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Trinken ... bis zum Verdursten?

Nun ist die trinkfreudige Jahreszeit wieder in vollem Gang und die Biergérten haben
sich langst gefullt. Auch wir Langstreckenldufer spuren vermehrt, wie trocken unsere
Kehlen sind, wissen aberdatent, dass die Ausibung unseres Sports und Alkohol nicht
so ganz zueinander jpassen. Und leider auch nicht kurze Zeit nachher. Das mag zwar
schwerfallen, widerspricht aber medizinischen Erkenntnissen. Zum Trost: ein Alko-
holfreies Erdinger unmittelbar nach dem Zieleinlauf hat noch niemandem geschadet.

Nun ist schon vor langerer Zeit eine App auf den Markt gebracht worden, die uns
tiber das ,,Mal richtiger Flussigkeitszunahme* das Leben zu verbessern verspricht.
Diese Trink-App zu nutzen, erscheint beim ersten Kennenlernen als der suboptimale
Weg dahin. Denn Wasser in geniigendem Ausmal zu trinken, kostet eigentlich keine
Uberwindung. Es sei denn, man. vergisst das Trinken bzw. (berschatzt sich in der
Menge der aufzunehmenden-Flussigkeit. Und genau da kann mitunter so etwas wie
Stress einsetzen, folgt man sklavisch den Anweisungen dieser neuen Trink-App. Man
gibt quer Uber den Tag verteilt ein, was man denn schon getrunken hat: Kaffee,
Milch, Tee, Alkohol etc. Und da man in der Regel niemanden hat, der einen daran er-
innert: ,,Du sollst trinken®, kann das die App ja ganz prima iibernehmen. Fiir den
Durchschnittskonsumenten werden in dieser App fur Sommertage 2,8 Liter Trinkflus-
sigkeit empfohlen. Und wehe, man halt sich nicht daran. Denn wie schnell muss man
sich eingestehen, kein Durstgefiihl zu haben. Und genau deswegen will einen die App
dazu bringen, regelméaRig Flussigkeit zu sich zu nehmen. (Aber bitte kein Bier!!!). Al-
so gewohnt man sich mit dessen Hilfe einen gewissen Trinkrhythmus an. Erfahrungs-
geman bleibt man eher unter der empfohlenen Grenze. Dann heif3t es belehrend ganz
schnell: ,,Konzentrationsschwéche konnte ein Anzeichen fir Dehydration sein!* Das
will ja keiner, und man greift zum néchst bereitstehenden Getrénk.

Danke fir die Warnung, mag man sich da sagen. Aber wer hat schon Lust, standig da-
ran erinnert zu werden, was Sache ist und was nicht? Da kann es schon mal passieren,
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dass mitten in einem Konzert, das man gerade besucht, pl6tzlich das Rauschen von
Wasser zu vernehmen ist. War das nun eine Einlage der Musiker oder spinnt da mein
Handy, so fragt man sich? Schnell kann da die App zu so etwas wie einer ,,Ubermutter
werden, von der man sich schnellstens abnabeln sollte, beschreibt die Redakteurin An-
ke Schipp in der Sonntagszeitung der FAZ vom 24.12.2017.

Zugegeben: es ist noch niemand verdurstet auf unseren Laufstrecken, auch noch kei-
ner an gegenteiligen Erscheinungen gestorben. Und dass der menschliche Korper zu
70 Prozent aus Wasser besteht, haben wir auch schon Iangst geschnallt. Darum reicht
es, wenn wir beim Laufsport die Regel beachten, alle 15 bis 25 Minuten zu trinken.
Und das sollte auch beim Training geschehen. Wiederum muss die Ursache fur wah-
rend des Laufens, oder auch unmittelbar danach auftretende Krampfe nicht ein Man-
gel an Flissigkeit sein: Eine zu hohe Laktatausschiittung kann auch die Ursache sein,
soll heiBen: man ist nicht im angemessenen Tempo gelaufen. Und das will ja auch
niemand angesichts der sommerlichen Temperaturen. Es sei denn, man hat es zu eilig
gehabt, um in den Biergarten zu kommen(!)

Einen schénen Sommer noch, wiinscht
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Ein unvergessliches Erlebnis:
Der Venloop 2018

Bei der 13. Ausgabe des Weir Ven-
loop-Laufs in Venlo (Niederlande)
waren jetzt erstmalig auch Laufer un-
seres Vereins vertreten. Nach auf-
wandiger Voranmeldung - sie musste
schon ein halbes Jahr im Voraus er-
folgen — gingen schliellich am 25.
Februar unsere 33 Laufer und Laufe-
rinnen auf den drei Strecken 5 km, 10
km und Halbmarathon an den Start.
Wenngleich sich die Anfahrt etwas
kompliziert gestaltete, da die Startzei-
ten der drei L&aufe lagen so unvorteil-
haft weit auseinander, haben sich am
Ende dennoch fast alle positiv tber
diese Veranstaltung geduflert. Von
perfekter Organisation, incl. Verpfle-
gung, war die Rede. Die gute Stim-

mung im Publikum kam Uber, und
nicht zuletzt trug das plétzlich so un-
erwartet gute Wetter mit Sonnen-
schein pur dazu bei. Die Temperatu-
ren stiegen im Verlaufe des Tages
von friihmorgens + 1°C auf bis zu 17°
Celsius am friihen Nachmittag an,
was ebenfalls der allgemeinen Stim-
mung guttat. Wenngleich die Halb-
marathon-Laufer doch teilweise unter
der so plétzlich auftretenden Warme
gelitten haben: ihr Start erfolgte ndm-
lich erst um 14 Uhr.

Nicht so ganz passte allerdings das
Malheur zu diesem schénen Tag, das
Kornelia Hiddemann passiert ist
(Mehr davon auf Seite 7). Fur viele
von uns war dies die erste Teilnahme
an einer Grof3veranstaltung mit nahe-
zu 22 000 Beteiligten
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aus mehr als 20 Landern, wie der
Veranstalter spater meldete. Okay, die
Wertung des Halbmarathons als Lauf
zur Ermittlung der Hollandischen
Meister hatte sicherlich noch mehrere
Tausend Interessenten zusatzlich an-
gezogen. Es gab spater im Bus zahl-
reiche Stimmen, die ausdriickten, wa-
rum man nicht 6fter im Jahr solche
GroRveranstaltungen gemeinsam auf-
suchte? Wenn man denn die Anreise
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Druck:
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Fotos Barbel Lemberger, Kai Schmelzer, Antje Thielmann,
Franz J. Wiemann, Martin Wrobel
Hinweis: Diesem Heft liegt eine Beilage des Fitness-Studios Team-Fitnesss-Unna bei.
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zum Startort gut organisiert kriegt,
spricht ja nichts dagegen.

Sicherlich hat der friihe Anmeldeter-
min, wie oben angegeben, fur einige
Unsicherheit(en) gesorgt: einige Ver-
einsmitglieder mussten dann doch in-
folge mangelnder Fitness oder Erkél-
tung auf den Start verzichten.
SchlieBlich befanden wir uns mitten
in der ,heilen” Erkdltungs- und
Grippewelle des Jahres 2018. Darum
stellten einige ihre Startnummern ein-
fach zur Verfiigung, und im Vorfeld
konnte Uwe Friedemann auch noch
helfen, Startnummern beim Veran-
stalter umschreiben zu lassen.

Zundchst fur Verwirrung mag dieses
Foto sorgen. Es steht fur zwei Félle
von getauschten Startnummern, wo
die Umschreibung aus zeitlichen
Grlnden nicht mehr geklappt hat.
Aber die beiden Ld&uferinnen Maike
Gurlitt und Jacqueline Pereira stor-
te es nun wirklich nicht, als sie plétz-
lich ,,Ménnernamen® trugen. Nur mit
der Anfeuerung aus dem Publikum -
zum Glick war ja auch hollandisch
mit im Spiel (1) — hat es nicht mehr so
ganz geklappt. F.W.

Herausgeber: Lauf Team Unna 1997 e.V.

Franz-J. Wiemann (verantwortlich im Sinne des Pressegesetzes)
Heiko Henkel

Druckerei Bresser, 59423 Unna, Klosterstr. 45
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Kreismeisterschaften

Wie schnelllebig die Zeit doch ist, merkt man mitunter an ganz unerwarteten
Begebenheiten. Diese Erfahrung machte vielleicht dieses Lauf-Trio, bestehend
aus Anke Blaut, Gabi Droste und Siegfried Nauy, die alle gemeinsam beim 3.
Werler Frihlingslauf angetreten waren. Noch gerade erst haben wir im
ENDSPURT (Heft 1-2018) auf unsere drei Kreismeister des Jahres 2017 tber 10
km verwiesen, da stehen schon drei neue Trager desselben Titels fir 2018 fest.
Das oben genannte Trio konnte sich - ganz zu seiner Uberraschung - in Werl als
Kreismeister in ihren jeweils relevanten Altersklassen verewigen. (s. ,,Wer lief
Wo?, Seite 18).

Jetzt allerdings fir
. das Jahr 2018. Ja, so
schnell kann das ge-
hen — Kkeine funf
Monate sind verflos-
£¢ sen zwischen den
beiden Veranstaltun-
1 gen in Oberaden am
12.11.2017 und in
Werl am 25.3.2018.
Die Ausrichter dieser

Meisterschaften
wechseln schon mal,
die Verantwortlichen
im LA-Kreis 32
(Unna/Hamm)  ver-
geben diese Aufgabe
jedes Jahr an einen anderen Verein. Das ist die Erkldrung fir den relativ kurzen
Abstand der Wettkampflaufe zur Ermittlung dieser Meister. Ohne jetzt deren
Leistung in Abrede stellen zu wollen: die Teilnehmerzahl beim Werler Lauf war
gering, also lange nicht so hoch wie die in Oberaden im Jahr zuvor. Da aber der
Werler Lauf noch sozusagen ,, in den Kinderschuhen steckt - es war erst die
dritte Veranstaltung -, sollte man noch abwarten, wie sich der Lauf in Werl ent-
wickelt. SchlieBlich hétten ja auch andere Laufer antreten kbnnen. Wie Siegfried
Nauy es treffender nicht ausdriicken konnte: ,,Ich war gar nicht im Bilde, dass es
bei dem Lauf auch um die Kreismeisterschaft ging. Wie erfahrt man so etwas
denn rechtzeitig? F.wW.

Seite 6
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Kurz vorgestelit ...

Es fing alles so ausgelassen frohlich an, denn das Wet-
ter versprach gut zu werden und die Anfahrt nach
Venlo verlief problemlos. Die 5 km-Lauf waren schon
beendet, als unsere vierzehn 10 km-Laufer punkt 12
Uhr an den Start gingen. Bei zunédchst noch ertragli-
chen Temperaturen von 11 bis 13° fiel der Startschuss
und Kornelia Hiddemann , schnell wie sie immer ist,
ward nicht mehr gesehen. Erst im Anschluss erfuhren
wir so nach und nach, dass sie sich bei einem Sturz
schon bei Kilometer ,,Eins“ boOse verletzt hatte. Sie
selbst unterrichtete uns spater im Einzelnen darlber,
erzahlte von dem Sturz und dass sie, da sie zunéchst
keine Schmerzen versplrte hatte, einfach weiter ge-
laufen sei. Erst spéter im Zielbereich stellten sich Schmerzen in der linken Hand
ein und blaue Flecken wurden in der rechten Gesichtshalfte deutlich sichtbar. Ein
jeder von uns stellte zundchst so seine eigenen Vermutungen (ber den Grad der
Verletzungen an: gestauchtes Handgelenk, Gesichtsabschiirfungen, vielleicht nur
Hautverletzungen, etc. Aber es sollte viel schlimmer kommen!

Was so typisch ist fir den Adrenalinausstol3, der jeden Laufer befallt angesichts
der Wettkampfsituation und dem damit verbundenen Stress: man versplrt bei ei-
nem Sturz zundchst nichts bis wenig. Man will durchhalten, weiterkommen und
ans Ziel gelangen! So erging es auch Kornelia. Die wahren Folgen ihres Sturzes
wurden erst nach der Rickkehr in Unna im Krankenhaus ermittelt: Knochenbri-
che im Gesicht, das Jochbein, die Schl&fenknochen und der Unterkiefer waren be-
troffen. Der kleine Finger der linken Hand war ebenfalls gebrochen. Die notwen-
dige Operation im Gesicht, die drei Tage spater erfolgte, hat sie inzwischen gut
uberstanden. Sofort wurde unsere Sportunfallversicherung eingeschaltet. Schmer-
zen plagen sie noch heute, etliche Wochen nach diesem grésslichen Sportunfall.

Blieben noch zwei Bemerkungen zu machen: Kornelia, der ganze Verein steht
hinter Dir und wiinscht Dir rasche Genesung, immer weniger Schmerzen und vor
allen Dingen: Hoffentlich kehrst Du bald gesund zu uns zurlick. Zweitens, ein
wichtiger Umstand ist festzuhalten: Die Veranstaltung in Venlo war auch vom
Verein beworben worden. Die Sportunfall-Versicherung tritt nd&mlich nur bei sol-
chen Veranstaltungen in Kraft, wozu der Verein gemeldet hat, und bei Unfallen,
die zu den offiziell festgesetzten Trainingszeiten passieren.

(Die Verdffentlichung dieses Texts erfolgt mit ausdrticklicher Zustimmung von Kornelia)
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- /;f‘/( Vielleicht lasst sich das unter die Rubrik

~ 7 = von Pleiten, Pech und Pannen fassen, was
unserer Marathonstaffel in der Besetzung
Michaela Stuber, Sandra Kluge, Michael
Graf (Gastlaufer) und Antje Thielmann in
Bonn passiert ist. Stolz auf ihre Leistung,
5, es wider alle Umstédnde - es gab so einige

_ An-, Um- und Krankmeldungen im Team —
doch geschafft zu haben, wurde im Ziel ein
‘8 Gruppenfoto gemacht. Und lediglich die-
= sem Umstand ist es zu verdanken, dass die-
se Mannschaft schlielich doch noch in der
Ergebnisliste auftauchte. Es wurde als Be-
weisfoto zum  Zeitnahme-Service ge-
schickt. Nach ca. drei bis vier Tagen war
alles geklart: der Fotobeweis zdhlte, die
Einlaufzeit konnte ermittelt werden: 4 Std.
31 Minuten. Die Zeitnahme-Firma erklarte,
da sei wohl der Chip nicht aktiviert worden vielleicht infolge eines Zahlendrehers
beim Ubertragen der Chip-Nummer. Auch solche Pannen passieren eben.

Merke: Mit viel Geduld kommt man schlieRlich auch ans Ziel!

Aus Garmisch Partenkirchen griBen
in diesem Foto Uwe Riping und
Ingmar Uhrich. Im Rahmen ihrer
Trainingsvorbereitungen fur dem-
néchst anstehende Berg- und Ultra-
Laufe nahmen sie dort vom 28. April
bis 1. Mai an einem Trainingslehr-
gang teil. Es gab Vortrdge zum
Berglauf-Training, zur Stocktechnik
am Berg, zur Erndhrung vor und im
Wettkampf und zum Ausklang noch
ein Motivationstraining.

Laur Tean,

lLaut Team |

; Es standen auch Trainingslaufe auf
dem Programm mit Strecken tber 10, 18 und 27 Kilometer. Damit verbunden na-
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tirlich immer das spezielle Hohenlauftraining mit H6henmeter-Angaben, die, je
nach Streckenldnge zwischen 235, 500 und 1.500 HM variierten. Mit einer ab-
schliefenden Feedbackrunde am 4. Tag des Seminars, das in Garmisch-
Partenkirchen stattfand und unter http://www.ultra-running-insights.de auch ein-
gesehen werden kann, endete alles. Beiden steht in unmittelbarer Zeit der Renn-
steiglauf mit dem Supermarathon uber 72,7 km bevor. Spéter im Juni werden sie
wiederum — wie auch schon im vergangenen Jahr — am Zugspitz-Ultra in Grainau
teilnehmen. Wiinschen wir ihnen viel Gliick und Erfolg bei den Veranstaltungen.

Unsere Geburtstags-,, Kinder"

Leider mussen wir darauf hinweisen, dass hier die jetzt unmittelbar bevorstehen-
den Geburtstage, wie sonst Ublich, nicht mehr aufgelistet sind.

Grund dafir ist die Umsetzung der neuen EU-Datenschutzgrundverordnung
2018, die uns dazu zwingt, bei der Verdffentlichung personenbezogener Daten
zunéchst die Voraussetzungen dafir zu schaffen.

Die gesetzlichen Grundlagen sind im Impressum der Homepage lauf-
teamunna.de einsehbar.

\/ TUl TRAVELSzar

Reisebiro Bratkus
WasserstraRe 14
59423 Unna

Tel. 02303 12626
Fax 02303 2450
info@bratkus.de
www.bratkus.de
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In den April geschickt?

So oder dhnlich muss es Siegfried Nauy vorgekommen sein, als er am Ostersonn-
tag, also am 1. April d.J., nach Neuss fuhr. Er war dort fir einen Halbmarathon
gemeldet, der It. Ankindigung zum ersten Mal durchgefuihrt werden sollte. Plinkt-
lich um 8.37 verlasst sein Zug Unna und Siggi fuhlt sich - zunéchst noch - auf si-
cheren Gleisen. Der Start war ja erst um 12 Uhr angesetzt, also blieb noch genu-
gend Zeit. Beim Umsteigen in Dusseldorf verpasste er dann wohl den unmittelba-
ren Anschlusszug. Zum Glick fuhr der néchste nicht sehr viel spater in Richtung
Neuss. Als er sich am Neusser Bahnhof tber eine App schlaumachen wollte, wo-
hin die die Reise weitergeht, lud sich sein Handy zu langsam auf. Also stieg er in
einen Bus, der auch gerade abfahrbereit stand. Das groBe Wiesengelande am
Rande der Stadt, das er erreichte, erwies sich aber nicht als das angedachte Start-
und Zielgebiet fir die Laufveranstaltung. Und Passanten konnten ihm auch nicht
weiterhelfen. Nun war grofle Not: ,,Wo, verdammte Hacke, findet denn der Lauf
statt?*

Inzwischen hatte er (ibers Handy doch die richtige Adresse gefunden, immer noch
hoffend, dass er vielleicht an einem 10km-Lauf teilnehmen kdnnte, der erst spater,
also nach dem HM-Start durchgefihrt wirde. Puste-Kuchen: Der war ebenfalls
schon beendet ... und von den Halbmarathonldufern sah Siggi schon die ersten
Laufer ins Ziel eilen.

Die Verantwortlichen zeigten schlielich Verstandnis fur sein Missgeschick und
spendierten ihm zum Trost fir das entgangene Laufvergnigen Kaffee und Ku-
chen. Es soll auch noch die ein oder andere Bemerkung gefallen sein beziiglich
Aprilscherzen und so.

Merke: Traue entweder keiner Ankiindigung flr eine Veranstaltung am 1. April,
oder: Nimm noch einen zweiten Laufer mit, der ein besseres Handy hat.

Michael Arndt Janine und Leela Gains

Thomas Nagel Sonja Schiller
Mario Windelschmidt Emily-Lara Windelschmidt
Julian Windelschmidt Sebastian Windelschmidt
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Ich war dann mal weg — 870 Kilometer auf dem Jakobsweg

Zweite Etappe 2015 von Los Arcos bis Fromista ca. 220 Kilometer

Ende Oktober 2015 ist
wieder in Spanien, end-
kobsweg. Das erste
lometer entfernt. Also
kommt heraus, die
hiigelig und der Ruck-
Anderungen an  der
den Schultern.

Die folgenden drei Ta-
Schonheit  kaum zu
fihrt durch das Rioja-
gehe ich an den Reb-
ser  Jahreszeit eine
angenommen  haben:
gen, die die Farbpalette
der kostliche Rotwein,

es wieder so weit: endlich
lich wieder auf dem Ja-
Etappenziel Viana ist 20 Ki-
nichts wie los. Die Sonne
Landschaft ist angenehm
sack drickt trotz einiger
Ausristung wie immer auf

ge sind an landschaftlicher
Uberbieten: der Jakobsweg
Weinbaugebiet. Stundenlang
stocken entlang, die zu die-
phantastische Laubfarbung
sémtliche  Rotschattierun-
hergibt. Hier also entsteht
den ich beim Pilgern so

schatze.

In Navarrete {ibernachte ich im ,,Pilgrim’s* bei Michael. Der Niirnberger ist den Jakobs-
weg sechs Mal gegangen und hat dann diese gemitliche Herberge mit Sonnenterasse und
kleinem Restaurant iibernommen. Man konnte auch sagen, er ist hier ,,hingengeblieben®.

Nach einigen Tagen komme ich in Santo Domingo de la Calzada an. Diese im Mittelalter
gegriindete Stadt ist fur ihr ,,Hithnerwunder® bekannt (nachzulesen im Internet), und so
werden in der Kathedrale bis heute ein Hahn und einige Hiihner gehalten. Hélt sich der
Pilger lange genug in der Kathedrale auf und der Hahn kréht, so verheif3t das Glick fur
den weiteren Weg. Die Hilhner werden alle paar Tage ausgetauscht und dirfen dann im
Hof in der angrenzenden Herberge entspannen. Dort libernachte ich auch. 210 Pilger fin-
den hier eine Unterkunft, und alles ist sehr sauber und gut organisiert.

Hin und wieder gab es in den letzten Tagen einen Regenguss. Dann heif3t es, so schnell
wie moglich den Regenumhang, der auch den Rucksack bedeckt, Giberwerfen. Sobald die
Sonne wieder herauskommt, wird man darunter allerdings gekocht, also schnell wieder
weg mit dem Ding. Nach einiger Zeit habe ich darin eine fast perfekte Technik entwickelt.

Als ich die Herberge in Santo Domingo verlasse, hat sich das Wetter gedndert: morgens
herrscht dichter Nebel, der sich erst gegen Mittag auflost. So gehe ich in Gedanken ver-
sunken und muss aufpassen, keinen der gelben Wegweiser-Pfeile zu verpassen. Am
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néchsten Morgen das gleiche Bild: Nebel. Egal, heute sind es nur 15 Kilometer und die
auch Uberwiegend an der NationalstraBe entlang, dazwischen immer wieder Baustellen
und Umleitungen durch Matsch. Die heutige Unterkunft ist dafiir der pure Luxus: keine
Etagenbetten, jedes Einzelbett steht neben einer kleinen Trennwand, es gibt einen Nacht-
tisch und eine flauschige Wolldecke. So genieRe ich den freien Nachmittag (vorher ist
aber noch Wasche waschen angesagt) mit Rotwein und Tapas in der Sonne.

. I

An Tag acht geht es auf Burgos zu. Ich habe die Qual der Wahl: elf Kilometer durch In-
dustriegebiete oder zwdIf Kilometer am Flugplatz entlang und durch einige Vororte. Bei-
des nicht so toll, auBerdem regnet es schon wieder. In Burgos génne ich mir ein kleines
Hotel, da ich zwei Néchte bleiben mdchte; in den Herbergen darf man nur eine Nacht
bleiben, es sei denn, man ist krank. Die Entscheidung, einen Ruhetag einzulegen, war ge-
nau richtig. Es schiittet wie aus Kiibeln und es ist sehr kalt. So gehe ich ,,shoppen und er-
stehe ein paar Wollhandschuhe. AulRerdem gehe ich in jeden kleinen Andenkenladen, da
ist es wenigstens warm drin. Und nattrlich schaue ich mir die Kathedrale von Burgos an,
gegen Vorlage des Pilgerausweises gibt es EintrittsermaRigung. Ich versuche mir vorzu-
stellen, wie sich ein Pilger vor Jahrhunderten gefuihlt haben muss. Wochen- oder monate-
lang war er unterwegs, der Weg nicht so ausgeschildert wie heute, in einfacher Kleidung,
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kein engmaschiges Netz an Herbergen, Wegelagerer furchtend. Und dann kommt er in
solch eine préchtige, goldglanzende Kathedrale. Ich meine, etwas von der Ehrfurcht zu
splren.

Inzwischen ist es Anfang November und die Nachte sind empfindlich kalt. Das wird lang-
sam zum Problem fiir mich: Ich schlafe meistens in meiner Fleece Jacke und frage auch
gerne nach einer zweiten Wolldecke.

In dem kleinen Ortchen Rabé de las Calzadas hat so spét im Jahr nur noch eine Herberge
geoOffnet, aber die ist wunderbar. Die Herbergsmutter wascht fiir die Pilger und kocht das
Abendessen, es gibt Gemisesuppe, Salat und eine gehaltvolle Tortilla. Mit am Tisch sitzt
ein 18jahriger Deutscher, der die gesamten 800 Kilometer in 30 Tagen schaffen mdchte.
Nun gut, er ist jung und fit. Uberhaupt sind sehr viele junge Menschen auf dem Jakobs-
weg unterwegs, auch aus Stidkorea. Dort, so erzahlt mir eine Pilgerin, kommt es bei einer
Bewerbung sehr gut an, wenn man den Jakobsweg bewaltigt hat.

Ab jetzt beginnt die Meseta, die Hochebene, die bei Pilgern so gefurchtet wird: zehn Tage
Hitze, Staub, Trockenheit und Eintdnigkeit. Vor einigen Jahren hat die spanische Regie-
rung am Wegesrand Baume pflanzen lassen, damit die Pilger etwas Schatten finden und
im Hochsommer sollen sogar Tankwagen mit Trinkwasser den Weg entlangfahren, um
durstigen Pilgern zu helfen. Aber nicht im November; ich kdmpfe mal wieder mit meinem
Regenumhang und Matschtellern an meinen Schuhen. Auf den letzten Kilometern weif3
ich nicht, ob ich lachen oder weinen soll, mit jedem Schritt werden die Schuhe schwerer
und ich bin nach zwanzig Kilometern wirklich erschdpft. Endlich in Hontanas in der Her-
berge angekommen, wird mir zuerst das Waschbecken gezeigt, an dem ich meine Schuhe
sauber schrubben kann, nattrlich mit kaltem Wasser. Das verlangt doch sehr nach Auf-
warmen mit Rotwein.

Am néchsten Tag folge ich aus Angst vor noch mehr Matsch der Landstral’e nach Castro-
jeriz. Dort génne ich mir eine ausgiebige Mittagspause und sogar einen Besuch in einem
kleinen Pilgermuseum. Derartig gestérkt geht es hinauf auf einen Tafelberg und da sich
auch die Sonne wieder blicken lasst, habe ich von oben einen phantastischen Ausblick.
Abends in der Herberge lerne ich einen Fahrradpilger aus Norddeutschland kennen, der
von zu Hause aus losgefahren ist, von Santiago nach Portugal an der Kiiste entlang und
dann noch nach Marokko tbersetzen mgchte. Ich staune.

Und dann bricht auch schon wieder mein letzter Pilgertag an. Noch einmal 18 Kilometer
und zur Feier des Tages scheint die Sonne. Ich genielRe die Warme, den Weg, die kurzen
Gesprache mit anderen Pilgern und das Mittagessen. In Fromista angekommen, wiirde ich
am liebsten einfach weitergehen, aber da muss ich erst wieder ein Jahr warten.

(wird fortgesetzt)
Anette Grol
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Ergebnisse vom 29. Frauenlauf

I4/I'
[72

Miteinander laufen — gemeinsam ankommen!

Gurlitt, Maike
Neumann, Conny
Friedemann, Angelika
Klobes, Sabine
Gebauer, Anke
Sengotta, Tanja
Gutzeit, Andrea
Stuber, Michaela
Basilowski, Anita
Basilowski, Miriam
Leitner, Elisabeth
Blum, Steffi

Proll, Kirsten
Dinnies, Verena
Weimann, Marion
Kissner, Astrid

(26:25 / 3.W45)
(27:07 / 1.W55)
(27:28 / 1.W65)
(27:34/ 6.W50)
(29:20 / 6.W45)
(29:36 / 5.W40)
(30:12 / 9.W50)
(33:06 / 10.W50)
(33:14/ 3.W60)
(33:14/ 6.W30)
(34:18/ 4.W60)
(34:57 / 11.W50)
(34:56 / 9.W40)
(34:54 / 10.W40)
(34:53 / 14.W45)
(35:10 / 12.W40)

Schmelzer, Stephanie
Schiller, Sonja
Tracz, Eike
Materna, Sabine
Zey, Silvia
Pereira, Isabel
Franke, Cathrin
Rosin, Anja
Golek, Miriam
Krause, Sandra
Oberstein, Barbel
Hinrichs, Silke
Becker, Astrid
Kluge, Sandra
Kinne, Britta

Weitere Ergebnisse siehe unter Wer lief Wo? (Seite 18 ff.)
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(35:11 / 13.W35)
(35:12 / 13.W40)
(35:29 / 15.W50)
(35:29 / 16.W50)
(36:47 / 20.W50)
(36:46 / 10.W55)
(38:20 / 19.W45)
(38:20 / 20.W45)
(38:19 / 21.W45)
(38:21/17.W35)
(38:21 / 24.W50)
(38:21/ 22.W45)
(38:22 / 23.W45)
(51:03 / 28.W45)
(51:04 / 15.W40)



AEX

Im Kurzportrait vorgestellt sollen werden hier Volker Greis, Markus Sembach
und Andreas Amberger. Sie alle fallen durch ihre duRerst strapazitsen Leistun-
gen auf, denen sie sich unterziehen. V. Greis und A. Amberger vielleicht auf ei-
nem extremeren Level als Markus. Volker ist zwar weiterhin auch bei uns Mit-
glied, startet inzwischen aber fast nur noch im Ultra Bereich. Unter der Website
www.lg-duv.de wird h&ufiger uber ihn berichtet. Die anderen beiden, Andreas
und Markus, sind uns dagegen vom Angesicht her eher vertraut: beide trainieren
mehr oder weniger regelmé&Rig mit uns, sie sind bei vielen Wettkdmpfen zugegen,
zu denen wir aufrufen. Vielfach trifft man sie auch auf der Bergehalde ,,GroB3es
Holz* an.

Extremlaufer unter sich

Um mit Markus zu beginnen: Bekannt ist sein
Wille bzw. das Ziel, 200 Marathonléufe zu be-
streiten. Mehrfach wurde zuletzt seine bewun-
dernswerte Leistung hervorgehoben, als er gleich
zwei Marathonldufe an einem Tag absolvierte.
Nur unmittelbar davor hatte er noch an einem
Spendenlauf an fiinf verschiedenen Orten im
Minsterland teilgenommen, jetzt Ende Mérz, wo
es darum ging finf Marathonlaufe an fiinf Tagen
hintereinander zu bestreiten. (s. Ergebnisse,
S. 18 ff.).

Ihm ist es gelungen eine ziemlich groRBe Schar
von Vereinsmitgliedern auf die Bergehalde zu lo-
cken. Das sind neben Andreas Amberger, Uwe
Riping, Christian Hahnen und Ingmar Uhrich
auch Birgit von Wenserski und Alex und Bernd Richter. Und neuerdings auch
Anette GroB, Marco Koch und Daniel Vélz. Uberwiegend liegt ihnen das lang-
same Laufen: Es ist ihnen wohl auf den Leib geschnitten, wie man so sagt. Dass
eh ganz viele von uns im Lauf Team das langsame Laufen bevorzugen, ist kein
grolRes Geheimnis. Und dennoch ist die Anforderung auf der Bergehalde nicht als
gering einzuschéatzen: die stetigen Anstiege kraftigen die Beinmuskulatur ganz
enorm. Nicht zuletzt trainier(t)en doch auch fast all unsere Berglaufer dort, um
sich flr groRere Events, beispielsweise alpine Berglaufe, 100km-Lé&ufe usw. fit zu
machen.
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Volker Greis, mehrfacher Inhaber von Vereinsre-
korden auf verschiedenen Strecken, hat seine Starts
fur das Lauf Team merklich reduziert. Er startet
jetzt fast nur noch fur die LG Ultralauf e.V., ein
Verein, der dem Deutschen Ultraverband (DUV)
angeschlossen ist. Durch ihre Mitgliedschaft erwer-
ben sich diese Berg- und Extremlaufer die Moglich-
keit, einen DLV-Starterpass zu kriegen und kdnnen
damit an nationalen und internationalen Meister-
schaften teilnehmen.

Eine seiner letzten Leistungen waren jetzt die so
genannten ,,Bergischen 5. Der aus Solingen stam-
mender Extremldufer Oliver Witzke hat die Idee fur
einen Etappenlauf im Bergischen Land wiederent-
deckt, die schon einen Vorlaufer in den Jahren 2009, 2010, 2011 und 2013 hatte.
Jetzt bei der zweiten Durchfiihrung dieses ,,superlangen‘ Trails tiber urspriinglich
275 km Lange, war auch Volker am Start. Ahnlich wie bei den quasi heimischen
Dorndellenldufen und beim zweimal im Jahr stattfindenden Panoramalauf in
Bergkamen wird dazu ein ganz spezieller Kreis von Laufern und Lauferinnen ein-
geladen. Mit dem Unterschied, dass es im Ultra-Bereich um Ausdauer, Kraft und
Schnelligkeit geht.

Der Etappenlauf im Bergischen Land erstreckte sich in diesem Jahr tber eine Ge-
samtlange von 236 Kilometern (plus 4000 HM), die in funf Etappen zuriickzule-
gen waren. So trat Volker zusammen mit 39 Startern plus sieben Einzel-
Etappenl&ufern am Sonntag, dem 8. April 2018, tber 50 km an. Rund- und Rad-
wanderwege sowie Trampelpfade quer durchs Gelande bildeten zumeist die Lauf-
strecke. Start-, Ziel- und Drehpunkt bzw. Angelpunkt war immer die Jugendher-
berge in Solingen-Burg, oberhalb des bekannten Schlosses Burg gelegen. Am da-
rauffolgenden Tag ging es mit 60 (!) km weiter. Und so folgten auf insgesamt
fiinf Tage hintereinander (1) verteilt, noch drei weitere Etappen mit 70, 50 und am
Abschlusstag 36 km. Alle Starts fanden in den friihen Morgenstunden statt, so et-
wa zw. 7 Uhr und 7.30 Uhr. Volker schnitt dabei sehr gut ab: unter seinen sechs
unmittelbaren Vereinskameraden lag er immer auf Platz 1 oder 2. In der Endab-
rechnung belegte er unter den 35 im Ziel registrierten Laufern Platz 2 (Gesamt-
zeit: 27:05:33 Std.).

Seite 16



AEX

Bliebe noch Andreas Amberger zu erwahnen, der ebenfalls auf diesem hohen
Niveu lauft. Er hat sich in monatelangem Training auf die ,,TORTOUR DE
RUHR 2018 vorbereitet, ein dem bekannten Fernradweg Ruhr-Radweg folgen-
der Wettkampf, der am diesjahrigen Pfingstwochenende durchgefiihrt wurde.

Es waren insgesamt 230 Kilometer von Winterberg nach
Duisburg zuriickzulegen. Die Laufer hatten ein Zeitlimit,
ein Cut-off, von 38 Stunden. Wer dieses tberschritt, fiel
aus der Wertung heraus. So brutal ist das. Logistisch gese-
hen benétigte Andreas dazu drei Personen extra, die ihn
betreuten (Verpflegung, Kleidungswechsel, etc.). Das Be- |
gleitfahrzeug steuerte Markus Sembach und die Rolle als
begleitende Fahrradfahrer teilten sich Christian Hahnen
und Uwe Riping.

Noch zusétzlich gab es einen so genannten ,,Bambinilauf* {iber exakt 10 km, an
dem sich Mario Windelschmidt beteiligte. Er stieg am 20. Mai abends um 20
Uhr am Hengsteysee (Freibad) ein und hatte ein Cut-off von 16 Stunden.

g biittner pr

, Text & Konzept

Lauft mit uns.

Peter Biittner Journalist, Diplom-Sozialwissenschaftler

Friedrich-Ebert-Strafle 58, 59425 Unna, 02303 303787
briefkasten@buettner-pr.de, www.buettner-pr.de
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Wer lief Wo?

10.02. Bergkamen-Dorndellen 6Rd./42,48 km
Sembach, Markus 5:10:34 oAk,

11.02. Hamm — Winterlaufserie 15 km
Eckhoff, Lukas 0:57:55 19.MHK
Nauy, Siegfried 1:00:51 17.M30
Schmelzer, Kai 1:03:58 17.M40
Teichmann, Siegfried 1:10:46 50.M50

Mashiter, Conny 1:17:39 5.W50
Thielmann, Tobias 1:20:59 43.M30
Freienstein, Erland 1:24:24 2.M75

Thielmann, Antje 1:27:46 21.w35

18.02. Bertlich-StraRenlaufe 5 km
Amberger, Alexander 29:15 3.M13
Amberger, Andreas 29:24  5.M50
Halbmarathon
Nauy, Siegfried 1:25:43 2.M30
Marathon

4:53:54 17.M55

Bad Salzungen Kristallmarathon
10 km

1:02:45 2.W65
22,75 km/385 Hm
2:34:44 38.M50
42,25 km/750 Hm
4:24:48 16.M50
4:24:49 14.M55

Sembach, Markus

Friedemann, Angelika
Richter, Bernd

Ruping, Uwe
Uhrich, Ingmar

Richter, Alexandra 4:48:34 4.W50
24.02. Kiel 10 km
Bonin, Monika 52:55 1.W65

Kélnpfad-Grungurtellauf 63 km
Amberger, Andreas 8:15:00 o0.Wtg.

25.02. Hamm - Winterlaufserie HM
Nauy, Siegfried 1:26:25 9.mM30/

2.Pl. Krs.-M.
Eckhoff, Lukas 1:26:26 16.M
Schmelzer, Kai 1:32:39  17.m40/

2.Pl. Krs.-M.

1:39:20 32.M45
1:39:45 32.M50
1:51:10 4.we0/
1.PL.Krs.-M.
1:53:32 52.M55
1:57:20 42.M30

Haverkamp, Kai
Teichmann, Siegfried
Mashiter, Conny

GelfuR, Martin
Thielmann, Tobias
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2:04:14 2.M75/
2.Pl. Krs.-M.
2:11:23 18.wW35

Freienstein, Erland

Thielmann, Antje

03.03. Koblenz HM
Nauy, Siegfried 1:27:2 4.M30
10.03. Minster - 6-Std.-Lauf

55,110 km. 8.M55
48,459 km 9.W50
48,457 km  15.w45

350km 26. wss

Rheine— DM 100 km

Uhrich, Ingmar
Richter, Alexandra
von Wenserski, Birgit
Thielmann, Antje

Riping, Uwe 6:09:58 / 60km 0.Wtg.
Frondenberg 5 km
Blaut, Anke 22:23  2.W40/
pBz
GelfuR, Martin 22:56 5.M55/
AK-Rek.
Mashiter, Conny 23:46 1.W60
Thielmann, Tobias 24:49 5.M30
Gutzeit, Andreas 25:34 8.M50/
pBz
Bonin, Monika 25:35 1.W65
Bonig, Claudia 28:57 4.W50
Sengotta, Tanja 29:15  4.w40/
pBz
Gutzeit, Andrea 30:11 5.wW50/
Schoebe, Gisela 36:35 1.W75
10 km
Nauy, Siegfried 38:59 1.M30
Kohring, Andreas 52:09 2.m55/
pBz
Freienstein, Erland 55:12 1.M75
Thielmann, Tobias 55:13 12.M30
17.03. Minster HM
Nauy, Siegfried 1:29:52 2.M30
18.03. Bergisch-Gladbach Marathon

5:20:19 26.M55

Syltlauf 333km
3:26:56 52.M45

Sembach, Markus

Kaustréter, Gregor
Schroeder, Gerhard 3:43:13 65.M45
Freienstein, Erland 3:43:13 2.M75

Bergisch-Gladbach Marthon
Sembach, Markus 5:20:19 26.M55



ARR

25.03. Venlo (NL) 5km
Gutzeit, Andreas 25:49 117.M
Sengotta, Tanja 29:32 89.W
Wiemann, Franz-J. 29:30 191.M
Gutzeit, Andrea 30:10 106.W
Gutzeit, Anna-Lena 42:18 446.W
10 km
Kalkbrenner, Norbert 0:57:41 109.M60
Kristopher, Pickup 0:58:10 839.Msen
Hiddemann, Kornelia 0:59:24 24.ws55
Oberstein, Barbel 1:00:55 126.ws50
W.-Kalkbrenner, Petra 1:02:53 82.ws5
Pereira, Isabel 1:03:12 122.wss
Mittmann, Carsten 1:04:46 320.M40
Fischer, Anna 1:04:47  769.wsen
Gebauer, Anke 1:04:57  247.wa45
Gebauer, Stephan 1:04:57 353.M50
Bluhm,Steffi 1:08:40 281.w45
Zienczyk, Gerd 1:12:06 246.M60
Rosin, Thomas 1:12:07 448.M45
Rosin, Anja 1:12:08 327.wa5
Halbmarathon
Eckhoff, Lukas 1:29:34  152.Msen
Schmelzer, Kai 1:45:21 198.M35
Siebenhiihner, Hans-J. 1:54:24 122.M60
Pereira, Jacqueline 1:55:56 102.wss
Gobel, Bernd 2:01:47 596.M50
Thielmann, Tobias 2:05:07 s869.MSen
Pyritz, Sarah 2:06:25 365.Wsen
Kaes, Markus 2:06:26 629.M50
Thielmann, Antje 2:09:39  202.w3s
Schéfer, Tatjana 2:10:35 228.w45
Wrobel, Michaela 2:10:36  163.ws50
Friedemann, Angelika 2:17:04 10.we5
Gurlitt, Maike 2:17:04  302.w45
Schulte, Burkhard 2:20:33  797.M50
Werl - Fruhlingslauf 5 km
Blaut, Annika 25:30 1wu4
10 km
Nauy, Siegfried 40:38 2.M30/
1.Pl. Krs.-M.
Blaut, Anke 46:31 2.W40/
1.Pl. Krs.-M.
Droste, Gabriele 54:30 5.W45/
1.Pl. Krs.-M.

25.-29.03. 5 Tage Spendenlauf 211 km
Sembach, Markus Rheine: 5:13:42 Mar.
Emsdetten: 5:23:30 Mar.
Minster: 5:19:25 Mar.
Warendorf: 5:23:03 Mar.
Oelde: 5:08:24 Mar.
08.04. Dortmund-AWO-Lauf 5 km/Walking
Stiiwe, Rolf 37:55 1.M60/
5.m-ges
Zey, Silvia 41:49 2.W50/
4.w-ges
5km
Eckhoff, Lukas 18:49 1.M
Gesamts.
Droste, Devon 22:16 1MU16
Blaut, Anke 22:42 1.W40/
pBz
Blaut, Annika 26:42 1wuia
Thiemann, Antje 26:57 3.wW35/
pBz
Kalkbrenner, Norbert 27:17 1.W65
Pereira, Isabel 29:35 2.W55
W.-Kalkbrenner, Petra 29:56 1.W60
Fischer, Anna 29:51 3.wW30/
pBz
Mittmann, Carsten 29:53 2.M40
Gutzeit, Andrea 31:08 4.W50
GroB3, Anette 31:08 3.W55
Vits, Wolfgang 35:07 4.M55
Schoebe, Gisela 35:26 1.W75
Meckfessel, Dieter 35:37 2.M65
Haverkamp, Stina 36:03 swuis
Haverkamp, Sonja 36:07 6.W40
10 km
Matlock, Daniel 0:38:46 1.M30
Gesamts.
Dempe, Matthias 0:50:01 2.M50
Milk, Andreas 0:50:09 3.M50
Kaes, Markus 0:51:43 5.M50
Droste, Gabriele 0:53:21 1.W45
Gutzeit, Andreas 0:55:39  11.m50/
pBz
Robben, Elke 0:57:19 1.W55
Schéfer, Tatjana 0:57:37 7.w45/
pBz
Wrobel, Michaela 0:57:37 6.W50
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Friedemann, Angelika
Thielmann, Tobias
Pagenkamper, Michael

Schmidt, Annette

Bose, Andreas
Wiemann, Franz-J.
Sengotta, Tanja
Zienczyk, Gerd
Rosin, Anja
Kluge, Sandra

Nauy, Siegfried
Jauer, Uli
Haverkamp, Kai
Riping, Uwe
Mashiter, Conny
Amberger, Andreas
Teichmann, Siegfried
Pereira, Jacqueline
Schmelzer, Kai
Richter, Alexandra
Siebenhihner, Hans-J.
GelfuRB, Martin
Richter, Bernd

Koch, Marco
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0:57:38
0:57:50
0:58:17

0:59:26

0:59:26
1:04:37
1:04:46
1:07:38
1:10:18
1:10:19

Halbmarathon

1:26:43
1:38:12
1:48:18
1:49:11
1:51:43
1:52:15
1:54:16
1:55:14
1:56:08
1:59:13
1:59:21
1:59:53
1:59:41

2:04:27

1.W65
6.M30
3.M60/
pBz
2.W55/
pBz
11.M55
1.M70
10.W40
6.M60
18.w45
17.w45

2.M30
1.M55
3.M45
4.M50
1.W60
6.M50
7.M50
1.W35
14.M40
1.W50
2.M60
4.M55
15.M50

,,,,,,,,,

10.M45

Matzeit, Agnes 2:09:32 2.W50
Freienstein, Erland 2:09:42 1.M75
Volz, Daniel 2:16:51 15.M45
15.04. Dirkheim. Marathon

3:46:13 18.M30
Hamm-Frihlingslauf 6,6 km

Nauy, Siegfried

Bonin, Monika 29:44 1.W65
Bonn M-Staffel
Lauf Team Unna 4:31:26  347.PI.

Michaela Stiiber
Sandra Kluge
Michael Graf

Antje Thielmann

Halbmarathon
2:16:49 128.M60
2:16:50 170.w35
2:29:06 74.W55
2:29:07 75.wW55
2:29:07  oakwig.

Pagenkemper, Michael
Schimschar, Johanna
GroR, Anette

Pereira, Isabel
Sembach, Markus

21.04. Schwerin 8 km
Kalkbrenner, Norbert 45:03 3.M65
W.-Kalkbrenner, Petra 50:05 3.W60
Saalburg-Bleiloch-Ultra 48km/1150Hm
Uhrich, Ingmar 4:39:41 4.M55
Bergkamen-Panoramalauf ~ 8Rd./43,2 km
Richter, Alexandra 5:39:00 w45/



ARR

Richter, Bernd

Sembach, Markus

Ruping, Uwe

Thielmann, Tobias

Amberger, Andreas
von Wenserski, Birgit
von Wenserski, Carsten

Thielmann, Antje

22.04.
Gurlitt, Maike

3.ges.
5:39:00 M50/
8.ges.
5:39:00 M55/
8.ges.

6Rd./32,4 km
3:38:30 M50/
1.ges.
4:02:45 M30/
3.ges.

4Rd./21,6 km
2:16:55 M50/
1.ges.

2:37:45 W45/
1.ges.

2:37:45 M50/
2.ges.

2:58:05 W35/
4.ges.

Hamm (Maxi Lauf) 5 km

26:53 1.w45/

Gutzeit, Andrea 30:223.W50

Kluge, Sandra
Rosin, Anja

Nauy, Siegfried
Milk, Andreas

Zienczyk, Gerd
Rosin, Thomas
Wiemann, Franz

35:27 10.w45
35:27 11.w4s

Halbmarathon
1:49:38 5.M30
1:53:21 14.M50

HM-Staffel
2:14:56 23.Platz/im

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

Amberger, Alexander
Amberger, Andreas
Grof3, Anette

von Wenserski, Birgit

Richter, Alexandra
Richter, Bernd

2:41:34 M Jul4d
2:41:34 M50
3:01:00 W55

5Rd./35,4 km
5:01:00 W45

7Rd./149,56 km
6:55:50 M50
6:55:50 M50

29.4. Dusseldorf-Marathon (DM) Marathon

Pereira, Jacqueline

4:01:15 33.w35

Bielefeld-Hermannslauf 31,1 km

Pickup, Kristopher

3:34:13 454.M35

30.04. Nordkirchen 1600 m
Amberger, Alexander 07:18 7.miu13
5 km
Amberger, Andreas 22:31 4.M50
10 km
Freienstein, Erland 56:12 1.M75
Hamburg-Marathon M-Staffel
Bornekamp Runners 3:42:31 90.PI.

Unna

Georg Kaustréter
Gerhard Schroeder
Erland Freienstein
Wolfgang Brettschneider

Siebenhiihner, Hans-J.

Dempe, Matthias
Schéfer, Tatjana

01.05.

Mabhltig, Dirk
Kalkbrenner, Norbert
Amberger, Alexander
Amberger, Andreas
Schoebe, Gisela

Matlok, Daniel
Rohde, Karsten
Milk, Andreas
Pyritz, Sarah
Kaes, Markus
Kohring, Andreas

Freienstein, Erland

Sengotta, Tanja
Kluge, Sandra

Nauy, Siegfried

Thielmann, Tobias

Nagel, Thomas
Zey, Silvia

Marathon
4:03:54 81.M60

Halbmarathon
1:32:15 13.M50
2:18:22  145.w45

Kamen 5km
19:32 2.M45
27:39 1.M65
29:26 smiul4
29:26 6.M50
36:21 1.W75

10 km
0:39:01 2.M30
0:47:48 9.M50
0:47:50 10.M50
0:51:39 2.W
0:51:39 15.M50
0:53:02 6.M55/

pBz
0:56:36 1.M75
1:04:30 10.w40
1:05:40 11.w45

Halbmarathon
1:27:32 1.M30/
4.ges
2:00:39 6.M30

Walking: 5km
37:32
41:32
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05.05. Bergkamen-Dorndellen 21,24 km
Volz, Daniel 2:36:22 M45
Koch, Marco 2:36:22 M45
28,32 km
Ruping, Uwe 3:10:50 M50
42,48 km
von Wenserski, Birgit 5:27:47 W45
Richter, Alexandra 5:27:47 W50

Northeim Duo-Marathon
Sembach, Markus  5:31:18/Lauf A 2.M55
Sembach, Markus  6:54:00/Lauf B 2.M55

Ahlen-Haldenlauf 11 km

Milk, Andreas 0:54:07 10.M50
Ennepetal 10 km
Nauy, Siegfried 0:41:19 2.M30
06.05. Versmold Triathlon
Thielmann, Tobias 2:32:30 3.M30
Swim (1000m): 0:22:13
Rad (37km):  1:13:54

Lauf (10km): 0:56:23

Bochum-Kemnader See 10 km
Nauy, Siegfried 0:49:34 13.M30
Schroeder, Gerhard 0:54:29 14.M45

10.05. Rund um Welver Marathon

Amberger, Andreas 5:04:00 M50/
0.AK-Wtg.

Hagen Halbmarathon

Nauy, Siegfried 1:53:35 5.M30

12.05. Bergkamen-Dorndellen 21,24 km
Amberger, Andreas 2:40:40 M50
42,48 km
Ruping, Uwe 4:52:40 M50
49,56 km
von Wenserski, Birgit 6:41:53 W45
Richter, Alexandra 6:41:53 W50
Sembach, Markus 6:41:53 M55

Uhrich, Ingmar

13.05.18
Bonin, Monika

Uhrich, Ingmar

14.05.18
Eckhoff, Lukas

Lage Marathon

4:14:43 2.M55
Kiel

51:22 1.W65

Rathen M/+800HM
4:22:38 3.M55

Gladbeck Kurztriathlon
1:09:10 6.MHK

Swim (500m): 0:09:46

Rad (22km):  0:40:50
Lauf (5km):  0:18:33
19.05. Welver 800 m
Gains, Leela 03:40 5WKU12
5km
Blaut, Annika 25:59 1.wWU14
Gains, Janine 29:24 5.W30
Gains, Jens 29:26 7.M30
10 km
Nauy, Siegfried 40:59 3.mM30/
9.ges
Blaut, Anke 47:40 1.w40/
3.F ges
Bonin, Monika 53:47 1.W65
Wiemann, Franz 59:39 1.M70

19./20.05. Winterberg TourdeRuhr
Windelschmidt, Mario 13:14:32  100km/
25.PI.
Amberger, Andreas 34:41:13  230km/
28.PI.
21.05. Dortmund-Kirchlinde 21 km
Nauy, Siegfried 1:30:20 2.M30

Aalborg (D&nemark) 10 km

Schmelzer, Stephanie

Schmelzer, Kai

1:10:26  202.w3s
1:10:26  173.M40

Hinweise auf Laufveranstaltungen, aktuelle Ergebnisse und unser
Vereinsgeschehen befinden sich auch auf der Homepage
www.laufteamunna.de
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Lauftipp ﬁqi_}_‘

Laufbewusstsein scharft Gesundheitsbewusstsein

Ein jeder von uns bildet sich ein, dass er alles schon richtig macht - wenn er
denn nur lauft! Uber Laufgewohnheiten, der Laufstil inbegriffen, sind schon gan-
ze Bucher geschrieben worden. Und jedes Jahr verraten uns die (Lauf-)Experten
neu, wo denn der Hase lang geht. Empfehlungen fiirs Sommertraining stehen jetzt
an. Passend zum sommerlichen Wetter stehen jetzt unsere Trinkgewohnheiten auf
dem Prifstand.

Der eigenen Schilderung nach hat sich in unserem
Verein schon so mancher Laufer/in personlich einge-
stehen missen, dass er/sie im Wettkampf mal zu we-
nig getrunken hat. Das récht sich bis ans bittere Ende
des Laufs, insbesondere wenn er uber die 15km-
Distanz hinausgeht. Krafteinbriiche, Enttduschung
Uber die erreichte Zielzeit, schlimmstenfalls Dehyd-
rierungs-Erscheinungen und vieles mehr sind die
Folgen. Der Flussigkeitsbedarf bei Ausdauersport-
lern ist enorm, wenn der Lauf schon nur etwas langer
als eine halbe Stunde dauert. Schon zu wissen, dass
man durch Schwitzen und Urinproduktion haufig
mehr als 3 % seines Kdrpergewichts verliert. Aber ab | : -
einem Flissigkeitsverlust von 2 % - das entspricht bei einem durchschnlttllchen
Laufer 1 %% Liter — ist ganz speziell im Sommer eine Verringerung des Leistungs-
vermdogens nachzuweisen.

Etwas in Verruf geraten ist der klassische Apfelsaft oder die Apfelschorle als Be-
gleitgetrank auf der Laufstrecke. Der Grund: zu zuckerhaltig! Und die isotonische
Wirkung, die ihm urspringlich mal nachgesagt wurde, hat sich so richtig auch
nicht bestétigt. Allenfalls taugt die Schorle am gemiitlichen Abend, wenn man
den Alkohol umgehen will. Es gibt bessere isotonische Getranke, sie sind auch
geschmacklich vertréglicher geworden, ob nun pur getrunken oder als Pulver dem
eigenen Getrank beigemischt.

Unaufhaltsam grassiert seit einiger Zeit der Trend zum Selbermixen von
Smoothies, von Power-Drinks und anderen mdglichst vitaminreichen und mine-
ralhaltigen Getranken. Dagegen spricht zun&chst ja auch nichts. Jeder verfolgt da
so seine Geheimrezeptur, sprich lasst sich nicht gerne in die Karten gucken. Der
Fitness- und Gesundheitswahn macht nattrlich auch vor uns Laufern nicht halt. In
Mode gekommen sind selbst gemachte Smoothies. Da gibt es eine ganze Reihe
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gute Rezepte. Und wer den Thermomix sowieso schon angeschlossen hat, der
sollte sich tiber gesunde Zutaten in Lauf-Drinks schleunigst informieren.

Nicht alles was Griin ist, schmeckt auch. Auf den
Mix kommt es an, so Friederike Feil (29), ehema-
lige 3000-Meter-Hindernislauferin in der Deut-
schen Nationalmannschaft. Sie schwarmt ganz be-
sonders fiir ,,Green Smoothies , mit denen sie gu-
- te Erfahrungen gesammelt hat. Empfohlen werden
z.B. Avocados und Beeren wegen der geringen
Konzentration von Fruchtzucker, diverse Kréauter
und Ingwer, das speziell gegen Muskelkater helfen
soll. F. Feil promovierte inzwischen zum Thema
Sport, Gesundheit und Erndhrung in Boca Raton
(Florida). Sie tritt als Gastdozentin an der Uni
Heilbronn auf und arbeitet in leitender Funktion im
Forschungsteam der Firma Dr. Feil (www.dr.-
feil.com). Es hat sich inzwischen eine eigene Dr. Feil Strategie entwickelt, unter
der nicht nur Gesundheitsaspekte subsumiert werden. Auf der oben genannten
Website werden auch sehr iberzeugende Argumente fiir bzw. gegen so genannte
SuRstoff-Fallen aufgezahlt. Auf ihrer Streichliste stehen auch mit kiinstlichem
Phosphat angereicherte Lebensmittel und bersul3(t)e Getrénke. Es lohnt sich al-
so, beispielsweise zum Thema Trinken im Sport, diese Seite aufzumachen.

Quelle: Zeitschrift LAUFEN.DE (Kd&In / Internet www.laufen.de) — F.W.
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FOKUS Energle-Systeme v/

Gut wenn man einen Partner hat ...

Die Firma FOKUS Energie-Systeme hat seit 1992 Erfahrungen im Bereich der
regenerativen und rationellen Energieanwendung. Gemeinsam mit Herstellern
fir Solar- und Heizungstechnik wurden Systembausdtze entwickelt und mit
der 1997 gegriindeten Firma FOKUS Energie-Systeme im Ein- und Mehifamilien-
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-Ostbiiren
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Begegnung bei
der
TorTourdeRuhr:

= T

.

Bei km 42,2
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Lauf Team unterwegs ... ?"i"ﬁ"

DM 10-km-StraRRe

02.09. . Bremen
Anmeldeschluss: 17.08. (intern)
13.10 NRW-Meisterschaft 10-km-Strale Steinhagen_
7" Anmeldeschluss: 28.09. (intern) Brockhagen
NRW-HM-Meisterschaften
04.11. Gutersloh

Anmeldeschluss: 20.10. (intern)

Westf. Crossmeisterschaften
11.11. . Paderborn
Anmeldeschluss: 27.10. (intern)

Meldungen zur Meisterschaft bei Sportwartin Angelika Friedemann

Hinweis: Es muss eine Startberechtigung bzw. ein Startpass vorliegen

Frisuren im Stil der Zeit!

Salon Karisohn
e

lhr Meisterfriseur

Sudfeld 94
59174 Kamen-Heeren
Tel.02307/40193

Uber Ihren Besuch freuen sich
Ulrike und Heiner Karlsohn

L
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Stadtwerke
Unna
Unsere Energie.

Glasfaser

Ich sorge fiir schnellstes
~Internet in Unna. :

www.stadtwerke-unna.de

Karsten Pfiutzner

Abteilungsleiter Informations- und
Kommunikationstechnik
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