal darüber 

nachzudenken, ob ihr euch nicht auch einmal für zwei Jahre (Mindestwählbar-

keitsdauer) zur Verfügung stellt. Neue Gesichter können das Geschäft durchaus 

beleben, und sicher habt auch ihr noch viele Ideen. 

Als Orientierung können Euch die vom Vorstand - zuletzt noch im Januar 2018 - 

leicht überarbeiteten und damit aktualisierten  Aufgabenbeschreibungen sicherlich 

helfen. Unser  Webmaster, der 2. Vorsitzende Uwe Rüping, hat sie  -  jetzt ganz 

aktuell  -  auf der Homepage veröffentlicht. 

Nichts spricht jedoch gegen die häufig spontan angebotene Hilfe von den Mit-

gliedern  - zahlreiche Beispiele aus der unmittelbaren Vergangenheit zeugen da-

von. Jedoch erst die Verteilung der Aufgaben auf mehrere Schultern verschafft 

Stabilität und Kontinuität im gemeinsamen Vereinsleben. Der Vorstand 

In eigener Sache … 
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18.02. 

Bertlicher Straßenläufe 

7,5 km, 10 km, 15 km, HM, 30 km, Marathon 

Alle Starts zwischen 10:10 und 13:00 Uhr 

www.sus-

bertlich.de 

19.02. 
Jahreshauptversammlung 

Beginn:19:30 Uhr - Café Bellevue, Massener Str. 
 

10.03. 
43. Ruhrtallauf/Fröndenberg 

5 km - Start: 14:15  -  10 km - Start: 15:45 Uhr  
Anmeldung über 

Sportwart/in 

11.03. 
Straßenlauf um die Wibbeltkapelle – Ahlen 

5 km - Start: 12:30 -  10 km - Start: 11:00 Uhr 

www.lgahlen.de/ 

wibbeltlauf 

11.03. 

- 31.05. 
Laufanfängerkurs 2018 

Voranmeldung er-

wünscht 

17.03. 

23. LSF-Straßenlauf in Münster 

5 km - Start: 16:10  -  10 km - Start: 15:10 Uhr 

HM -  Start: 13:15 Uhr 

www.lsf-

muenster.de 

17.03. 
 Stromberger Burggrafenlauf – Crossstrecke 

5 km + 10 km, Start: 14:45 Uhr, HM  14:30 Uhr 
www.lv-oelde.de 

18.03. 
44. Königsforst-Marathon / Köln 

mit 10km-Start  -  HM + Marathon  -   

www.koenigsfors

t-marathon.de 

25.03. 
VENLOOP – Venlo (NL) 

5 km - 10.50, 10 km - 12.00,  HM - 14.00 Uhr 

Anmeldung  abge-

schlossen 

31.03. 
72. Paderborner Osterlauf 

5 km  -  10 km  -  HM 

www.paderborne

r-osterlauf.de 

08.04. 
AWO-Lauf in DO-Asseln 

5 km  /  10 km  und  HM, Starts: ab 9.30 Uhr 

Startgebühren durch 

den Verein, Zentr. 

Anmeldung 

15.04. 
6. Hennesee Panoramalauf 

5 km - Start: 12:30  -  10 km - Start: 11:30 Uhr 

www.trifun-

hennesee.de 

29.04. 
Deutsche Marathon-Meisterschaften / Düssel-

dorf 

Info und Anmel-

dung über Sport-

wart/in 
   

31.05. Interne Vereinsmeisterschaften  

10.06. 
Sommerfest 2018 

Ort: Bornekampbad 
 

Lauf Team unterwegs … 

http://www.lgahlen.de/


 

Seite  28  




