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Laufen wie Kipchoge

Wer mdchte das schlielich nicht? Andere Leute wissen erst gar nicht, wer das ist.
Wer sich_mit Kipchoge, dem aktuell schnellsten Marathonldufer der Welt (WR
2:01:39 / Berlin 2018) aus Kenia, vergleichen oder ihm ebenburtig werden will,
hat entweder den Verstand verloren oder er ist ein Traumer. lhm gleich zu wer-
den, hieBe den ganzen Genpool unseres Korpers auszutauschen. Afrikanisches
Blut haben wir halt nicht in den Adern. Bekannt sind zwar Versuche, den Anteil
der roten Blutkdrperchen in uns durch gezieltes Héhentraining zu steigern. Diese
in den frihen 90-er Jahren bekannt gewordene Methode wurde aus deutscher
Sicht insbesondere von Dieter Baumann, mehrmaliger Deutscher 10.000m-
Rekordmann und Olympiasieger auf dieser Strecke in Barcelona (1992) favori-
siert. Er schwor darauf und verlagerte des Ofteren sein Training auf die Hochebe-
nen Kenias. Seine engen Kontakte zu kenianischen Wunderlaufern schon vor uber

30 Jahren verhalfen ihm dazu.

Und dennoch konnte man diese Vorstellung in Teilen ernst nehmen. Suchen wir
nicht alle nach Vorbildern? Bewundern vielleicht jemandes Trainingsehrgeiz oder
versuchen sogar den Laufstil eines Vorbilds zu kopieren? Aber geschieht dies aus

reiner Bewunderung?

Bewunderung allein ist kein guter Ratgeber. Das grenzt an Naivitat, es vermischt
sich schnell mit Fehleinschatzungen und Trainingsfehlern. Ganz andere Voraus-
setzungen mussten dazu geschaffen werden. Nicht zuletzt ist ein erheblich gestei-
gerter Trainingsumfang erforderlich, um an Kipchoge heranzukommen (!).

Und dennoch wissen wir alle, dass uns innerlich etwas anstachelt: Sei es, man will
den inneren Schweinehund tiberwinden, etwas fiir die Gewichtskontrolle tun, oder
was auch immer. Soll man, um endlich den ersten (Altersklassen-)Sieg einzufah-



$3X

ren, aufs héhere Alter setzen? Bekanntlich steigen die Chancen dazu doch erst ab
den Altersklassen von M/W75 und alter. Doch auch hier verschlechtern sich,
langfristig betrachtet, die Hoffnungen fiir uns Durchschnittslaufer immer mehr. Es
tauchen immer fittere Rentner jenseits von den Altersklassen M/W 60 auf, die uns
den Schneid abkaufen. Und dennoch ist der Wunsch verstandlich, einmal aufs
Treppchen gelangen zu wollen. Am besten, man sucht sich einen ganz kleinen
Lauf aus, wo wenige Starter vor Ort sind. Und siehe da: Die Chance, aufs Sieger-
treppchen zu kommen, steigt.

Aber seien wir doch ehrlich: Wir laufen um uns abzureagieren, um Spal zu ha-
ben, den kleinen Alltagsfrust abzulegen. Nur ganz wenige meinen, sie missten
sich im hohen Alter noch etwas beweisen. Naturlich tauschen wir uns untereinan-
der gerne aus, stellen Zeitvergleiche an, vergleichen mit frither und heute. ,,Weift
Du noch, damals? - ,,Auf dieser Strecke bin ich vor 10 Jahren noch mehr als 12
Minuten schneller gewesen!* ... und so weiter und so fort. So richtig als ,,Gewin-
ner* will sich fast niemand mehr generieren. Auller wenn in einer Laufveranstal-
tung mal Frank Katzenberg und Georg Frese aufeinander treffen (1)

Dann halten wir es doch lieber nach folgendem Motto: Ausdauer fangt da an,
wo man es schafft die Bequemlichkeit zu Gberwinden!

Dabei ist es beruhigend zu wissen, dass Bewegung unter anderem auch vor De-
pressionen schiitzt, wie in einem Artikel dargelegt wird, der unlangst im Ameri-
can Journal of Psychatry vertffentlicht worden ist. Es sei denn, man wird allein
schon darlber depressiv, weil man nicht so gut wie Kipchoge laufen kann!

F.W.
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Was gibt es aus der Szene unserer Ultral&ufer zu berichten? Richtig: Ingmar Uh-
rich schildert hiermit seine Eindriicke vom diesjahrigen Mauerweglauf in Berlin.

Mauerweglauf Berlin 2018

,Dieser Lauf iiber 100 Meilen (161,9 km), an dem ich jetzt schon zum 2. Mal
teilgenommen habe, wird immer rechtzeitig rund um den 13. August, dem Tag
des Mauerbaus in 1961, gestartet. Dieses Mal fand er vom 11.08. bis zum 12.08.
statt, um damit zu gewabhrleisten, dass am Wochenende mehr Teilnehmer/innen
diesen Lauf wahrnehmen koénnen: ca. 400 Teilnehmer/innen aus ca. 35 Nationen
waren folglich am Start. Die Organisatoren widmen diesen Lauf den Mauerop-
fern. In diesem Jahr galt es, vor dem Mahnmal fur den damals 10-jahrigen Jorg
Hartmann kurz innezuhalten. Bei Kilometer 18, ungefdhr der Ort wo er beim
Fluchtversuch im Jahr 1966 erschossen wurde, war das fur alle nicht nur eine
willkommene Unterbrechung, sondern gab vornehmlich Jedem die Gelegenheit,
eine Gedenkminute fur ihn einlegen. Andere wiederum legten symbolisch ein
Spielzeug ab.

Nicht nur zusatzliche 1.000 Hoéhenmeter sind ein-
zukalkulieren, man muss bei dem Lauf aus Sicher-
heitsgriinden noch folgende Regelungen beachten:
Ab 21.00 Uhr sind Stirnlampe und Warnweste
Pflicht und Kopfhorer sind absolut verboten. An ro-
ten Ampeln ist zwingend zu halten, ansonsten droht
ein Ausschluss aus dem Wettbewerb.

Bezliglich des Wetters sind meine Beflirchtungen
nicht eingetreten, tagstiber waren es bis zu 25° Cel-
sius und nachts ging es auf freien Flachen sogar in
den einstelligen Bereich runter. Vorsichtshalber
wurden die deponierten Jacken angezogen. Mit der
Einrichtung von drei Wechselpunkten, wo man ei-
nen Dropbag deponieren kann, steht also einem
Klamotten- und Schuhwechsel nichts im Wege.

Die Siegerehrung wurde, wie auch im letzten Jahr,
von Rainer Eppelmann (Schirmherr) und der Mut-
ter des letzten Maueropfers vom Februar 1989, Chris Gueffroy, durchgefihrt. Da-
bei wird jeder Finisher auf die Buhne gebeten und geehrt. Fiir mich gab es dieses

Seite 3



15X

Jahr die Finishermedaille, die Back to Back Medaille - jedes Jahr dreht die Rich-
tung des Laufes und wer einmal gegen und einmal im Uhrzeigersinn nacheinander
ins Ziel kommt, bekommt diese Extraauszeichnung - und den Buckle (Gdrtel-
schnalle) fur ein Finish unter 24 Stunden. Denn mit meiner Laufzeit von 23:19:11
Std. habe ich die Obergrenze von 30 Std. deutlich einhalten kénnen.

Solch ein 100 Meilen-Lauf ist immer eine faszinierende Reise und der Mauerweg-
lauf in Berlin stellt als VVeranstaltung einen ganz besonderen Bezug zur Geschich-
te her. Dieses Gefiihl durchdringt den ganzen Lauf und das Drumherum. Und der
Stolz, so etwas durchzustehen, begleitet einen fir lange Zeit und evtl. denkt man
schon wieder an eine Wiederholung. Allerdings liegt die Entscheidung dariiber
noch in weiter Ferne. Wichtig zu wissen war, dass die VVorbereitungen dazu und
der Lauf Oberhaupt schon eine ganz schone Qual darstellten. Und das sollte im
Vorfeld schon gut tiberlegt sein.

Fir mich war es der 94. Marathon/Ultra, und 2019 steht, wenn alles wie geplant
lauft, Lauf Nr. 100 beim Rennsteiglauf an.*
Ingmar Uhrich

m 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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Reisebericht Island

Nach zahlreichen innerdeutschen
Wettkampfen entstand im Sommer
2017 bei einem Trainingslauf mit
Conny, Angelika, Martin und Georg
die Idee, auch mal an einer internati-
onalen Laufveranstaltung teilzuneh-
men. Nach kurzer Uberlegung fiel die
Wahl auf Reykjavik, wo alljghrlich
im Rahmen der islandischen Kultur-
nacht ,,Menningarnoétt“ neben Mara-
thon und Halbmarathon auch ein
Wettkampf (Ober die 10 km Distanz
angeboten wird. Alle Buchungen wa-
ren frihzeitig abgeschlossen, und so
ging es am 12. August mit insgesamt
11  Personen per Flieger ab
KoIn/Bonn auf die Reise. Lediglich
Anke hatte einen kirzeren Aufenthalt
geplant und reiste zweieinhalb Tage
spater an. Ganz im Mittelpunkt sollte
natlrlich die Laufveranstaltung ste-
hen, hatten doch sechs von uns sich
gemall Uwes Trainingsplanen auf ei-
nen Halbmarathon und flnf auf die 10
km Distanz vorbereitet.

Aber auch die Besichtigung einiger
der zahlreichen Sehenswirdigkeiten
Islands sollte nicht zu kurz kommen,
weshalb wir uns fir die funf Tage vor
dem Start auch recht viel vorgenom-
men hatten. So wurden weltbekannte
Attraktionen wie beispielsweise der
alle funf Minuten bis zu 30 m hoch
speiende Geysir ,,Strokkur®, die zahl-
reichen monumentalen Wasserfalle

und der von Basaltsdulen geprégte
schwarze Strand ,Reynisfjara” be-
sucht, um einen ersten Eindruck von
Island zu bekommen und unsere recht
hohen Erwartungen zu befriedigen.
Aber auch Wanderungen fernab der
Touristenstrome, beispielsweise zum
als Geheimtipp geltenden Tal von
»Reykjadalur®, wurden unternommen,
um dort ein Bad in dem von heiRRen
Quellen gespeisten Bachlauf bei 41°
Celsius zu nehmen. Zudem wurden
wir am spaten Mittwochabend mit
Polarlichtern belohnt, die man im
August aufgrund der recht hellen
Nacht eher selten zu sehen bekommit.

AEVRTIY T
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Nach der Abholung der Startunterla-

gen und anschlieBender  Stadt-
Besichtigung von Reykjavik mussten
wir aufgrund der mehr als einstiindi-
gen Anfahrt am Wettkampftag schon
frih aus den Federn, denn der Start-
schuss fiir den Halbmarathon fiel be-
reits um 8:40 Uhr. Bei 11 °C, kréfti-
gem Nordwind aber dafiir strahlend-
blauem Himmel machten sich Ange-
lika, Conny, Regina, Martin, Felix
und ich mit 2590 Mitstreitern auf den
Weg die Halbmarathon-Distanz abzu-
spulen. Nach verhdltnismaRig wind-
stillen ersten 10 km fiihrte die zweiten
Halfte der Laufstrecke ungeschutzt
am offenen Meer entlang, wodurch
wir uns passagenweise deutlichem
Gegenwind und auch unterwarteten
Steigungen stellen mussten. Dass ich
dennoch meine Bestzeit um mehr als
3 Minuten verbessern konnte, ist viel-
leicht dem Halbmarathon-Debdit mei-
nes Sohnes Felix geschuldet, den ich
versucht habe bis Kilometer zehn et-
was einzubremsen, damit ihm die Er-
fahrung eines zu schnell angegange-
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nen Wettkampfs erspart bleibt. Die
Zeiten und Platzierungen der Teil-
nehmer des Halbmarathons sind wie
folgt: Felix Katzenberg (1:40:46 h /
M15-19 / Platz 11), Frank Katzenberg
(1:45:52 h / M50-59 / Platz 78), Mar-
tin Sacher (1:48:59 / M50-59 / Platz
99), Cornelia Neumann (1:55:20 h/
W50-59 / Platz 39), Angelika Frie-
demann (1:55:20 h / W60-69 / Platz
7) und Regina Katzenberg (2:30:07 h
/ W50-59 / Platz 187).

Einer deutlich groReren Popularitat
mit 6134 im Ziel registrierten Laufern
erfreute sich der 10 km-Lauf, an dem
folgende funf Teilnehmer aus Unna
teilnahmen: Georg Frese (0:50:55 h /
M50-59 / Platz 61), Jana Frese
(1:01:06 h / W19-29 / Platz 234), An-
ke Gebauer (1:16:19 h /W40-49 /
Platz 605), Dagmar Korte (1:16:19 h /
W40-49 / Platz 605) und Uwe Frie-
demann (1:24:57 h / M70-79 / Platz
15). Die fur uns gewohnten Finf-
Jahres-Einteilungen der Altersklassen
sind international Ubrigens nicht (b-
lich, sodass wir uns in Zehner-
Klassen eingeteilt wiedergefunden
haben.

Alle Lé&ufer hatten nach dem Wett-
kampf freien Eintritt in einem der sie-
ben offentlichen, thermal geheizten
Schwimmbadder. Da unsere Knochen
aufgrund etlicher schon vor und nach
dem Lauf zu gehender Kilometer mi-
de geworden waren, folgten wir die-
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ser Einladung und entspannten in ei-
nem der zahlreichen ,,Hot Pots* bei
Temperaturen zwischen 38 bis 42 °C.
Vom abendlichen Kulturfest bekamen
wir eigentlich nur noch am Rande et-
was mit. Wir passierten zwar die ein
oder andere Biihne, wo live Musik
geboten wurde, kehrten aber bereits
vor dem finalen Feuerwerk aufgrund
der relativ langen Fahrzeit in unsere
Unterkunft zuriick.

Fir den Halbmarathon hatten wir uns
ubrigens auch als gemischtes Team

; |

(bestehend aus Felix, Frank, Conny
und Angelika) unter dem Namen
,Unna Donkeys One* registriert, mit
dem wir in einer Gesamtzeit von
7:25:48 h aber nur einen undankbaren
vierten Platz belegten. Auch wenn es
letztlich keiner von uns auf das
Treppchen geschafft hat, so bleibt uns
doch ein toller Lauf mit internationa-
ler Beteiligung in einem wunderscho-
nen Land in Erinnerung.

Frank Katzenberg
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FOKUS Energie- 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
fur Solar- und Heizungstechnik wurden Systembausdtze entwickelt und mit
der 1997 gegriindeten Firma FOKUS Energie-Systeme im Ein- und Mehrfamilien-
Hausbereich aber auch im Kleingewerbe umgesetzt.

... der schon lange im Geschaft ist!

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



Kurz vorgestellt ... ﬁ.{ﬁ.ﬁ_‘

Einer ganz besonderen Herausforderung unter Langstrecklern stellten sich Ende
Mai Andreas Amberger und Mario Windelschmidt. Die nur alle zwei Jahre
stattfindende TorTour de Ruhr, die quasi durchgehend auf der Radstrecke des
Ruhrtalweges von Winterberg nach Duisburg ausgetragen wird, kann man sich in
unterschiedliche Streckenldngen einteilen. So schlug sich Andreas, allerdings
nach zermirbender und langer Vorbereitung, mit Hilfe seines Begleitteams (ber
die ganze Distanz (230 km) tapfer durch. Etwa 20 Stunden spéter, quasi auf An-
dreas® letzten 100 Kilometern, reihte sich Mario ein. Es war sein insgesamt zwei-
ter Ausdauerlauf auf solch einer Distanz. Man traf sich bei der Verpflegungsstelle
42,2 km. Dies war quasi die letzte Teiletappe bis zum Ziel an der Stelle, wo in
Duisburg die Ruhr in den Rhein miindet. Bliebe noch
zu vermerken, dass nichts ohne ein Begleit-Team
geht. In Andreas® Fall waren das ein Autofahrer
(Markus Sembach) und zwei Radfahrer - Christian
Hahnen und Uwe Riping -, die sich die Arbeit teil-
ten. Nach 34 Std. und 41 Minuten waren fir dieses
Team zwar alle Strapazen beendet, aber (noch) nicht
vergessen. Mario, insgesamt 13 Std. und 14 Minuten
unterwegs, konnte seinen Vater sowie den dltesten
Sohn (s. Foto) einspannen. Selbst auf der ,,nur 100
km langen Strecke gilt es, neben der Aufgabe die
Verpflegung zu reichen, auch die Launen des Ldu-
fers aufzufangen, abzufedern und ganze Motivati-
onsarbeit zu leisten.

Voller Stolz blickt Mario auf seinen letzten spektakuldren Erfolg zuriick: Beim
Bottroper Ultralauffestival Anfang September schnitt er als 3. seiner AK M40 ab,
und 0Oberschritt binnen der 12h-Wertung mit 109,608 km deutlich die 100 km-
Grenze. Herzlichen Glickwunsch!

Unser Vereinsmitglied Christine Kretschmer (W 65) lduft und 14uft und lauft ...
wie ein alter VW-Ké&fer, méchte man da fast sagen. Und da sie hier vor Ort zu un-
seren sonst Ublichen Trainingszeiten nicht in Erscheinung tritt, kdnnen wir vom
Endspurt etwas nachhelfen, um sie uns in Erinnerung zu rufen. Es ist ndmlich von
einer ganz besonderen Leistung zu berichten, die sie als Teilnehmerin an einem
Seminar in Dornumersiel (Ostfriesland) erbracht hat. Dieses regelmaRig schon
seit Jahren von Prof. Dr. Alexander Weber, Griinder und Leiter des Deutschen
Lauftherapiezentrums in Bad Lippspringe, organisierte Seminar hat sie schon zum
elften Mal wahrgenommen. In dem Zusammenhang galt es am letzten Maiwo-
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chenende, sich an einem Etappenlauf mit 16 Stationen zu beteiligen. Nur im Team
war dies moglich. Ein Team besteht aus einem Begleitfahrzeug, 5 Laufern und ei-
nem Fahrrad. Die Lange der Etappen liegt zwischen sechs und 11,2 km. Der je-
Welllge Laufer wird von einem Radfahrer begleitet. Das Team legt die Reihenfol-
. W g ge, in der sich L&ufer und Radfahrer einbringen, sel-
ber fest. Es ist vom Team zu gewahrleisten, dass
immer ein Laufer/in im Feld unterwegs ist und ein
anderes Teammitglied sie/ihn auf dem Fahrrad be-
gleitet. Christine begleitete 4 Etappen auf dem Fahr-
rad und lief 3 Etappen von insgesamt 24 km Stre-
ckenlénge selber.
Ihr Team schloss nach 14:51:34 Stunden den Lauf
ab, und man war (bergliicklich als am néchsten
Morgen das ,,zivilisierte Programm mit gemeinsa-
men Frihstiick Uber die Bihne ging.

Herzlichen Gliickwunsch zu dieser Leistung.

Wer kann schon stolz von sich berichten, seinen 200. Halbmarathon absolviert zu
haben? Sicherlich kénnen das unter den alt gedienten Hasen in unserem Verein
noch mehrere Personen. Aber dann iiber ein langeres ,,Lauferleben” verteilt. Sieg-
fried Nauy benétigte dafiir “nur* 9 Jahre, wie er selbst in einem lédngeren Inter-
view, das der Hellweger Anzeiger Mitte August verdffentlichte, mitteilte. Wir
wollen mal nicht unterstellen, dass mit dem Datum seines Eintritts in den Verein,
Ende Oktober 2017, eine neue Zeitrechnung eingesetzt
hat. Nein, er fihrt lediglich eifrig Buch tber all seine L&u-
fe, inclusive aller Kurzstrecken und Marathons. Sogar in
New York ist er, wie er selber sagt, im Jahr 2011 schon
gestartet. Und die ,,Weltkarte*, die er sich als Teil seines
personlichen Lauftagebuchs angelegt hat, verzeichnet im-
mer deutlichere Spuren. Denn es liegt ihm viel daran, auch
weite Reisen anzutreten, um ans Ziel zu kommen. Inclusi-
ve seiner Teilnahme jetzt am SchloR Nordkirchen, wo er
den 200. Halbmarathon absolvierte, hat er auch schon tber
40 Marathonlaufe hinter sich gebracht: die reichen von
Berlin, Bremen, tber Hamburg, Mainz und Minchen bis
nach New York. Ubrigens, jeder Lauf-Kilometer kostete
ihn durchschnittlich 90 Cent. Wer kann fur sich schon
diese Rechnung aufmachen? ,,Von Beruf bin ich Informa-
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tiker ', wie er in dem Interview sagte. Aha: Wohl nur dann gelingen auch solche
Lauftagebuch-relevanten Angaben, um ein L&uferleben zu dokumentieren. Zuge-
geben, eine recht lustige Bemerkung.

Weiter so, Siegfried.

Es soll hier nicht unterschlagen werden, was am gleichen
Ort und zur gleichen Zeit Angelika Weis geschafft hat:
Nach 10 Jahren Wettkampf-Unterbrechung reiht sie sich
plotzlich wieder ein in die Schar der Unnaer Laufsportle-
rinnen. Altgediente aus der Unnaer Lauferszene kennen
sie allerdings besser unter ihrem Namen Angelika Kun-
ze. Die zehnjahrige Pause, in der sie sich personlich neu
orientiert und auch wieder geheiratet hat, nutzte sie, um
sich fit zu halten. Zuné&chst gelang das mit Walken.

Aber auch ein wenig angestachelt vom Ehrgeiz ihres
Mannes Bernhard nahm sie vor ca. dreiviertel Jahr das
Laufen wieder auf. Zundchst allein, und nun in der
Gruppe im Bornekamp. Sie hatte es selber nicht fir méglich gehalten, so leicht
wieder ins Lauftraining einzusteigen. Sehr positiv gestimmt hat sie die freundli-
che (Wieder-)Aufnahme in unseren Verein. Sie fand schnell Anschluss und
konnte auch gleich mithalten: 2 Stunden und 4 Minuten standen in Nordkirchen
zu Buche! Alle Achtung. Und das nach solch einer langen Pause!!!

Daniel Matlok (AK M), vielen von uns gar nicht durch Beteiligung am Lauftrai-
ning im Bornekamp bekannt, hinterliel3 jetzt ganz deutli-
che Spuren seines Bahntrainings, das er ziemlich regel-
maRig im Herderstadion absolviert. Als Mitarbeiter der
Dortmunder Filiale BUNERT - er verdient sich dort sei-
nen Studienunterhalt — war er im Team Laufsport Bunert
Dortmund eingebunden, das Anfang September bei den
Bochumer Stadtwerke Halbmarathon antrat. Zwar nicht
im Lauf Team-Hemd gekleidet, vervollstandigte er die
mixed Staffel, die unter 50 Staffeln auch prompt Platz
Eins belegte. Er selbst bestritt nach eigenen Angaben ei-
b , : nen Part von 5,2 km, fiir die er ein paar Sekunden Uber
T~ — 18 Minuten bendtigte. Mit 1:20:43 sprang fir die Staffel

L G gleich noch ein neuer Streckenrekord heraus.
2.von links
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Monika Bonins letzte Reise fuhrte nach Malaga (Spanien).
Wie wir sie kennen, verbindet sie gréRere Reisen immer
mit einem Lauf. Und dieses Mal ging es um nichts Geringe-
res als die Weltmeisterschaft der Senioren fur Leichtathle-
tik. Fur zwei Disziplinen hatte sie sich selber angemeldet,
startete am Sonntag, dem 09. September, im Zehner-
Wettkampf und exakt eine Woche spater im Halbmarathon.
Die internationale Atmosphére hat sie gerne genossen,
wenngleich sprachlich nicht alles so klappte, wie sie selbst
berichtet. Platz 13 in einem Starterfeld von 20 gemeldeten
Frauen ihrer AK W65 war das Resultat, nachdem sie in
53:29 min durchs Ziel gelaufen war.

Im HM-Wettkampf, der eine Woche spater durchgefiihrt

wurde gelang ihr gar eine Platzierung auf Platz 9 unter den 20 im Ziel registrier-
ten Lauferinnen. Da drei Deutsche beteiligt waren, wovon Monika als Zweitplat-
zierte mit 2:02:47 abschloss, gelangten die drei in der Nationenwertung auf den
zweiten Platz: Sie erhielten die Silbermedaille. Hoch zufrieden zeigte sich Moni-
ka anschlieBend, fuhrte aber die fir ihre Verhéltnisse relativ schwache Zeit auf
die Hitze mit ca. 30° C und das anspruchsvolle Streckenprofil zurlick. ,, Im Schnitt
zwischen 5 und 11 Minuten hat fast jede der anwesenden Damen verloren®, teilte

sie uns mit.

Unseren Gliickwunsch zu dieser einmaligen Leistung!

\/ TUl TRAVELStar

Reisebiro Bratkus
WasserstraRe 14
59423 Unna

Tel. 02303 12626
Fax 02303 2450
info@bratkus.de
www.bratkus.de
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Auswertung unserer internen Vereinsmeisterschaft 2018

Erstmalig nach neuem Modus ausgetragen, fanden sich am letzten Sonntag im
Mai 45 Lauferinnen und Laufer am 2. Teich im Bornekamp ein. Die Abgabe der
Stoppuhren und Handys war Pflicht, ging es doch darum, wie zeitlich genau man
seine Laufzeit im Vorfeld einzuschétzen vermag. Der ein oder andere versuchte
dies auf der 5km-Strecke, der kleinere Teil tiber 10 km auf der zweimal zu durch-
laufende 5er Runde.

Hier sind die Ergebnisse der Vereinsmeisterschaften (nur erste drei Plétze):

5 km: 1. Regina Katzenberg (11 Sek. Differenz)
2. Annika Blaut (16 Sek. Differenz)
3. Conny Mashiter (17 Sek. Differenz)

10 Km: 1. Martin Gelfu8 (11 Sek. Differenz)
2. Petra Kalkbrenner (12 Sek. Differenz)
3. Anke Blaut und Michael Arndt (beide 26 Sek. Differenz)

1 4

Die Reaktionen auf diesen neuen Modus zur Ermittlung unserer vereinsinternen
Meister waren unterschiedlich. Festzuhalten bleibt jedenfalls, dass nicht die Lauf-
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leistung als solche im Vordergrund stand. Viel-
mehr galt die Kunst, sich selber einzuschétzen.
Schlichtweg gesagt: ein Zeitgefiihl zu entwi-
ckeln. Und das kommt insbhesondere auch bei
solchen Lduferinnen und Lé&ufern an, die sich
klug einzuteilen verstehen. Schon, dass mit Re-
gina Katzenberg nun mal endlich eine vollig un-
erwartete Siegerin hervortrat, denn sie ist zuvor

noch nie zu solch einer ,,Ehrung™ gelangt. Die

Auszeichnung der so ermittelten Meister fand
11 Tage spater statt, als sich anlasslich unseres
Sommerfestes an die 70 Vereinsmitglieder im
Bornekamp Freibad einfanden. Auch dies ein
Novum: das Ambiente des Freibades wurde
gerne wahrgenommen, der ein oder andere soll
sich sogar eine kurze Abkihlung im Wasser ge-
gonnt haben.

Dahimann

Orthopadie

Orthopadieschuhmachermeister

* Einlagen nach MaB
* Schuhzurichtung
* FuBanalyse/Spiegeltisch

AegidiistraBe 42
48143 Munster
Tel. 0251-47503

* Lauf/ und Walkingschuhberatung

* Laufband/Videoanalyse
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Am letzten Samstag im Monat Juli, dem heifesten Sommermonat seit vielen Jah-
ren, kam in Bonen zum ersten Mal ein 6-Stundenlauf zur Durchfiihrung. Er wurde
auf altbewahrtem Geldnde rund um den Forderturm des ehemaligen Zechengelan-
des organisiert. Welch einen groRBen Stellenwert dieser Lauf in Bdnen genieft,
beweist die Tatsache, dass der Blrgermeister personlich die Teilnehmer begrifite.
Einzureihen ist die Veranstaltung als besonderes Wagnis, denn einerseits stehen
viele kleine Ldufe in der Region vorm Aussterben. Die groRen, kommerziellen
Laufe graben den Kleinen regelrecht das Wasser ab. Da verwundert es schon, dass
der Verein Lauffreunde Bonen 1985 e.V. das Risiko eingeht, noch einen neuen
kleinen Lauf zu veranstalten. Ohne Uber viele freiwillige Helfer zu verfugen, ist
das nicht zu stemmen. Zum einen verfugen die Lauffreunde ber geniigend Lau-
fer/innen mit Erfahrung, um den grofRen Aufwand zu bewaltigen. Zusétzlich ver-
fligen sie Uber die perfekte Infrastruktur fur den Lauf. Der Forderturm ist das Herz
des Laufs. Hier war auch Start und Ziel sowie der zentrale Verpflegungspunkt
(VP) und Toiletten eingerichtet. Der VP lasst keine Wiinsche offen und ist tiber-
durchschnittlich gut bestlickt gewesen. Hauptproblem war, neben der sonst bli-
chen Verpflegung mit belegten Brotchen, Kuchen und Obst, die Versorgung mit
ausreichend gekuhlten Getranken. Zu aller Uberraschung gab es sogar Eis.

Die Ultra Laufszene im Ruhrgebiet lebt.

Im Umkreis von nur 300 Metern gibt es zahlreiche Parkplatze und auch gute Um-
kleiden in unmittelbarer Ndhe. Das alles konnte man fiir 20 Euro Startgebuhr
wahrnehmen. Das ist mehr als angemessen, man flhlte sich nicht abgezockt. Und
wenn an Ende noch etwas fiir die Lauffreunde Bonen Ubrig bleibt, umso besser!

Die Runde ist mit 1340 Meter relativ kurz. Asphalt und fester Schotter wechseln
sich ab. Daftir fuhrt sie Gberwiegend durch eine naturbelassene Gras- und Weide-
landschaft. Leider sdumen nur kleinere Strducher und Bdume den Rand der Stre-
cke, sodass man nach jeder Runde gerne an der Verpflegungsstelle anhielt.

Solche hochsommerlichen Temperaturen mit Spitzenwerten bis zu 32/33° Celsius
waren bei der urspriinglichen Planung wohl nicht einkalkuliert worden. Dennoch
waren 82 Teilnehmer morgens um 10 Uhr am Start, unter ihnen allein von unse-
rem Verein 15 Frauen und Mé&nner. Ein jeder konnte sich die Rundenzahl geméaR
seiner Selbsteinschatzung der Fitness einteilen, so wie es ihm/ihr beliebte. Be-
wundernswert wie dann z.B. Mario Windelschmidt, als Gesamt-Siebter registriert,
fast im durchgehenden 6-Minuten-Tempo je km auf eine Gesamtleistung von
57.030 Meter kam. Und nicht minder die Leistung von Alexandra Richter, die als
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zehnte Frau im Gesamtfeld auf 48.611 km kam, was einem km-Schnitt von ca. 7
min entspricht.

Wie grol? der Ehrgeiz selbst bei der vorherrschenden groRen Hitze sein kann, er-
weist sich zum Beispiel am Einlauf der Frauen im Kampf um die ersten drei Plat-
ze: Unangefochten Erste war mit 67.440 zuriickgelegten Metern Isabel Gébel (TV
Frischauf Lennep). Spannend wurde es um Platz 2, denn mit 64.810 Meter setzte
sich Anke Libuda vom Verein BSG Springorum Bochum nur hauchdunn durch
vor der Drittplatzierten (LSF Munster): Sie hatte mit 64.734 Meter nur einige Me-
ter weniger zuriickgelegt.
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Brigitte Afhiippe Volker Bathen
Frauke Behrend Verena Dienies
Jens Gains Pia Grzegorczyk

Frauke Hahnen
Anna Pietrzyk
Angelika Weis

Marissa Pereira
Marion Weimann
Bernhard Weis
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Wer lief Wo?
12.05. Lage-Teuto-Wald-M. 5,7 km Ee:gf(?zomm) aanel
Nauy, Siegfried 0:25:13 1.M30 Thielmann, Tobias 6:52:06 43.M30
Marathon Swim (1,9km): 0:39:26
Uhrich, Ingmar 4:14:43 2.M55 Rad (90km) 3:11:08
B Lauf (21,1km) 3:01:32
21.05. Aalborg (Danemark) 10 km

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

Schmelzer, Stephanie
Schmelzer, Kai

19.05. Bergkamen 1 Rd. = 7,08 km
Koch, Marco 2:32:17 .

Volz, Daniel 2:32:17

26.05. Drensteinfurt 5 km
Kalkbrenner, Norbert 27:31 2.M65

Eisenach-Rennsteig 73,9km/1990HmM
Riping, Uwe 9:04:57 168.M50
Richter, Alexandra 11:12:08 62.w50
Richter, Bernd 11:12:09 285.M50
Sembach, Markus 11:13:06 202.m55

27.05. Hattingen-Huttenlauf 10 km
Milk, Andreas 50:58 6.M50
Hagen-INJOY Triathlon Kurzdistanz
Eckhoff, Lukas 2:41:34 6.MHK
Schw. (1000m) 0:19:25
Rad (43km) 1:25:35
Lauf (10km) 0:54:23
Darmstadt-Knastmarathon 42,2 km
Uhrich, Ingmar 3:59:57 3.M55

Gelsenkirchen-VIVA-West HM
Nauy, Siegfried 1:44:50 31.M30
Pereira, Jacqueline 2:01:01 15ws3s
Kaustréter, Georg 2:08:40 127.M45

02.06. Bergkamen 1Rd.= 7,08km

Richter, Alexandra 5:20:15 6 Rd.
Richter, Bernd 5:20:15 6 Rd.
von Wenserski, Birgit 4:33:25 5Rd
Emden-Matjeslauf 10 km
Milk, Andreas 46:24 15.M50
03.06. Benrath-SchloRlauf 10 km
Milk, Andreas 48:33 16.M50

Hannover Triathlon
Theil, Michael 5:20:38 37.M50

Schw. (L,9km)  0:46:33

Salzkotten 10,55 km

Kalkbrenner, Norbert 0:59:43 2.M65
W.-Kalkbrenner, Petra 1:07:47 2.W60
Duisburg-RR-Marathon HM

Nauy, Siegfried 1:28:23 7.M30

09.06. Werne-Stadtlauf 5 km
Amberger, Alexander 27:21 1mu4
pBz

Amberger, Andreas 27:24 12.M50
Wiemann, Franz-J. 31:01 2.M70
10 km

Milk, Andreas 48:26 5.M50
Nauy, Siegfried 49:38 3.M30
Freienstein, Erland 58:25 1.M75
10.06. Menden 10 km
Droste, Devon 48:29 2.miuU16
HM

Jauer, Uli 1:41:23 2.M55
Matzeit, Agnes 1:58:55 1.W50
Thielmann, Antje 2:22:47 2.W35

Kamen-Triathlon Breitensport
Eckhoff, Lukas 1:13:05  1.m25i2.ges
Schw. (500m) 09:48

Rad (20km) 41:38
Lauf (5km) 21:40
Kurztriathlon
Theil, Michael 2:22:15 5.M50/
9.M-ges
Schw.(1000m)  0:24:19
Rad (40km) 1:11:53
Lauf (10km) 0:46:04
Schmelzer, Kai 2:32:49 8.M40

Schw.(1000m) 0:25:04
Rad (20km) 1:18:06
Lauf (10km) 0:49:41

Bad Ischl (Osterreich) 4,2 km / 943Hm
Riping, Uwe 54:27 18.M50
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15.06.
Haverkamp, Stina

Nagel, Thomas
Stuwe, Rolf
Zey, Silvia

Gruske, Michael
Gains, Janine
Dinnies, Verena
Grof3, Anette
Sengotta, Tanja
Gains, Jens

Gobel, Bernd
Zienczyk, Gerhard
Friedemann, Uwe
Grzegorczyk

Orthaus, Frank
Haverkamp, Kai
Neumann, Conny
Freienstein, Erland
Friedemann, Angelika

16.06.
Bonin, Monika

Schwerte 1,4 km
06:39 WU12

7,5 km Walking
0:55:24 2.M55
0:55:24 1.M60
1:01:39 5.W50

5km
25:35 2.M60
29:28 2.W30
29:28 3.W40
30:00 1.W55
30:03 4.W50
31:09 13.M30
31:24 11.M50
31:40 4.M60
33:29 2.M70
35:48 7.W30

10 km
41:13 1.M45
44:37 4.M45
55:17 2.W55

10 km
W.-Kalkbrenner, Petra 1:02:20 8.W60
Bad Honnef-Europalauf HM
Milk, Andreas 1:46:09 7.M50
Attendorn M. / 940Hm
Nauy, Siegfried 4:11:52 2.M30
24.06. Eschweiler Indeland-Tr.
Theil, Michael 5:03:33 22.M50
Schw.(1,9km) 0:42:58
Rad (88km) 2:34:55
Lauf (20km) 1:38:14
Thielmann, Tobias 5:47:17 38.M30
Schw. (s.0.) 0:40:33
Rad (s.0.) 2:59:26
Lauf (s.0.) 1:59:32
Dortmund Westfalen-Tr.
Lingstadt, Rolf 2:35:06 1.M60
Schw.(1,5km) 0:27:18
Rad (40km) 1:11:45
Lauf (10km) 0:56:04
30.06. Bergkamen 1Rd.= 7,08km

57:43
57:44

Nebra (Saale)

1.M75
1.W65

10 km

Richter, Alexandra
Richter, Bernd

von Wenserski, Birgit
Sembach, Markus

4:43:23  6Rd/WS50
4:43:23  6Rd/MS50
5:25:14  6Rd/wa4s
5:25:14  6Rd/Ms5

54:31 1.W65

Grainau-Zugspitztrail 63 km/3.000 Hm

Uhrich, Ingmar

9:50:57 8.M55

Bad Neuenahr-Arathon 10 km

W.-Kalkbrenner, Petra 1:13:21 3.W60
Kalkbrenner, Norbert 1:13:21 2.M65
23.06. Bergkamen 1Rd.= 7,08km

Amberger, Alexander
Thielmann, Antje
Koch, Marco

Volz, Daniel

Amberger, Andreas
von Wenserski, Birgit
Richter, Alexandra
Richter, Bernd
Sembach, Markus

0:57:41 3RrRd/MU14
2:33:00 4rd/ws3s
3:39:02  4rd/m45
3:39:02 6Rd./M45

5:09:48 6Rrd/Ms0
5:26:20 6Rd/wW45
5:26:20 6Rd/WS50
5:26:20 6Rd/MS50
5:26:20 6Rd/Ms5

Duisburg-Mittsommerlauf 5 km

Kalkbrenner, Norbert
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0:28:07 1.M65

30.06. Amecke/Sorpesee 15,6 km
Eckhoff, Lukas 1:06:32 2.MHK
Blaut, Anke :22:01 3.W40
Arndt, Michael 1:24:55 28.M50
Droste, Gabriele 1:24:56 4.W45
Bonin, Monika 1:30:04 2.W65
Sengotta, Tanja 1:39:57  12.w40
GroB3, Anette 1:39:58 5.W55
Schéfer, Tatjana 1:44:55 9.W45

Dusseldorf — Briickenlauf HM
Nauy, Siegfried 1:48:13 17.M30

30.06./01.07. Zehdenick (Brandenb.) 29h-Lauf
Uhrich, Ingmar 110Rd=132km

01.07. Hamburg HM
Nauy, Siegfried 1:33:57 80.M30

07.07. Fréttstadt (Thiringen) 100km/Ultra
Amberger, Andreas 12:34:42 14.M50
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Schwerin-Funf-Seen-Lauf 15 km

Bonin, Monika

1:24:31 1.W65

Bremen-Brickenlauf HM

Nauy, Siegfried

1:35:21 3.M30

08.07. Minster-CityRun 10 km
Dempe, Matthias 0:41:47 9.M50
Milk, Andreas 0:48:02 14.M50
13.07. Dulmen-Rorup HM

Nauy, Siegfried

1:54:53

1:42:14 12.M30

Blaut, Anke 2.W40/pBz
Droste, Gabriele 1:59:33 2.W45
14.07. Duisburg-Regattabahn 50 km
Uhrich, Ingmar 5:14:36
Amberger, Andreas 7:06:20

Altastenberg 25 km/460 Hm

Richter, Alexandra
Richter, Bernd

2:26:30 2.W50
2:31:04 17.M50

Koch, Marco 2:50:01 16.M45
Vélz, Daniel 2:56:47 17.M45
15.07. Verl Triathlon
Schmelzer, Kai 2:38:55 11.M40
Schw.(1500m)  0:42:40
Rad (40km) 1:08:30
Lauf (10km) 0:47:46
Thielmann, Tobias 2:39:16 14.M30
Schw.(1500m) 0:34:16
Rad (40km) 1:10:51
Lauf (10km) 0:54:10
21.07. Rinkerode HM
Nauy, Siegfried 1:35:02 2.M30
28.07. Bonen 6-h-Lauf

Windelschmidt, Mario42Rd./57030 m 2.M40
Amberger, Andreas 38Rd./51552m 5.M50

Richter, Alex 36Rd./48611m 4.W50
Siebenhiihner, Hans-J.35Rd./48106m 1.M60
Jauer, Uli 35Rd./46900m 4.M55
Richter, Bernd 34Rd./46738m 6.M50
Uhrich, Ingmar 34Rd./45560m 7.M55
Sembach, Markus ~ 33Rd./45417m 8.M55
Koch, Marco 32Rd./43354m 8.M45
Thielmann, Antje  32Rd./42880m 4.W35
Riping, Uwe 31Rd./42808m 9.M50
GroR, Anette 28Rd./37778m 1.W55
Teichmann, Siegfried 24Rd./32160m  13.M50
Volz, Daniel 20Rd./26800m 10M45
Hahnen, Christian ~ 17Rd./22780m 15.M50
Duisburg-Rheinuferlauf HM
Nauy, Siegfried 1:42:14 4.M30
29.07. Dortmund LadysRun: 5km
Sengotta, Tanja 28:39 13.w40
Stiiber, Michaela 30:20 15.w50
Rosin, Anja 51:39 83.w45
Kinne, Britta 51:39 70.w40
Kluge, Sandra 51:39 84.w45
01.08. Gelsenkirchen 10 km
Dempe, Matthias 44:00
04.08. Nordkirchen HM
Nauy, Siegfried 1:47:13 7.M30
Blaut, Anke 1:55:16 1.W40
Weis, Angelika 2:04:08 9.W50
Freienstein, Erland 2:10:01 1.M75
Bergkamen 1Rd.= 7,08km
Amberger, Alexander 2:53:05 3ramus
Amberger, Andreas 2:53:05 6RdIM50
Sembach, Markus 5:19:19 6Rrd/Ms5
Richter, Alex 5:22:02  6Rrd/W50
Koch, Marco 5:22:02  6Rrd/M45
Richter, Bernd 5:24:31 6Rd/MS50
Von Wenserski, Birgit 5:32:30 6Rd/wW4s
Von Wenserski, Carsten 5:32:30 6Rd/M50
05.08. Koln-Women’sRun 8 km
Elke Robben, 1:05:10

Johanna Schimschar,

Sandra Kluge, Eike Tracz,

Anette Grol3, Sonja Schiller,
Annette Schmidt, Isabel Pereira,
Michaela Stiiber, Tanja, Sengotta,
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Stephanie Schmelzer, Andrea Gutzeit

11.08. Dilmen 5km

Droste, Devon 20:41 1miuls

Droste, Gabriele 25:05 1.W45
Ostbevern HM

1:37:41 3.M30
Husum-Hasenlauf 10 km

Nauy, Siegfried

1:02:14 9.W50

Berlin 100mi / 161,9km
23:19:11 20.M55

Stuiber, Michaela

11./12.08.
Uhrich, Ingmar

12.08. Monschau Marathon
Jauer, Uli 4:28:24 30.M55
Ultra-M: 56 km
Amberger, Andreas 5:54:38 27.M50
Richter, Alexandra 6:46:10 7.W50

Richter, Bernd
Sembach, Markus

6:48:02 34.M50
7:24:00 16.M55

Mini-M: 4,2km

Amberger, Alexander 0:23:14 amui4
Amberger, Andreas 0:23:15 3.M50
14.08. Reykjavik (Island) 10 km
Frese, Georg 0:50:55 M50
Gebauer, Anke 1:16:19 W45
Friedemann, Uwe 1:24:57 MT70

HM
Katzenberg, Felix 1:40:46 M U19
Katzenberg, Frank 1:45:51 M50
Sacher, Martin 1:48:59 M50
Neumann, Conny 1:55:52 W55
Friedemann, Angelika 1:55:52 W65
Katzenberg, Regina 2:30:03 W50
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18.08. Bergkamen 1Rd.= 7,08km
Sengotta, Tanja 2:29:35  3rdw40
Koch, Marco 3:32:01 4rd/ma5
Volz, Daniel 3:32:01 4rdm45
Grof3, Anette 4:51:25 srd/wss
von Wenserski, Birgit 5:33:46  6Rd./wa45
Richter, Alex 5:33:46  6Ra/WS50
Richter, Bernd 5:33:46  6Rrd/M50
Sembach, Markus 6:41:11 7rd/Ms5

Drensteinfurt-Erbathlon Duathlon
Blaut, Anke 24:22  3.ges.
Schw. (300m), Run (3,3km)

19.08. Essen-Triathlon Kurzdistanz
Schmelzer, Kai 2:39:58 9.M40
Swim (1500m) 0:39:22
Rad (36km) 1:05:05
Lauf (10km) 0:48:42

Leipzig-Auensee 100 km
Amberger, Andreas 12:34:23 3.M50

25.08. Bergkamen 1Rd.= 7,08km
Sengotta, Tanja 2:30:20  3rdmw40
Koch, Marco 3:28:11 4rdM45
Volz, Daniel 3:28:11  4rd/m4s5
GroR, Anette 3:51:27  4rdmwss
von Wenserski, Birgit 5:23:13  6Rrdwa4s
Richter, Alex 5:23:13  6Rd/W50
Richter, Bernd 5:23:13  6Rd/M50
Sembach, Markus 5:34:40 6Rd/Ms5

26.08. Bochum (K.-Burglauf) 10 km
Schroeder, Gerhard 55:34 120.M
HM
Nauy, Siegfried 1:39:03 28.M
Milk, Andreas 1:47:04 65.M
Thielmann, Antje 2:20:10 44.W
Castrop-Rauxel 10 km
Blaut, Anke 46:56 1.wW40/
pBz

31.08.-02.09.Bottrop-Ultralauffestiva 12 Std.
Windelschmidt, Mario 109,608 km 3.M40

245Std.-lauf
Amberger, Andreas 120,128 km 14.M50
02.09. Bremen 10 km/DM
Bonin, Monika 53:29 4.We65
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Pertisau (Osterreich) 23,2 km

Uhrich, Ingmar 1:53:20 8. M55
Bochum-Viactiv Lauf 10 km

Milk, Andreas 0:46:09 6.M50
Kretschmer, Christine 1:08:36 1.W65
HM

Nauy, Siegfried 1:36:40 3.M30

08.09. Hamm-Uentrop 5 km

Blaut, Annika 0:26:32 2wiu14
10 km

Blaut, Anke 0:48:33 3.W40
Essen-Welterbelauf 10 km

Thielmann, Antje 0:55:03 5.W35

Sembach, Markus 0:56:39 18.w55
Grof3, Anette 0:56:39 4.W55

Sengotta, Tanja 0:58:38 13.w40
Pereira, Isabel 1:05:26 9.W55
09.09. Malaga (Spanien) 10km /WM
Bonin, Monika 0:53:57 13.we5/
3.dt.Frau

Wesel-Kurztriathlon
Schmelzer, Kai 2:30:50 17.M40

Schw. (1500m)  0:31:07

Rad (36km) 1:11.27
Lauf (10km) 0:48:15
Oberhausen-Walking 7,5 km
Nagel, Thomas 0:53:24
Zey, Silvia 1:01:42
Worms-Nibelungenlauf HM
Nauy, Siegfried 1:33:38 3.M30
Willich Triathlon
Theil, Michael 1:25:39 5.M50
Schw.(300m) 0:06:52
Rad (33km) 1:03:48
Lauf (3km) 0:14:58

Minster Marathon

Gruske, Michael 3:59:22 25.M60

13.09. Lidinghausen 10 km
Nauy, Siegfried 0:45:18 8.M30

15.09. Frondenberg 780 m
Pereira, Marissa 03:28 3.wku10
5km
Eckhoff, Lukas 18:52  6.mi8.ges
Blaut, Annika 25:12 1wu12
Friedemann, Uwe 33:57 3.M70
10 km
Haverkamp, Kai 41:14 1.Mm45/
8.ges

Katzenberg, Felix 43:15 1.Miuis
Blaut, Anke 46:51 1.W40
Weis, Angelika 50:34 1.W50
Neumann, Conny 51:00 3.W55
Frese, Georg 51:01 10.M50
Gurlitt, Maike 52:49 3.W45
Friedemann, Angelika 53:15 1.We65
Pereira, Jacqueline 55:55 3.W35
Sengotta, Tanja 56:55 3.W40
Freienstein, Erland 57:18 1.M75
Walking 5km
Nagel, Thomas 35:32 1.M55
Zey, Silvia 40:36  2.W50
16.09. Malaga (Spanien) HM / WM
Bonin, Monika 2:02:47 13.we5/
2.dt.Frau
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Kreisbestenliste — ein Kommentar

Bestenlisten, ob auf Kreisebene oder auf westféalischer Ebene veréffentlicht, bie-
ten eine konzentrierte Ruckschau auf die jeweilige westfalische Leichtathletik-
Saison. Wer in ihnen platziert ist, zahlt zu den Athleten, die mit ihren Bestleistun-
gen im zuriickliegenden Wettkampfjahr die Top 20 (Senioren: Top 10) der jewei-
ligen Disziplin bilden. Disziplinen mit einem insgesamt schwécheren oder plotz-
lich gesunkenen Gesamtniveau kénnen weniger als 20 beziehungsweise zehn Leis-
tungen umfassen.

Soweit die offizielle Mitteilung des Verbandes fur FuBball und Leichtathletik
Westfalen (FLVW). Zugegeben: Wer sich darin wiederfindet, wei3 mitunter gar
nichts davon. Insbesondere im Seniorenbereich haben diese Angaben allenfalls
statistischen Wert. Vergleich Uber mehrere Jahre wiirde, auf den einzelnen Verein
bezogen, merkliche Veranderungen hervortreten lassen. So ist das Lauf Team
Unna beispielsweise in der Kreisbestenliste (KBL) fiir das Jahr 2010 in Bezug auf
die Altersklasse M40 mit zwei Mannern vertreten: Platz 1 (Volker Greis) und
Platz 8 (Matthias Dempe). Beide liegen deutlich unter der 40 Minuten-Grenze auf
der 10km-Strecke. Zuletzt war mit Thomas Mdglich (4. Platz) nur noch einer von
uns vertreten. Nun gut, man kann sagen, Volker Greis und Matthias Dempe sind
alter geworden. Aber lediglich Matthias taucht unter M 45 im 10km-Lauf noch
einmal auf. Man konnte daraus schlielen, dass da so richtig nichts mehr nach-
wadchst.

Irrtum! Die Dinge haben sich zugunsten anderer Laufinteressen lediglich ver-
schoben. Man beachte die Entwicklung im Bereich der Extrem- und der Bergldu-
fer (vgl. Art. S. 15 ff.)

Welchen Aussagewert hat dann aber noch die Erstellung solch einer Liste? Nun,
der Verband, dem wir angehdren, hétte seine Aufgabe verfehlt, wenn er die Wett-
bewerbssituation unter den Vereinen nicht fordert. Zumindest ist er darum be-
muht, sie zu erhalten. Die hinter der Statistik schlummernden Aussagen kdnnen
den einzelnen Vereinen behilflich sein, an der ein oder anderen Stellschraube zu
drehen. Férderungswaurdig ist vor allen Dingen die Jugend, also der Nachwuchs.
Potentiale wollen erkannt, genutzt und geférdert werden. Kurz und gut: die klassi-
schen Leichtathletikvereine streben danach, in der Auswertung (bers Jahr verteilt
,.die Nase vorn* zu haben. Und da geht es ja, ganz im Sinne der DLV-Thematik,
weiter mit der Erstellung einer westfalischen Bestenliste und wohl ganz am

Seite 22



REX

Schluss erst die DLV-Liste, also ein Bundesvergleich (Jahresbestenliste) des
DLV.

Und doch sollten wir nicht aus den Augen lassen, dass wir laut der Kreisbestenlis-
te 2017 im Seniorenbereich, zumindest optisch betrachtet, recht gut abschneiden.
36 genannten Frauen stehen 59 mannliche Vertreter gegentber. Das verteilt sich,
so hat es unser Statistiker Norbert Kalkbrenner herausgefiltert, auf die klassischen
Strecken 5km, 10km, 15km, Halbmarathon 25 km und Marathon. Dies sind die
klassischen, fiir den DLV relevanten Laufstrecken im StraRenlauf. Und erfasst
werden nur solche Laufveranstaltungen, die tiber den Rahmen eines reinen Volks-
laufs hinausgehen. Also misste sich, zum Beispiel, der ausrichtende Verein da-
rum bemiihen, dass auf einer amtlich vermessenen Strecke gelaufen wird.

Starkste vorangemeldete Mannschaft in Bénen 2018

Dieses ist zum Beispiel auf den AWO-Strecken in Dortmund-Asseln nicht der
Fall. Bestenlistentauglich sind dagegen fast (!) alle Laufstrecken von L&ufen der
Hellwegserie. Alle die anderen ,,Phantasiestrecken” mit krummen Kilometeran-
gaben, woher sie auch immer rihren, sind fiir diese Erfassung gegenstandslos.
Was sich also auf der Bergehalde in Bergkamen abspielt, wird entweder privat
verrechnet oder aber der Deutsche Ultra-Verband (DUV) registriert die da erziel-
ten Leistungen.
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Das mag jetzt alles etwas uberspitzt formuliert klingen, aber schlielflich gehtren
wir dem Verband fir FuBball und Leichtathletik Westfalen (FLVW) an, der wie-
derum dem Landesverband in Duisburg untergeordnet ist. Daflr entrichten wir
sogar Beitrage. Im Umkehrschluss kénnte man hochstens fragen, was bietet uns
diese Zugehdrigkeit? Das ist jedoch eine ganz andere Frage.

Um zum Schluss zu kommen: Viele der Aussagen in der aktuellen Kreisbestenlis-
te konnte man eher als ,,Zufalls-Aussagen* deuten. Den Einzelnen interessiert es
allenfalls am Rande, wo und wie er platziert ist. Fir ihn/sie zahlt der Tageserfolg,
soll heiBen die Platzierung, die Urkunde und evtl. auch eine neue Bestzeit. Und
dennoch ist es gesamtstatistisch nicht ,,wertlos*, wenn man feststellen kann, dass
innerhalb einer AK, sagen wir mal W55, von Platz 1 bis Platz 20 sieben einzelne
Namen registriert sind. Und die allein bringen es
auf immerhin 16 Platzierungen bzw. Nennungen
innerhalb der sechs o. a. Disziplinen. Und um
noch den Vergleich zu den Mannern herzustel-
len: Hier sind die Alters-Gruppen M50 und M55
die scheinbar leistungsfahigsten, weil sie mit je-
weils 18 Platzierungen zwischen Platz 1 und 20
hervortreten.

Schon zu wissen, dass Lukas Eckhoff fir sich
genommen schon alleine auf 5 Nennungen im
vorderen Bereich der TOP 10 kommt. Und auf
diese personliche Erfolgsbilanz sollte auch mal
hingewiesen werden.

F.wW.

Impressum: Herausgeber: Lauf Team Unna 1997 e.V.
Redaktion: Franz-J. Wiemann (verantwortlich im Sinne des Pressegesetzes)
Layout: Heiko Henkel
Druck: Druckerei Bresser, 59423 Unna, Klosterstr. 45

Auflage 350
Fotos Anke Blaut, Frank Katzenberg, Daniel Matlok,
Michaela Sttber, Antje Thielmann, Franz J. Wiemann
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Es war einer der seltenen verregneten Tage Anfang Juli, als sich Antje Thielmann
und Anette GroR auf den Weg zum Gasometerlauf in Oberhausen machten. Los
ging es - es war ein Mittwochabend - um 18 Uhr auf dem Gelédnde des Ober-
hausener Turnverein (OTV). Und da in der Ausschreibung ausdriicklich vermerkt
stand: "Kein Wettkampfcharakter”, waren vom Grundschiler Gber Mittern mit
Babys in der Bauchtrage, drei Feuerwehrleuten in voller Montur bis zur Oma mit
ihrem Enkelkind alle Gruppen vertreten. Kurz vorm Start noch eine Aufwarm-
gymnastik, und da zogen auch schon die ersten Re-
genwolken auf. Die Strecke fuhrte tber zwei Kilo-
meter entlang des Rhein-Herne-Kanals zum Gaso-
meter, wo es dann die 592 Stufen der AuRentreppe
auf das Dach ging. Leider setzte kurz nach Beginn
des Laufes heftiger Regen ein, und beim Aufstieg
lief das Regenwasser durch die offenen Stufen: Das
war Dauerdusche pur. Aber das tat der Stimmung
keinen Abbruch, alle nahmen es mit Humor. Oben
genossen die beiden fir einige Augenblicke die -
in der Regel — fantastische Aussicht tiber das Ruhr-
gebiet, so gut das bei dem Regen eben ging. Dann
ging es, um nicht ins Rutschen zu kommen, schon
vorsichtig wieder hinunter und die zwei Kilometer
wieder zuriick zum Vereinsgelande.

Spendenléaufe — nur der gute Zweck zahlt

Jeder Laufer/Walker wurde im Ziel mit Namen begrii3t. Bratwiirste und Getranke,
die flr kleines Geld angeboten wurden, wurden reichlich verzehrt. EinschlieBlich
des Startgeldes in Hohe von 7 Euro kam so allerhand Geld fur das Ambulante
Hospiz in Oberhausen-Stadtmitte zusammen. Und wer anschlieRend, gegen Ab-
gabe seiner Startnummer noch seine Starthummer abgegeben hatte, kam bei einer
Tombola vielleicht noch in den Genuss eines kleinen Preises. Antje gewann ein
Handtuch und Anette erhielt ein Buch Uber Sportlerernahrung. ,, Eine gelungene
Veranstaltung “, wie Anette vermerkte, ,, die man sich fiirs néchste Jahr mit gro-
Rerer LTU-Beteiligung vielleicht mal vornehmen sollte. *

Muddy Angel Run

Und schon wieder war Anette beteiligt, dieses Mal bei einem Lauf auf der Trab-
rennbahn in Gelsenkirchen, allerdings unter ganz anderem Vorzeichen: Dort wa-
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ren Nasse und Schlamm von vorneherein einkalkuliert. Denn das war ja der Spaf
des Ganzen, der sich auf der Trabrennbahn abspielte: Das Uberwinden von Hin-
dernissen, von Wasserrutschen und Schlammpfitzen, durch die man in irgendei-
ner Form hindurch musste. Zu einem ,,Wet-T-shirt-Wettbewerb waren die fiinf
Frauen unseres Vereins dennoch nicht angetreten: Man sah am Ende nicht immer
appetitlich aus. Unter dem Motto ,,Gemeinsam Gutes tun“ sollte ein Zeichen ge-
setzt werden im Kampf gegen den Brustkrebs. Darum wurde auch auf eine Zeit-
nahme verzichtet. Und darliber waren sich auch die anderen vier Beteiligen vom
Lauf Team Isabel Pereira, Michaela Stiiber, Tanja Sengotta und Anna-Lena Gut-
zeit unbedingt einig.

Women’s Run Koln

Ganz auf Pink eingestellt waren unsere elf Teilnehmerinnen, die sich am ersten
Sonntag im August bei sengend-heilRen Temperaturen in Kéln einfanden, um die
8 km lange Laufstrecke einigermafien ,,wiirdevoll* zu liberstehen. ,,Go Pink!* ist
eine im angelsdchsischen Raum entstandene Laufbewegung ganz fir Frauen. Um
ihnen den Druck zu
nehmen, sich bei einer
ansonsten vielfach
von Mannern domi-
nierten Sportart zu
bewdhren, gibt es
weltweit  inzwischen
zahlreiche nur fur
Frauen  organisierte
Laufwettbewerbe.
,Selbstvertrauen auf-
bauen” lautet das
zentrale Motto.

Ob sich Anette GroR
(W55), Andrea Gut-
zeit (W50), Sandra
. Kluge (W45), Isabel
Pereira (W55) Elke Robben (W55), Sonja Schiller (W40), Johanna Schimschar
(W35), Stephanie Schmelzer (W35), Annette Schmidt (W55), Michaela Stiiber
(W50), Tanja Sengotta (W40) und Eike Tracz (W50) tber dieses Motto noch
ernsthaft den Kopf zerbrochen haben, lasst sich nachtréglich nicht tberprifen.
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Selbstbestimmt wirkten sie auf jeden Fall, denn die leicht aufreizenden pink-
farbenen Rockchen wirkten, auch fotografisch betrachtet, ganz gut. Zusétzlich
zum Laufwettbewerb war vom Veranstalter namlich dazu aufgerufen worden, als
Team eine auffallige Gemeinsamkeit zu produzieren. ,, Allerdings bei gefiihit 50°
heilRer Pflaster-Temperatur in der Innenstadt”, so Michaela Stlber nachtraglich,
,,machst Du Dir nur Gedanken darum, wie Du das iiberstehen willst. “ Auf gute
Zeiten legten demnach alle keinen groflen Wert: Fast auf die Sekunde genau ge-
langten sie zeitgleich - solidarisch, wie es sich eben gehtrt — nach 65 Minuten
(netto) gut gelaunt ins Ziel. Im BewulRtsein, zusammen mit den iber 6 500 Frauen
etwas fur die Kinderhilfsorganisation PLAN International getan zu haben, genos-
sen sie anschlieend die im Zielkanal angebotenen angenehm kalten Getranke.

Uberhaupt scheint Kéln als Laufstadt im Augenblick in unserem Verein sowieso
wieder ganz ,,in“ zu sein: Fast alle der eben erwdhnten Frauen wollen am 7. Ok-
tober bei der Austragung des 22. Kéln Marathons und Halbmarathons wieder in
KoIn vertreten sein: Dann winkt die Halbmarathonstrecke (1), bei zu erwartenden
kiihleren Temperaturen.

Kemnader Burglauf

Andreas Milk, Antje Thielmann, Siegfried Nauy, Teilnehmer am HM, und
Gerhard Schroeder Gber 10km waren unsere Vertreter bei diesem Lauf, der Ende
August ausgetragen wurde. Er fand jetzt zum 13. Mal statt und wurde erneut zu-
gunsten muskelkranker Kinder durchgefiihrt. Start und Ziel ist, wie immer, am
Haus Kemnade, An der Kemnade 10, 45527 Hattingen. Die Laufstrecke fuhrt je
nach Disziplin um den See Uber asphaltierte StraRen und Fuwege. Die wetter-
freundlichen Bedingungen und der Start morgens um 11 Uhr (HM) bzw. um 14
Uhr fiir den 10km-Lauf erméglichte auch von weither Angereisten die Teilnahme.
Unseren vier genannten Teilnehmern, die mit Ausnahme von G. Schroeder, der
gleich vor Ort wohnt, sich mehr oder weniger spontan entschlossen haben, daran
teilzunehmen, hatten ihren SpaR und Freude an der Freundlichkeit, der Hilfsbe-
reitschaft der Organisatoren und weiteren duReren Bedingungen. Das hugelige
Gelé&nde entspricht so ziemlich Profilen, wie wir sie auch im Bornekamp vorfin-
den. ,, Warum nicht im néchsten Jahr mal mit gréfierer Beteiligung nach Bochum
fahren? “, wurde verschiedentlich als Wunsch gedufert.

Castrop-Rauxeler Charitylauf

Last but not least passt auch dieser Lauf in diese Kategorie. Als Einzige fand An-
ke Blaut am 26.08. den Weg dorthin. Der vom lokalen Sender Radio VEST be-
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forderte Spendenlauf zog zwar nicht ganz so viele Frei-
willige in seinen Bann, aber dafiir war gute Werbung
per Rundfunk garantiert, am Streckenrand gab es live

'~ kommentierte Laufberichte. Auch der Flyertext sprach

Zielgruppen aus den unterschiedlichsten Sport- und
Freizeitbereichen an: “... ob aus dem Bereich ,,Sechs-
Pfoten-Lauf*, Fitness-Mitlaufer, Charity-Wohltater oder
ganze Familien.“ Dass nun ausgerechnet Anke Blaut,
die ziemlich spontan angereist ist, auf der 10km-Distanz
auch noch ihre bisherige personliche Bestzeit erreichte,
ist nicht nur ihrem derzeitigen ,,Flow* zuzuschreiben:
manchmal hilft auch ein &uRRerer Impuls, na, wie eben
die Bereitschaft, flir einen guten Zweck zu laufen.

—
caciagi Alle Laufe siehe auch Wer lief Wo? , S. 17 ff.

Uber Ihren Besuch freuen sich
Ulrike und Heiner Karlsohn

Frisuren im Stil der Zeit!

Salon Karilsohn

N —

Ihr Meisterfriseur
Sudfeld 94
59174 Kamen-Heeren
Tel.02307/40193
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Die Veranstalter des Laufs von Werl nach Soest lielen in einer zentralen E-Mail
folgende Anderungen fiir den diesjahrigen Lauf am 31.12.2018 verbreiten:

Hinweis zum Silvesterlauf Werl - Soest

Liebe Silvesterlaufer!

Zunachst heilt es flr alle Laufer der Republik, sich am 31.12.2018 mit allen
Freunden, Bekannten, Laufverrickten, Profis- und Hobbylaufern in Werl an der
Stadthalle zu treffen und aktiv dabei zu sein, wenn der groRte Silvesterlauf
Deutschlands an den Start bittet.

Bereits zum 37. Mal heif3t es von Werl lber die B1 in Richtung Soest, bereits zum
37. Mal werden tausende Laufer von zehntausenden Zuschauern in den Ortsteilen
Westonnen, Ampen und Ostonnen sowie auf dem Marktplatz in Soest frenetisch
angefeuert. Bereits zum 37.Mal werden die Organisatoren mit den Helfern der
DJK Werl, Marathon Soest und der LC Soester Borde sowie rund 400 ehrenamt-
lichen Helfern des DRK, THW und vielen anderen Sportvereinen fir Euch Gast-
geber sein und fiir ein tolles Event sorgen.

Aber es gibt einige Anderungen:

Bisher haben alle Laufer, Walker und Nordic-Walker das Friihstarterticket von
13,- + 5,- Zeitmessung (Miete fur einen Leihchip) bezahlt. Einige wenige brauch-
ten keine Miete zu zahlen, da sie einen eigenen Chip besaRen. Das alles ist Ver-
gangenheit. Das Komitee des Silvesterlaufes hat sich fiir ein neues Zeitmess- und
Ergebnissystem entschieden. Kunftig werden wir Euch Daten und Fakten mittels
eines Raceresult-Systems bieten. Der Mietchip als auch der eventuell eigene Chip
entfallt und kann nicht genutzt werden.

Die Zeitmessung erfolgt mittels einer Startnummer mit integriertem Einmalchip.
Der Preis bleibt in Summe unverandert, das Frihbucherticket startet mit 18,- Eu-
ro. Hierzu wird es sicherlich Fragen geben, die wir gerne beantworten. Bei Fra-
gen schickt bitte eine E-mail an info@hellwegsolution.de.

AufRerdem haben wir im Komitee lange diskutiert, ob wir, wie viele andere grof3e
Laufe das auch tun, flir die Sieger- und Siegerinnen endlich Preisgelder aus-
schreiben sollen. Wir werden es tun. Der Sieger und die Siegerin bekommen von
uns jeweils 1.000 Euro. Die Sieger werden dieses zweckgebundene Preisgeld flr
ein soziales oder karitatives Projekt, das ihnen am Herzen liegt, spenden.
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Dartber hinaus wird es viele kleine Veranderungen und Verbesserungen (zum
Beispiel eine elektronische Nachmeldung in der Stadthalle) geben. Die Anderun-
gen werden wir Euch in den nachsten Monaten vorstellen. Somit ist das Online-
Portal endlich geodffnet und ihr kénnt Euch unter www.silvesterlauf.com anmel-
den.
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Lauf Team unterwegs ...
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Oktober
07. Soest 10 km
07. Kdln HM + Marathon
13. Coesfeld 5km + 10 km
21. Kdpenick 10 km + HM
27. Nordwalde 5km + 10 km
November
03. Ascheberg 5km + 10 km
04. Gutersloh NRW-HM
11. Barbararunde 5km + 10 km
11. Paderborn Westf. CrossM
24. Unna Kurparklauf 5km + 10 km
Dezember
09. Hamm Nikolauslauf 5km + 10 km
09. Witten Weihnachtslauf 4,5 km + 10 km
16. Ahlen 5 km + 10 km
31. Werl-Soest Silvesterlauf 15 km
31. Unna Silvesterlauf 6, 8, + 14 km
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@MS'toptik

Frank Bucher  Probstingstr. 23-25 59174 Kamen-Heeren  Tel: 02307/490 661

Sportbrillen
Sport-Kontaktlinsen

Gutes Sehen hat



