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Wünsche an das Neue Jahr 

Na, zum Jahreswechsel auch so viele Vorsätze gefasst für das neue Jahr? 
Vielleicht mehr Trainingsfleiß oder neue persönliche Rekorde? Die Spannbreite 
kann sehr groß sein. Neulich verbreitete sich eine Aussage des Radrennfahrers 
John Degenkolb, dass er den Weltmeistertitel 2019 anstrebe. Die Rad WM findet 
im September in Yorkshire (England) statt. Nun gut, jeder steckt sich so seine 
Ziele. Aber warum gleich Weltmeister? Das klang ganz schön selbstbewusst, fand 
ich. Ferner hätte er gesagt: „Ganz klar! Wenn man sich keine großen Ziele steckt, 
kann man auch nichts erreichen.“ Das klingt zwar recht plausibel, aber auch ein 
wenig banal. Mit solchen Ermahnungen hatte uns früher auch schon unser 
Grundschullehrer erziehen wollen.  

Dürfen auch wir so viel Selbstvertrauen versprühen? Oder nicht doch lieber 
bescheiden bleiben? Legitim ist es ja, sich Ziele zu stecken. Sie müssen nur 
realistisch sein. Mit ein bisschen Glück kann da was realisiert werden. Aber noch 
ist kein (Welt-)Meister vom Himmel gefallen. Immer hintanstehen mit seinen 
Wünschen will man wiederum auch nicht. Dann lieber in kleinen Schritten 
denken, die Ziele nicht zu hochstecken. „Hochmut kommt vor dem Fall!“ Mit 
diesem Spruch sind wir oft genug konfrontiert worden. 

Zunächst einmal müssen die überflüssigen Weihnachtspfunde weg. Dann ist da 
das Streben nach Anerkennung: Das kann ein ganz wichtiges Grundmotiv für 
unseren Sport sein. Schlagen wir doch gleich zwei Fliegen mit einer Klappe: Bei 
richtiger Ernährung, gepaart mit stärkerem Trainingswillen, gelingt da schon 
etwas. Bei vielen von uns hat sich im abgelaufenen Jahr gezeigt, dass es da noch 
„Luft nach oben“ gibt. Wenn nur nicht immer wieder dieser Schlendrian wäre (!) 

Nachträglich wünschen wir auch von dieser Seite alles Gute für‘s neue (Läufer-)Jahr. 

Eure Redaktion   Heiko und Franz 
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Schon lange nichts mehr von Carsten Mittmann gehört? Dabei 
mischt er eigentlich ganz schön mit, ist häufiger unter uns als es 
scheint. Nur: er macht nicht viel Aufhebens von sich, tritt z.Zt. 
nicht mit spektakulären Wettkampfergebnissen auf. Immer noch ist 
er im sehr behutsam ausgeführten Aufbautraining, nachdem er in 
den Jahren zuvor häufiger durch Verletzungen gehindert war sich 
einzubringen. Und sein derzeitiger Trainer, Thorsten Menning aus 
Mellrich, von zu Hause aus Triathlon-Trainer, hält ein Auge drauf. 
Denn dass sich Carsten drei Jahre nacheinander  - zw. 2015 und 
2017 – beim Laufen immer wieder verletzt hatte, das soll ihm nicht 
noch einmal passieren. So hat er es sich zumindest geschworen. 
Am 3. Oktober d.J. hat Carsten einen Trainingslauf über 10 km in 
angezogenem Tempo in Lippstadt abgespult. Die Tempovorgabe seines Trainers, 
im 6-Minutentempo zu laufen, hat er so exakt befolgt, dass die Stoppuhr für ihn 
bei genau einer Stunde stehen blieb. 

Neuester Stand der Dinge: Er ist selber neuerdings im Besitz von zwei Trainer-
scheinen: als Lauf- und als Basic-Instructor. Damit will er sich, so lautet sein Ver-
sprechen, im nächsten Jahr für den Verein einbringen. Er wird mithelfen, den 
abermals von Uwe Friedemann geleiteten Anfängerkurs zu gestalten. Uwe kann 
jede Unterstützung gebrauchen, und als Erstes werden sie jetzt gemeinsam ein 
Konzept zur Durchführung des Kurses erarbeiten. Unter anderem will Carsten da-
für sorgen, dass Lernschritte aus dem Lauf – ABC berücksichtigt werden. 

Wenn das mal keine guten Nachrichten sind!!! 
 

Nicht wirklich soll hier der Eindruck erweckt werden, da 
reife in unserem Verein ein neuer Wunderläufer heran. In 
Felix Katzenberg (16) summiert sich lediglich eine 
ganz uralte Läufererfahrung: „Wer nichts riskiert, der stets 
verliert!“ Anders ausge- drückt: jugendliche Unbe-
kümmertheit, Trainingseifer und natürlich gute Gene vo-
rausgesetzt, all das zeitigt gute Resultate. Felix stieß erst 
durch seine zweite unmittel- bar aufeinanderfolgende Teil-
nahme am Laufanfängerkurs zu uns. Erst beim zweiten Mal 
hat’s bei ihm gefunkt: Das ist mein Ding, körperlicher Einsatz gepaart mit einem 
Wunsch: „Ich möchte schneller werden!“ 

So spulte er im abgelaufenen Jahr Kilometer um Kilometer herunter, konnte sich 
bei den wenigen Wettkämpfen, die er in der Vorbereitung absolvierte, immer 

Kurz vorgestellt … 
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wieder ein kleines bisschen steigern. Bis … ja, bis dann die große Herausforde-
rung rief: Eine gemeinsame Reise zur Isländischen Kulturnacht Menninggarnótt, 
die im Monat August auch einen Marathon- und Halbmarathonlauf im Programm 
hat. Und damit bei der angedachten Beteiligung am HM auch eine respektable 
Zeit herausspringt, trainierte er halt viel. Ein neuer Wochenrhythmus - mit Ver-
zicht aufs Ausschlafen am Sonntagmorgen -  stellte sich ein: Trainieren oder ver-
lieren (!), das wurde zur zentralen Fragestellung. Dabei wäre er mit seinen 15 Jah-
ren in Deutschland gar nicht erst startberechtigt gewesen. In Island ging das: Nur 
zehn Tage nach dem Lauf in Reykjavik ist er 16 geworden. Vater Frank hatte im 
Vorfeld natürlich Angst, der Junge würde sich übernehmen, auf den ersten Kilo-
metern schon alle Speicher vor der Zeit leeren. Auch wohl deswegen ist er die 
ersten zehn bis elf Kilometer bei ihm geblieben. Einer musste den jungen Spund 
ja bremsen. Unter den 40 Jugendlichen seiner AK MU19 ist er mit 1:40:46 (netto) 
Gesamt-Elfter geworden, und die waren alle zwischen zwei und vier Jahre älter. 
Und noch zwei weitere deutsche Jugendliche waren im selben Feld. Gemessen an 
allen Altersklassen schnitt Felix als neuntbester deutscher Teilnehmer ab. Anfang 
Oktober folgte die Steigerung in Köln, wo er, inzwischen als 16-Jähriger ganz 
„legal“ am Rennen beteiligt, seine in Island erzielte Zeit noch um 1 Minute und 
45 Sekunden toppen konnte. Bliebe noch zu berichten, dass er infolge dieses 
Trainingsfleißes auch eine fantastische Zeit über 10 km hinlegen konnte: knapp 
drei Wochen vor dem Start in Köln finishte er in Fröndenberg in 43:15 min und 
wurde Erster seiner Altersklasse. 

Die Zahl weniger gelaufener Wettkämpfe im Vorfeld bestätigt eine andere Weis-
heit: Man muss sich Höhepunkte zu setzen wissen. Weniger ist eben manchmal 
doch mehr! 
 

Bertolt-Brecht Kenner wissen von dem Alabama-Song in sei-
ner Oper Mahagonny, genauer Aufstieg und Fall der Stadt 
Mahagonny. Ihr ganz eigenes Alabama-Liedchen kann jetzt 
Antje Thielmann singen: Sie hat anlässlich eines berufsbe-
dingten USA-Aufenthalts im Bundesstaat Alabama an einem 
Laufwettbewerb teilgenommen. Bei einem Ausflug ans Meer 
am Golf von Mexico, den sie mit Kollegen hin zur Orange 
Beach unternahm, wurde sie gewahr, dass ein Lauf angekün-
digt war. In Spanish Fort (Alabama) wurde am 11.11., am Ve-
terans Day, ein Lauf über 12 km gestartet. Es handelt sich da-
bei um eine der Küste vorgelagerte Insel mit einem Fort glei-
chen Namens, das schon lange vor dem Amerikanischen Un-
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abhängigkeitskrieg von 1776 erbaut worden war. Spontan wie sie nun einmal ist – 
sie hatte im Sommer zum Beispiel zum Plogginglauf im Bornekamp eingeladen - 
holte Antje ihre Laufschuhe hervor und reihte sich ein in die große Läuferschar 
dieses schon traditionellen Laufes. Er wird durchgeführt zur Erinnerung an eine 
Schlacht im oben schon erwähnten Unabhängigkeitskrieg, wo es im Herbst des 
Jahres 1776 rund um die Stadt Mobile zu einer entscheidenden Truppen-
auseinandersetzung zwischen dem geschulten Heer der Briten und den nach Un-
abhängigkeit strebenden Amerikanern kam. Klar, dass die Schlacht siegreich für 
die Amerikaner ausging. Mit einer Stunde und zwölfeinhalb Minuten Laufzeit er-
reichte Antje bei einem exakten 6-er Schnitt pro km Platz 37 ihrer AK W35. 

Wann kommt man schon mal zu so viel Ehre? 
 

Erneut viel Ehre konnte Monika Bonin auf ihre Schultern 
häufen. Nicht genug damit, dass sie schon im letzten Jahr 
bei den europäischen Seniorenmeisterschaft in Dänemark so 
erfolgreich im Halbmarathon abgeschnitten hat. Dieses Mal 
traute sie sich sogar eine Beteiligung bei der Senioren-
Weltmeisterschaft über 10 km und im Halbmarathon zu. Zu 
dem Zweck wurde eine Reise nach Malaga (Spanien) ge-
bucht, die Anmeldung zur Meisterschaft übernahm sie in 
Eigenregie. Und siehe da, erneut mischte sie in ihrer Alters-
klasse W 65 ganz schön vorne mit. Und dank der günstigen 
Termine - exakt eine Woche Abstand lag zwischen den bei-

den Wettkämpfen -  konnte sie in Malaga sowohl im 10er-Wettkampf als auch im 
Halbmarathon antreten. Nur eine Woche vorher noch hatte sie sich am 2. Septem-
ber erfolgreich bei der Austragung der DM im 10km-Straßenlauf in Bremen be-
hauptet: In 53:29 min gestoppt, belegte sie unter sechs Mitstreiterinnen ihrer AK 
W65 den vierten Platz. Enger ging es dann natürlich im Feld der 22 Starterinnen 
ihrer Altersklasse über 10 Kilometer in Spanien zu: In 0:53:47 gestoppt, gelangte 
sie damit auf Platz 13 der AK W65, wurde aber als drittbeste deutsche Teilnehme-
rin von vier Frauen insgesamt registriert. Letzter Veranstaltungstag dieser WM 
war dann der Sonntag, 16.09.2018, an dem bei fast unerträglicher Hitze der HM 
durchgeführt wurde. Das kriegten fast alle Läufer/innen zu spüren, denn nur so 
lässt sich die – für Monika – relativ „schwache Zeit“ von 2:02:47 Std. erklären. 
Unter den 20 Frauen im Feld wurde sie als neunte Einläuferin gewertet. In der 
Mannschaftswertung  - bei vier deutschen Beteiligten der AK W65 – erreichte das 
Trio den 2. Platz und wurde dafür mit der Silbermedaille ausgezeichnet. 

„Chapeau!“, kann man da nur sagen. 
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Leserbrief 

Von einer für ihn selbst überraschenden Platzierung in einem Wettkampf in 
Witten berichtete Gerhard Schroeder. Damit bestätigte er die im letzten 
ENDSPURT (Heft 3/2018) gemachte, und eigentlich eher satirisch gemeinte 
Bemerkung: „Erst im höheren Alter“ hat man die Chance, mal aufs Siegerpodest 
zu gelangen. 

Aber lest selbst, was er uns spontan als E-Mail zusandte. 

Hallo Franz,  

nach dem Kemnader Burglauf (26.8.) fand einen Monat später am 29.9.2018 ein 
weiterer Lauf am Kemnader See statt. Der PV Witten richtete den alljährlichen 
Ruhrtalmarathon aus. Start und Ziel war auf dem Gelände der Lohmann GmbH, 
eine alteingesessene Stahlgießerei. Der Marathon (Namensgeber) konnte leider 
aufgrund von Bauarbeiten dieses Jahr nicht ausgetragen werden. Ab 
Halbmarathon abwärts wurden die üblichen Wettkämpfe angeboten. Der Lauf ist 
gut organisiert mit elektronischer Zeitmessung. Es gibt fast keine Steigungen, die 
als Ausreden für schlechte Zeiten herhalten könnten. Die Verpflegung im Ziel war 
mehr als ausreichend. Also ein schöner Lauf für kleines Geld in wunderbarer 
Herbstlandschaft.  

Ich nahm am 10 km Lauf teil, denn dieses Jahr wollte ich an allen Läufen 
teilnehmen, die rund um den Kemnader See ausgetragen werden. Wie Du weißt, 
wohne ich in der Region und der Kemnader See ist meine "Heim"-Strecke zum 
Trainieren, wenn der Bornekamp mal wieder zu weit weg ist.  

Für den 10 km Lauf waren ca. 100 Teilnehmer gemeldet. Mein Lauf war, wie fast 
immer, in der ersten Hälfte schneller, und am Ende standen 52:18 min. Nach dem 
Duschen wartete ich noch auf die ausgedruckten Urkunden. Dabei wohnte ich – 
ganz ohne Erwartungen - der Siegerehrung bei. Dann wurde plötzlich mein Name 
aufgerufen: 3. Platz in der Altersklasse M45! Nach meiner Rückversicherung, ob 
auch keine Verwechslung vorliege, durfte ich verdattert auf das Siegerpodest 
steigen. Ob ich diese Platzierung noch einmal toppen kann, wer weiß... Im 
Nachgang studierte ich die Ergebnislisten und stellte fest: Der viertplatzierte 
Läufer in meiner Altersklasse lag nur 6 Sekunden hinter mir!  

Normalerweise heißt es für mich nämlich nach jedem Lauf: Umziehen und nach 
Hause fahren. Auf die Siegerehrung habe ich noch nie gewartet. Deshalb war die 
Situation für mich so ungewöhnlich, fast peinlich. Erst beim Fahrradfahren nach 
Hause konnte ich mich darüber richtig freuen.  
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 Drei Tage später dann Gerhards zweite Mail: 

Also es lohnt sich im Wettkampf um jede Sekunde zu kämpfen. Es kann sich 
auszahlen.  

Randbemerkung: … Den Artikel im Endspurt (s.o.) habe ich erst hinterher (vier 
Tage später; Anm.d.Red.) gelesen. Scheinbar stehe ich mit meinem Wunsch, einmal 
ganz oben zu stehen, nicht alleine da. 

Wilhelmina Treppenlauf in Holland  

Bei der ganz speziellen Ausführung von 
Trainingsläufen für Extremläufer wie Ingmar Uhrich 
dürfen - aus seiner Sicht - Treppenläufe nicht fehlen. 
So mailte er uns am 10. Oktober von seiner Beteiligung 
am Treppenlauf in Wilhelminaberg ( NL) diese 
Nachricht zu:   

Insgesamt waren über 400 Teilnehmer/innen in 
verschiedenen Wettkämpfen vom 5km-Lauf über 
Marathon bis zu meiner Variante „Last Men Standing“ 
dabei.  Da gab es 24 Läufer/innen.  Man hat neun 
Stunden Zeit, um mindestens 43 KM (1 Runde = 1 KM) zu erreichen, wenn man 
das nicht schafft gilt es als DNF. Darüber gibt es keine Grenze. 

Bei mir langte es zu 53 Kilometern und 4200 Höhenmetern auf der längsten 
Treppe Hollands mit 500 Stufen.  Das reichte für Gesamtplatz 7 und Platz 1 in 
der AK M 55.   Bei herrlichem sommerlichen Wetter war es durch die 
verschiedenen Wettkämpfe immer sehr belebt und es entstand dank der vielen 
Zuschauer und des netten Veranstalterteams eine tolle Atmosphäre. 

Alle Last Men Standing-Teilnehmer berichteten, dass der Aufstieg bis zum Ende 
zwar anstrengend aber gut machbar war. Bergab wurden nach ein paar Stunden 
aber die Knochen/Sehnen und Gelenke ziemlich beansprucht und das führte zu 
deutlich langsamerem Tempo: Es wurden nicht mehr 2 Stufen auf einmal 
genommen, sondern man begnügte sich mit einer.  

Wie bislang in jedem Jahr, war wiederum die deutsche Treppenlaufszene stark 
vertreten und machte die vorderen Plätze unter sich aus. Es ist immer ein 
„Familientreffen“ der Treppenlaufspezialisten, die auch alljährlich beim 
Treppenlaufultra in Radebeul, bei der Treppenlauf WM in Hannover und beim 
TowerRunMarathon in Reken anzutreffen sind. 

 Gruß Ingmar 
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Waldspaziergang am Möhnesee 

Unter der Leitung von Herrn Heck, Förster beim Ruhrverband, ließ sich das Lauf 
Team Unna am Möhnesee Grundsätzliches zum Thema Wald erläutern. Dies 
geschah im Rahmen der NRW-weit ausgerufenen Aktionstage WALD und 
FORSTEN. Am 3. Oktober, dem Tag der Deutschen Einheit, trafen sich morgens 
in dem kleinen Ort Gönne am Möhnesee 45 Vereinsmitglieder, um sich während 
einer etwa 2 ½-stündigen Wanderung und Führung zu informieren. Thematisiert 
wurden zurzeit bestehende Probleme  der Wald- und Forstwirtschaft, die 
Gefährdung unterschiedlicher Baumarten infolge der durch Monokultur geprägten 
Waldflächen und Auswirkungen des Klimawandels auf den Wald. Zusätzlich 

standen Aspekte der Wirtschaftlichkeit, hier insbesondere in einer durch 
Nachhaltigkeit geprägten Forstwirtschaft für das Land NRW im Mittelpunkt. 

Aufgrund der zunehmenden Erderwärmung, hauptsächlich durch industrielle 
Emissionen verursacht, und auch infolge der durch den Borkenkäfer verursachten 
Schäden, seien die Ziele der Forstwirtschaft immer wieder stark gefährdet. Solche 
Schäden konnten für uns ersichtlich auch am Baumbestand nachgewiesen werden, 
letztlich auch solche, die das Sturmtief Friederike im Januar 2018 bewirkt hatte. 

Noch zusätzlich hat die Sommerdürre 2018 beträchtliche Schäden entstehen 
lassen, was dem Borkenkäfer zusätzliche „Nahrung“ verliehen hat. Nur ein milder 
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Winter könne dieser Plage ein wenig 
Einhalt gebieten, hörten wir. Herrn Hecks 
letzte Empfehlung lautete: “Esst viel 
Wildfleisch, und ihr tut der Natur Gutes.“ 
Denn auch das Rehwild schädigt in nicht 
unerheblichem Umfang den Wald, wenn 
bei der Äsung viele Jungstämme und Grün-
Austrieben der Bäume angeknabbert 
werden. Das abschließende gemeinsame 
Mittagessen in einem schönen Ausflugslokal in Gönne rundete dieses 
erlebnisreichen Tag angemessen ab.      F.W. 
 

 

Wir begrüßen unsere neuen Vereinsmitglieder 
 

 Petra Fischer Daniel Kusche 

 Sabine Materna Karsten Rohde 

Jochem Wüstemann 
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Von Null auf 60 (Minuten) 

- Zum neuen Anfängerkurs 2019 

Wieder erfolgt seitens des Lauf Teams der Aufruf, sich den Termin zum Anfän-
gerkurs 2019 zu merken: Am 10. März, ein Sonntagmorgen, soll es um 9.30 Uhr 
im Bornekamp wieder losgehen. Wer Interesse zeigt, etwas für seine Fitness, 
Ausdauer und Gesundheit zu tun, und die Belastungen eines Dauerläufers kennen-
lernen möchte, sollte zu uns kommen. Zurzeit wird von den Verantwortlichen, 
hier in der Gestalt von Uwe Friedemann und Carsten Mittmann, ein neues, aktua-
lisiertes Konzept ausgearbeitet. Es sieht zunächst einen gemeinsamen, sehr lang-
samen Beginn des Lauftrainings vor, wobei sich anfangs Gehen und Laufen in 
sehr kurzen Intervallen mit einander abwechseln. Darin sollen auch Übungen aus 
dem Lauf-ABC eingebettet werden, die sich, je nach Schwierigkeitsgrad, langsam 
steigern können.  

Wir haben im Lauf Team genügend Erfahrung 
mit der Durchführung solcher Kurse, verfügen 
über ausreichend Übungsleiter und freiwillige 
Helfer, und vermitteln binnen der 11 Wochen 
Kursdauer grundsätzlich die Fähigkeit, am 
Ende 60 Minuten Dauerlauf absolvieren zu 
können. In dem neuen Konzept ist angedacht, 
dass sich nach etwa vier Wochen der Kurs in 
eine kleine, schnellere Gruppe und eine lang-
samere Gruppe teilt. Wer bis zum Sonntag, 26. 
Mai 2019, durchgehalten hat, wird sich einer 
Laufprüfung unterziehen. Man erhält eine 
DLV-Urkunde, die diese Ausdauerleistung be-
stätigt. Letztere wird auch als Zertifikat von 
Krankenkassen anerkannt, die darüber Bonus-
Punkte an ihre Mitglieder vergeben kann. 

Noch ein Nebeneffekt: Wer sich für die Teilnahme am diesjährigen Unnaer Fir-
menlauf im Mai vorbereiten will, ist ebenfalls bei uns willkommen: Im Schnitt 
findet der immer etwa 10 Tage vor Beendigung unseres Kurses statt, und führt die 
Teilnehmer auf der 5,5 km langen Strecke ebenfalls durch den Bornekamp. 
Hauptsächlich ist auch der Bornekamp der Treffpunkt, wo sich die Kurs-
teilnehmer dreimal in der Woche am 1. Teich treffen. Und zwar jeden Sonntag 
um 9.30 Uhr und jeweils am Dienstag und am Donnerstag um 18 Uhr am Schau-
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Reisebüro Bratkus 

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

 

kasten vom Lauf Team Unna. Die Kursgebühren in Höhe von 20 € werden gleich 
zu Beginn in bar erhoben. Es wird, wenn möglich, um eine Voranmeldung gebe-
ten, entweder unter der Telefon-Nummer (02303) 968528 (Uwe und Angelika 
Friedemann) oder unter einer dieser beiden E-Mailanschriften: fteamuwe@t-
online.de oder unter info@laufteamunna.de 

Es gilt gleich von Anfang an das Prinzip: In der Langsamkeit liegt die Kraft. 
 

Hinweis: 

Wer sich im Vorfeld schon einer gesundheitlichen Prüfung unterziehen will, dem 
empfehlen wir den PAPS-Test zu machen. Auf der website www.paps-test.de gibt 
es eine Befragung, die jedem am Breitensport Interessierten entscheidende Frage-
impulse nennt. Letztendlich  kann schon dieser Test eine erste Gewissheit darüber 
geben, ob man sich die Strapazen zutraut oder nicht. Entscheiden muss dann am 
Ende jede Einzelne für sich selbst bzw. dieser Test kann auch eine Entschei-
dungshilfe dafür geben, ob man nicht doch lieber vorher den Hausarzt aufsucht. 
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Meisterschaftsläufe 

- Kommentar 

Dass alles im Leben zwei Seiten hat, ist unbenommen richtig. Auch im Laufsport. 
Noch im letzten Endspurt (Heft 3 / 2018), ließ ich mich darüber aus, welchen 
Stellenwert die Erfassung unserer Leistungen in der Kreisbestenliste hat. Die ei-
nen sind zu Recht stolz auf vordere Platzierungen, andere kümmert das erst gar 
nicht. 

Eine erfreuliche Rückmeldung konnten jetzt die acht Frauen verspüren, die sich 
Anfang November 2018 am Lauf zur Ermittlung der NRW-Meister im Halbmara-
thon in Gütersloh beteiligt haben. Durchaus vordere Plätze wurden dabei belegt, 
die Zeiten reichten vom Tagesspitzenwert mit 1:47 Std., den Petra Dellbrügger er-
reicht hatte, bis hin zu 2:03 Std. für Tanja Sengotta, was immerhin eine neue per-
sönliche Bestzeit für sie ergab.  Da es sich um einen offenen Lauf - eine bestimm-
te Qualifizierung für solche Läufe ist nicht Voraussetzung - mit etwas über 850 
Finishern handelte, konnte sich also jeder einbringen. Vorausgesetzt, man ist ei-
nem Verein angeschlossen, der gleichzeitig im Landessportbund (LSB) registriert 
ist. 

Die geringe Teilnahme von nur 100 Startern für diesen Meisterschaftslauf war da 
schon etwas verwunderlich. Sollte man aber deshalb unsere Ergebnisse als reine 
„Zufallsergebnis“ werten? Das wäre unfair, würde das doch die zwei  Vizemeis-

tertitel, errungen durch Petra Dellbrügger 
(W 55) und Monika Bonin (W 65), deutlich 
in Frage stellen. Schließlich war jedem die 
Chance geboten, sich dort einzubringen. 

Im Sport heißt es immer noch: Wer nicht 
wagt, der nicht gewinnt. Wer im HM also 
durchaus eine respektable Zeit von unter 2 
Stunden laufen kann, sollte solche Chancen 
gelegentlich mal wahrnehmen. Was die 
meisten nicht wissen: Auch die Ergebnisse 
in der Mannschaftswertung zählen. Der ers-
te Platz in der Damenwertung der AK-
Gruppe W60/W65, mit Monika Bonin, An-
gelika Friedemann und Anita Basilowski in 
der Besetzung, und der Zweite in der 
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W40/W45-Wertung mit Gabriele Droste, Maike Gurlitt und Tanja Sengotta als 
Beteiligte sind beachtliche Leistungen. Ich spreche mal die Überzeugung aus, 
dass gerade im Team der Leistungswille noch gesteigert werden kann. Denn man 
lernt dazu: Die individuelle Initiative trägt zum Erfolg der Mannschaft bei. 

Bleiben für unsere vereinsinterne Planung also ein bis zwei Fragestellungen: Wen 
schicken wir dahin? - soll heißen: Wen melden wir für eine Meisterschaft an? Wie 
sind unsere Chancen zu bewerten, dort überhaupt merklich in Erscheinung zu tre-
ten?  Ist aber erst mal die abwertende Bemerkung „Das interessiert ja keinen!“ 
abgeschmettert, sind wir schon einen ganzen Schritt weiter. Schon früh im Jahr 
könnte unter unseren Vereinsmitgliedern der Gedanke Fuß fassen, sich als einen 
persönlichen Höhepunkt des Jahres die Beteiligung an solch einem Wettkampf 
vorzunehmen.  

Wir ziehen uns damit ganz sicher keine neuen „Meister“ heran, egal ob männlich 
oder weiblich. Aber legitim ist es schon, die Vereinsmitglieder rechtzeitig dafür 
zu sensibilisieren. Wenn die Teilnahme auch etwas spät angeregt wurde, hat sich 
die Teilnahme in Gütersloh durchaus als erfolgreich erwiesen.  

Wie lautete doch gleich das Motto: Wer nicht wagt, der … !!!      F.W. 

(Eine Übersicht über Meisterschaftsläufe im kommenden Jahr findet ihr auf der vorletzten Seite) 
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Immer schneller 
 

Von einem Tempolauf der ganz be-
sonderen Art berichteten die Sportsei-
ten weltweit, nachdem Ende Oktober 
2018 die Ergebnisse von der Welt-
meisterschaft im Halbmarathon in Va-
lencia (Spanien) bekanntgegeben wur-
den. Nicht nur, dass es einen neuen 
Weltrekord gab, aufgestellt vom Keni-
aner Abraham Kiptum (58:18), der 
damit den aus dem Jahr 2010 datie-
renden alten Rekord von Zersenay Ta-
dese (Eritrea) um 5 Sekunden verbes-
sern konnte. Der 29-Jährige hatte zu-
vor eine Bestzeit stehen, die glatt eine 
Minute langsamer (!) war. Diese Stei-
gerung an sich ist schon bewunderns-
wert. Im Gesamtfeld der Veranstal-
tung in Valencia sind noch drei weite-
re, international bestens bekannte Läu-
fer deutlich unter einer Stunde gelau-
fen. Als Zweiter kam der Äthiopier 
Jemal Yimer Mekonnen, in 58:31 Mi-
nuten gestoppt, knapp vor seinem 
Landsmann Abadi Hadis Embaye 
(58:43) ins Ziel. Und um das noch zu 
toppen: Gleich sieben weitere Läufer 
blieben mit 59 min (plus) unter der 1-
Stunden-Grenze. Das waren vor etwa 
10 Jahren noch unvorstellbare Zeiten. 
Immerhin hatte der alte WR doch  für 
acht Jahre Bestand gehabt.  

Was sagt uns das? Sollen wir 2-
Stunden-(plus)-Läufer deswegen die 
Laufschuhe an den Nagel hängen? 
Oder fühlen wir uns dadurch doch ir-
gendwie angestachelt? Zurzeit laufen 

die Schnellsten den Kilometer mal 
eben in 2:46 bis 49 Minuten. Wir sind 
dagegen schon froh, deutlich unterhalb 
eines Sechs-Minuten-Tempos laufen 
zu können -  von Ausnahmen in un-
serm Verein natürlich abgesehen. 

Empfiehlt es sich dann, um dem Ein-
druck des „Bummlers“ entgegen zu 
wirken, die Umstellung auf noch mehr 
Bewegung im Alltag? Zuletzt war da-
von zu lesen (HA vom 23.10.2018), 
dass immer mehr Menschen in NRW 
zu ihrem Arbeitsplatz laufen (!). Diese 
auch als „Turnschuhpendler“ bezeich-
neten Aktiven schwören darauf. Sie 
kämen munter im Büro an, sind pünkt-
lich, weil sie jeden Stau umgehen 
konnten, und haben schon mal genü-
gend Sauerstoff getankt bevor es an 
die Arbeit geht. Von den in Deutsch-
land gezählten 1,5 Millionen Stauki-
lometern in 2017 entfielen allein 35 % 
auf das Land NRW. Es gibt auch ei-
nen Austausch an Informationen zwi-
schen diesen Berufspendlern, natürlich 
über die sozialen Medien. Thomas 
Wimmer, wohnhaft und beruflich in 
Köln zu Haus, unterhält inzwischen 
sehr viele Kontakte zu solchen Sport-
lern, die es ihm gleichtun wollen, war 
in dem Artikel nachzulesen. Umwelt-
freundlich sei diese Art zu pendeln, 
gesund und leicht umsetzbar. Und das 
dient nicht nur der persönlichen CO² 
Bilanz. „Viele fangen damit an, erst 
mal nur eine Teilstrecke zu laufen. 

Trends 
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Oder sie pendeln nur zweimal die Wo-
che in Turnschuhen. Man kann das ja 
schrittweise steigern,“ so äußert 
Thomas Wimmer sich in dem Zei-
tungsartikel.  

Und trotzdem: Es wäre mal interessant 
darüber nachzudenken. Alle Welt 
spricht ja schließlich davon, wie not-
wendig es ist, den CO² Ausstoß zu re-
duzieren. Jeder kann dazu beitragen. 
Das Angebot, am Zielort eine Dusche 
benutzen zu können, kann mit dem 
Arbeitgeber schnell ausgehandelt wer-
den. Schließlich gilt man als trainiert, 
früh schon hellwach und daher wohl 
etwas konzentrierter bei der Arbeit als 
die „passiveren“ Arbeitskollegen. 
Ähnlich umweltfreundlich gilt die 

sportliche Pedalalternative, das Fahr-
radfahren. Oder statt mit dem Auto 
mit dem Fahrrad zum Training fahren. 
Im letzten, heißen Sommer haben vie-
le von uns das Fahrrad genommen, um 
sich  - buchstäblich -  schon mal warm 
zu machen.  

Es ist also gar nicht so schwer, zwei 
Fliegen mit einer Klatsche zu schla-
gen!  

Uns reicht ja vielleicht schon das 
Fahrradfahren als sportliche Pendelal-
ternative. Aber wer meint, mehr ma-
chen zu müssen: Bitte schön! Frei 
nach dem Motto: Es gibt nichts GU-
TES, außer man TUT es.  

(Quelle: HA vom 23.10.2018)   F.W. 
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Aktuelles von unseren Triathleten 

In der derzeitigen Winterpause bereiten sich die Triathleten vom Lauf Team Unna 
auf die kommende Saison vor. Start ist für die meisten ab Mai. Doch vorab sei ein 
Rückblick auf das vergangene Jahr erlaubt. Ein erfolgreicher und langer Sommer 
liegt hinter uns. Kai Schmelzer ist mittlerweile sehr vom klassischen Dreikampf 
angetan und startete viele Male im Sommer. Neben ihn starten weiterhin Tobias 
Thielmann, Michael Theil, Lukas Eckhoff, Rolf-Dieter Lingstädt sowie Anja und 
Frank Orthaus für das Lauf Team Unna. Ein Teil des Trainings findet individuell 
statt, abgestimmt auf die persönliche Saisonplanung. Immer häufiger jedoch fin-
den gemeinsame Trainingseinheiten statt, und somit profitiert die Gruppe von den 
individuellen Stärken der einzelnen Sportler. Die Schwimmeinheiten finden im 
Hallenbad in Unna statt. Die Radeinheiten gestaltet im Winter jeder auf einem 
Home-Trainer in den eigenen vier Wänden. Sobald es die Temperaturen wieder 
zulassen, werden viele landschaftlich schöne Strecken rund um Unna erfahren. 
Aus diversen Gesprächen bei unserem Lauftreff wird von einigen Mitgliedern des 
Lauf Teams immer wieder mal das Interesse am Triathlon deutlich. An dieser 
Stelle möchten wir euch herzlich zu gemeinsamen Schwimm- bzw. Radeinheiten 
einladen. Auch die mögliche Angst vor einer „falschen“ Trainingstechnik, in 
Ausübung der einzelnen Disziplinen, sollte euch nicht abhalten uns anzusprechen.  

Der Triathlet lebt von der individuellen Klasse und Stärke von jedem Sportler. 
Somit kann eine vielleicht nicht ganz so perfekte Disziplin mit einer anderen 
Stärke ausgeglichen werden, was dem Triathlon einen zusätzlichen Reiz verleiht. 
Es sei zudem erwähnt, dass Triathlon nicht immer der klassische Iron-Man ist. 
Dieser hat 3,8 km Schwimmen, 180 km Radfahren und 42 km Laufen. Es werden 
immer mehr „Schnupperdistanzen“ von 200 Meter Schwimmen, 10 km Radfahren 
und 2 km Laufen angeboten. Die nächste klassische Stufe wäre schon die Sprint-
distanz im Triathlon, die die doppelte Menge der Schnupperdistanz beträgt.  

Abschließend möchten wir noch auf unsere Kontaktdaten aufmerksam machen. 
Dies spielt sich derzeit über eine Whatsapp Gruppe statt.  

Als Ansprechpartner stehen hier zur Verfügung:  

Kai Schmelzer (01725667947) und Tobias Thielmann (017664171083) 

Sprecht uns einfach an! 

Sportliche Grüße 
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22.09. Bergkamen 1Rd.=7,08km 

Amberger, Andreas 4:22:56 6Rd. 
Sembach, Markus 5:42:04 6Rd. 
Groß, Anette 4:49:55 5Rd. 
Sengotta, Tanja 2:49:05 3Rd. 

 Iserlohn-Sponsorenlauf 1Rd.=400m 

Thielmann, Antje 60:00 23Rd 

 Köln-Run of Colours 5 km 

Milk, Andreas 22:26 4.M50 

 Bodenmais Ultra/64km /2500Hm 

Uhrich, Ingmar 8:55:19 10.M55 

23.09. Hamburg HM 

Nauy, Siegfried 1:30:37 15.M30 

25.09. Wien-NightRun 5 km 

Sengotta, Tanja 29:23:00  

29.09. Lünen-Hanselauf  10 km 

Nauy, Siegfried  45:48  3.M30 

 Witten  10 km 

Schroeder, Gerhard  52:18  3.M45 

30.09. Dortmund (RundumDo)  20 km 

Haverkamp, Kai  2:05:20   
Rüping, Uwe  2:05:20  

  Bonn-Sponsorenlauf  10 km 

Milk, Andreas 48:33  8.M50 

  Herten-Bertlich 850 m 

Windelschmidt, Jan-P.  3:33  10.M9 

  5 km 

Windelschmidt, Julian 22:37 1.M13 
Windelschmidt, Sebastian   23:20 3.M11 
Windelschmidt, Emilay 28:07 3.W12 

   15 km 

Nauy, Siegfried 1:06:03 2.M30 

  HM 

Thielmann, Antje 2:08:33 3.W35 
Wrobel, Michaela 2:09:04 2.W50 

 Marathon 

Windelschmidt, Mario  3:48:41 2.M40 
Weis, Bernhard  3:48:47 2.M55 

03.10.  Dortmund-Phoenixsee  HM 

Nauy, Siegfried 1:32:21  18.M30 

Gurlitt, Maike 2:07:58  34.W45 
Sengotta, Tanja 2:07:58  31.W40 

  Kassel  43km/600Hm 

Sembach, Markus 5:21:59 o 

06.10.  Otterndorf 6h-Lauf 

Hahnen, Christian 14Rd./45,094 km  14.M50 

 Bergkamen  1Rd.=7,08km 

Sembach, Markus  5:23:16 6Rd. 

 Landgraaf (NL) Treppenlauf 

Uhrich, Ingmar  53km/4200 Hm 1.M55 

07.10.  Köln-Marathon Marathon 

Nauy, Siegfried  3:31:48   

   HM 

Katzenberg, Felix 1:39:02 12.MJ U18 
Katzenberg, Frank  1:44:28 160.M50 
Matzeit, Agnes  1:50:47 34.W50 
Weis, Angelika  1:52:14  41.W50 
Neumann, Conny  1:52:38 15.W55 
Frese, Georg  1:53:47 137.M55 
Friedemann, Angelika  2:00:04 1.W65 
Stüber, Michaela  2:20:05 307.W50 
Katzenberg, Regina  2:29:08 381.W50 
Kluge, Sandra  2:39:04 518.W45 

 Selm – Tscherner See  5 km 

Amberger, Andreas  21:54 2.M50/ 
  9.ges 
Blaut, Anke  22:45 1.W40/ 
  3.Frau ges 
Droste, Gabriele  24:09 1.W45/ 
  pBz 
Blaut, Annika  26:13 2.WJU14 

   10 km 

Bonin, Monika  52:50  1.W65 

Wer lief Wo? 
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14.10. Dortmund-CharityRun 10 km 

Milk, Andreas  49:05  2.M50 

20.10. Schmallenberg 22,6km/529Hm 

Haverkamp, Kai 1:49:12 11.M45 
Rüping, Uwe 2:06:15 48.M50 

  Marathon/1050Hm 

Jauer, Uli 4:16:59  16.M55 

  Bergkamen- 1Rd.=5,4km 

Wüstemann, Jochem 2:08:48 4Rd 
Groß, Anette 4:06:01 6Rd 
Hahnen, Christian 4:42:20 8Rd 
Amberger, Andreas 4:56:46 8Rd 
Sembach, Markus 5:22:38 8Rd 
Richter, Alexandra 5:22:38 8Rd 
Richter, Bernd 5:22:38 8Rd 
von Wenserski, Birgit 5:26:20 8Rd 
Koch, Marco 5:43:30 8Rd 
Völz, Daniel 5:48:14 8Rd 

21.10. Oldenburg HM 

Nauy, Siegfried  1:34:08 11.M30 

 Berlin Köpenick 10 km 

Rosin, Thomas  57:01  8.M45 

   HM 

Wrobel, Michaela  2:10:37 13.W50 
Schäfer, Tatjana  2:12:42 28.W45 
Schmidt, Annette  2:12:42 8.W55 
Wiemann, Franz-J.  2:14:05 4.M70 

 Rügenbrückenlauf  12 km 

Schroeder, Gerhard   1:01:25 36.M45 

28.10. Frankfurt Marathon 

Wüstemann, Jochem  3:28:47 314.M50 
Thielmann, Antje  5:05:11 324.W35 

 Remscheid-Röntgenlauf Ultra/63 km 

Theil, Michael  6:30:17 11.M50 
Richter, Alexandra  7:34:35 9.W50 

 Marathon 

Rüping, Uwe  4:51:38 9.M50 
von Wenserski, Birgit  5:25:38 7.W45 
Sembach, Markus  5:25:39 15.M55 
Richter, Bernd  5:30:24  9.M50 

  Glauchau  HM 

Nauy, Siegfried  1:38:10 12.M30 

31.10. Witten (Abendlauf)  10 km 

Weis, Bernhard  44:03  8.M50 

03.11. Unna-Hemmerde Crosslauf 

Haverkamp, Kai  14 Rd. / 17km 1. ges. 
Schmelzer, Kai  12 Rd. / 14,6 km  6. ges. 
Eckhoff, Lukas  12 Rd. / 14,6 km 7. ges. 
Freienstein, Erland  10 Rd. / 12,2 km 21. ges. 

04.11. Dortmund-Westfalenpark  5 km 

Eckhoff, Lukas 18:20 2. M/ 
  4.ges 
Milk, Andreas 23:29 2.M50 

  Gütersloh (NRW-HM-M.)  HM 

Dellbrügger, Petra 1:47:57 4.W55/ 
  2.NRWM 
Droste, Gabriele 1:51:09 11.W45/ 
  4.NRWM 
Neumann, Cornelia 1:51:40 5.W55/ 
  3.NRW-M 
Bonin, Monika 1:58:19 2.W65/ 
  2.NRW-M 
Friedemann, Angelika 1:58:57 3.W65/ 
  3.NRW-M 
Gurlitt, Maike 1:59:10 19.W45/ 
  6.NRW-M 
Basilowski, Anita 2:02:46 4.W60/ 
  4.NRW-M 
Sengotta, Tanja 2:03:48 22.W40/ 
  4.NRW-M 

 Mannschafts-Wertung:  

Droste,  Gurlitt, Sengotta 2.Pl W40/45 
Bonin,  Friedemann, 1. Pl W60/65 
Basilowski, 
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04.11. Bottrop 10 km 

Thielmann, Tobias  56:57 37.M30 

  25 km 

Amberger, Andreas  2:17:57 M 50 
Kausträter, Georg  2:24:24 56.M45 

  50 km 

Orthaus, Frank  3:58:19 3.M45 
Orthaus, Anja  4:25:16 3.W45 
Nauy, Siegfried  4:36:52 9.M30 
Hahnen, Christian  4:38:13 22.M50 

10.11. Bergkamen 5 km 

Droste, Devon  20:02 1.MJU16 
  pBz 
Windelschmidt, Julian  23:01 2.MJU14 
Windelschmidt, Sebastian  23:00 1.MJU2 
  pBz 
Thielmann, Tobias  25:22 13.M 
Windelschmidt, Emily-Lara 26:11 2.WJU14 
Blaut, Annika  27:24 3.WJU14 
Zienczyk, Gerhard  30:10 29.M 
Kluge, Sandra  32:29 18.W/ 
  pBz 
Gutzeit, Andrea  32:29 19.W 
Friedemann, Uwe  32:46 36.M 
Sengotta, Colin  34:04 4.MJU14 
Sengotta, Tanja  34:05 26.W 
Zey, ‚Silvia  41:36 36.W 

  10 km 

Eckhoff, Lukas  38:26 2.M/5.ges 
Haverkamp, Kai  41:16 3.M45/ 
  pBz 
Nauy, Siegfried  41:32 2.M30 
Schmelzer, Kai  43:38 9.M40 
Weis, Bernhard  43:46 3.M55/ 
  pBz 
Katzenberg, Felix  44:08 2.MJU18 
Wüstemann, Jochem  44:10 6.M50 
Teichmann, Siegfried  47:12 10.M50 
Milk, Andreas  47:48 11.M50 
Katzenberg, Frank  48:22 12.M50 
Blaut, Anke 48:50 1.W40 
Dellbrügger, Petra 49:07 2.W55 
Rüping, Uwe 49:13 13.M50 
Matzeit, Agnes 49:35 2.W50 
Frese, Georg 49:36 5.M55 

Weis, Angelika 50:34 3.W50 
Droste, Gabriele 51:08 2.W45/ 
  pBz 
Mashiter, Cornelia 52:14 1.W60 
Gutzeit, Andreas 53:13 16.M50/ 
  pBz 
Friedemann, Angelika 55:19 1.W65 
Freienstein, Erland 55:51 1.M75 
Pereira, Jacqueline 58:17 5.W35 
Gruske, Michael 59:11 9.M60 
Schmelzer, Stephanie 1:03:51 7.W35 
Schimschar, Johanna 1:05:00 8.W35 
Hahnen, Christian 1:15:26 24.M50 
Hahnen, Frauke 1:15:26 9.W50 

11.11.  Düsseldorf-Martinslauf HM 

Nauy, Siegfried 1:31:49 10.M30 

 Spanish Fort/Alabama (USA)12 km  

Thielmann, Antje 1:12:33 37.W35 

17.11.  Bergkamen 1 Rd.=7,08 km 

Thielmann, Tobias 2:25:34 3 Rd. 
Völz, Daniel 2:38:53 3 Rd. 
Koch, Marco 2:38:53 3 Rd. 
Groß, Anette 2:40:20 3 Rd. 
Basilowski, Anita 2:40:20 3 Rd. 

18.11.  Essen 52km/12200Hm 

Amberger, Andreas 6:34:00  

  Neuss-Erftlauf 15 km 

Nauy, Siegfried 1:04:18 6.M30/ 
  pBz 

24.11.  Unna-Kurparklauf 750 m 

Windelschmidt, Jan-Philipp 3:15 12.SchM9 

 1.270 m 

Windelschmidt, Sebastian 5:10 2.Sch M11 
Windelschmidt, Emily-Lara 6:32 2.Sch W12 

 1.500 m 

Windelschmidt, Julian 6:00 3.Sch M13 

 5.080 m 

Eckhoff, Lukas 19:52 2.M/5.ges 
Mahltig, Dirk 21:17 2.M45/10.ges 
Schmelzer, Kai 21:36 3.M40 
Windelschmidt, Maximilian  22:02 3.MJB 
Milk, Andreas 24:04 4.M50 
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Gurlitt, Maike 27:08 1.W45 
Sengotta, Tanja 29:10 2.W40 
Wiemann, Franz-J. 31:51 2.M70 
Leitner, Elisabeth 35:42 1.W60 
Kretschmer, Christine 35:43 1.W65 

 9.640 m 

Haverkamp, Kai 40:23 1.M45/8.ges 
Weis, Bernhard 43:43 1.M55 
Freienstein, Erland 56:53 1.M75 

24.11. Bergkamen 1 Rd.=7,08 km 

Amberger, Andreas  7Rd 
Thielmann, Tobias  3Rd. 
von Wenserski, Birgit  3Rd. 
von Wenserski, Carsten  3Rd. 

  Essen 10 km 

Wüstemann, Jochem 43:00 24.M50 

25.11.  Zypern HM 

Bonin, Monika 1:59:26 1.W65 
02.12.  Herten-Bertlich 5 km 

Windelschmidt, Julian 21:54 1.M13/ 
  pBz 
Windelschmidt, Sebastian 22:34 1.M11 
  /pBz 
Windelschmidt, Emily-Sara 27:00 2.W12 

08.12. Bergkamen Rd.=7,08 km 

Amberger, Andreas 6:49:36 8Rd.  
Droste, Gabriele  5:16:28 6Rd.  
Sembach, Markus  5:37:14 6Rd.  
Groß, Anette  2:44:12 3Rd.  
Thielmann, Tobias 50:09 1Rd.  

09.12.  Hamm 10 km 

Nauy, Siegfried 40:39 3.M30 
Thielmann, Tobias 47:27 4.M50 

15.12.  Bergkamen 1Rd.=7,08km 

Amberger, Andreas 6Rd. / 4:27:36 M50 

27.12.  Hamm-Elefanthon 22,155 km 

Amberger, Andreas 21Rd./1:59:02 2.M50 
Hahnen, Christian 21Rd./1:59:36 3.M50 

27.12. Aschau (Bayern) 5 km 

Sengotta, Tanja 29:04 

31.12. Werl – Soest 15 km 

Eckhoff, Lukas 59:47 44. M 
Jauer, Uli 1:04:50 8.M55 
Teichmann, Siegfried 1:09:09 43.M50 
Coimbra, Arlindo 1:10:09 71.M45 
Wüstemann, Jochem 1:10:11 57.M50 
Weis, Bernhard 1:10:41 30.M55 
Rohde, Karsten 1:12:25 75.M50 
Gelfuß, Martin 1:13:19 47.M55 
Matzeit, Agnes 1:16:25 10.W50 
Nauy, Siegfried 1:20:20 142.M30 
Schultz, Harald 1:20:34 37.M60 
Kausträter, Gregor 1:21:37 179.M45 
Droste, Devon 1:22:30 16.MJU15 
Sacher, Martin 1:23:15 194.M50 
Droste, Gabriele 1:23:16 37.W45 
Neumann, Conny 1:23:16 11.W55 
Gutzeit, Andreas 1:23:17 195.M50 
Schroeder, Gerhard 1:24:19 213.M45 
Weis, Angelika 1:27:18 49.W50 
Mashiter, Conny 1:27:19 11.W60 
Freienstein, Erland 1:27:24 2.M75 
Mittmann, Carsten 1:29:07 244.M40 
Pagenkämper, Michael 1:32:06 76.M60 
Robben, Elke 1:36:23 51.W55 
Oberstein, Bärbel 1:36:24 82.W50 
Weimann, Marion 1:37:46 117.W45 
Wrobel, Michaela 1:37:47 89.W50 
W.-Kalkbrenner, Petra 1:38:39 13.W60 
Kursawe, Karin 1:39:08 56.W55 
Goedecke, Roland 1:41:27 6.M75 
Böse, Andreas 1:42:13 230.M55 
Bönig, Claudia 1:45:48 117.W50 
Thielmann, Antje 1:47:32 108.W35 
Thielmann, Tobias 1:47:32 235.M30 
Schiller, Sonja 1:48:02 153.W40 
Kluge, Sandra 1:48:02 138.W45 
Gutzeit, Andrea 1:48:02 122.W50 

 Adensen-Calenberger Ultra 100 Meilen 

Amberger, Andreas 20:38:00 
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Gibt es die „richtige“ Ernährung? 

Über nichts wird zurzeit mehr geschrieben als über die richtige Ernährung. Die 
ironisch gemeinte Frage „Sag‘ mir was du isst, und ich sage dir wer du bist“, 
könnte bald einen neuen Stellenwert erhalten. So vielfältig sind die Empfindlich-
keiten geworden, dass, um nur ein Beispiel zu geben, Kochen für Freunde inzwi-
schen mit purem Stress verbunden sein kann. Rücksichtnahmen infolge der unter-
schiedlichen Essensgewohnheiten, ob nun vegetarisch, vengan, paleo, low-carb 
oder super-food, können schon mal uralte Freundschaften zerbrechen lassen. Die 
Frage nämlich, ob Freundin Annegret nun eine Gluten- oder Laktose-Intoleranz 
hat, kann dem Gastgeber schon ganz schön Kopfzerbrechen machen. Was kocht 
man denn dann? Lädt man die überhaupt noch ein? Und was kocht die denn für 
mich, den Fleischesser, wenn ich bei ihr eingeladen bin? 

Grundsätzlich gilt, ob man als Esser Kohlenhydrate oder Fette reduziert. Und das 
wird schnell zu einer Typfrage. Vieles nämlich kann die Ernährung über eine Per-
sönlichkeit aussagen, ebenso wie die Kleidung, das Auto oder die Einrichtung. 
Gleichzeitig ist das Angebot an Essen noch nie so groß gewesen, die Auswahl-
wird anscheinend auch wohl immer vielfältiger. Hinzu kommt noch, dass sich 
gewisse Klischees herausgebildet haben, wie zum Beispiel dieses: Als erfolgreich 
gilt, wer schlank und aktiv ist. Das kleine Wohlstandsbäuchlein wird dem Mana-
ger nicht (mehr) verziehen, und dass Mütter von zwei Kindern keine Wespentaille 
haben, gilt scheinbar als unverzeihlich.  

Blickt da noch einer durch? 

Für uns Läufer sollte eigentlich folgende, immer schon gültige Faustformel aus-
reichen: Was Du zu Dir nimmst, sollte auch wieder verbrannt werden! So kurz ge-
fasst kann das klingen. In diesem Satz bündeln sich unser Essverhalten und ein 
entsprechend angepasstes Training. Ist damit aber schon die uralte Trainingsweis-
heit, wonach man kurz vor einem Marathon noch mal eben so richtig die Speicher 
mit Kohlenhydraten auffüllt, überholt? Anhänger der Low-Carb-Methode wollen 
davon, um Gottes willen, nichts hören. Ist also vom Nudelgericht am Abend vor 
dem Wettkampftag absolut nichts zu halten? Darüber zu reden, scheint vielen 
schon tabu. Aber Soja-Bohnen allein und Tofu als Fleischersatz können auch 
nicht der Weisheit letzter Schluss sein, oder? 

Einig sind wir uns, um mal einen gemeinsamen Nenner zu finden, dass viel Be-
wegung auch „gute“ Ernährung erfordert. Was auf dem Kochzettel steht, sollte al-
lerdings jedem allein überlassen bleiben. Natürlich wissen auch wir, dass zu viel 

Glosse 



 

Seite  22 

fast food schädlich ist. Wer meint, sich jeden Morgen das dicke Nutella-Brötchen 
hereinziehen zu müssen, sollte das als ganz persönliches Ritual vollziehen. Ge-
nauso weiß jeder von uns, dass eine warme Mahlzeit, die abends nach 20 Uhr ein-
genommen wird, für den Kalorienhaushalt ungesund ist - schlechter Schlaf mit 
eingerechnet. Und das gekochte Ei morgens nur zwei Stunden vor dem Marathon 
macht sich unterwegs ganz schön bemerkbar. Dies sind mal ein paar Dinge, die 
kontraproduktiv zu einer durchdachten, auf Läufergewohnheiten abgestimmte Er-
nährung sind. 

Aber das entscheidende Stichwort ist längst gefallen: Wie viele Kalorien benötigt 
der Mensch, braucht der Läufer? Der spezifische Energieumsatz eines Marathon-
läufers lässt sich sicher errechnen, aber die Auswahl dessen, was man so täglich 
zu sich nimmt, bestimmt jeder nach eigenem Gusto. Und wer sich da hereinreden 
lässt, kann ganz schön ins Schwitzen kommen.  

Seien wir uns doch einig: So lange wir nicht von einer Diät in die andere „pur-
zeln“, und schlimmstenfalls noch dem JoJo-Effekt unterliegen, machen wir doch 
einfach eins: Laufen, Laufen … und nochmals Laufen. Die unangenehmen Speck-
röllchen vom Weihnachtsschmaus verschwinden schon von selbst. Über Diätplä-
ne kann man später immer noch reden! F.W. 

Silvesterlauf 2018 im Bornekamp 
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Das DLV-Sportabzeichen 

Warum nicht mal das Sportabzeichen machen? Diese Frage wurde schon des Öf-
teren in diesem Heft aufgeworfen, zuletzt in Heft 2/2011. Deswegen sind es aber - 
leider - nicht mehr Sportler aus unserem Verein geworden, die sich diesem Test 
unterziehen. Dabei gleichen die Übungen bzw. die Anforderungen mitunter eher 
einem Kinderspiel. Zumindest kann man das für die beiden Stufen „Bronze“ und 
„Silber“ behaupten. Man muss ja nicht gleich die Wertung „in Gold“ anstreben. 
Für uns, die i.d.R. ziemlich gut vorbereitet sind für eine Grundausdauerbelastung, 
sollten da keine größeren Schwierigkeiten bestehen. Es sind allenfalls die Hemm-
nisse, oder gar Angst vor Verletzungen (!), die uns ausbremsen könnten.  

Dabei geben sich die Übungs-
leiter bzw. die Prüfer, die im 
Sommer jeden Mittwoch im 
Herderstadion an der Jahnstra-
ße antreten, um die sportlichen 
Leistungen zu notieren, jegli-
che Mühe einem zu helfen und 
auch noch entscheidende Tipps 
zu geben. Dabei ist es durchaus 
möglich, die vier Anforde-
rungsbereiche in Teilabschnit-
ten zu erledigen, soll heißen 
mehrmals am Mittwoch nach-

einander anzutreten und sich immer wieder verbesserte Ergebnisse aufschreiben 
zu lassen.  

Dass es sich dabei um einen Test mit Breitensportcharakter handelt, wird schnell 
beim Durchlesen der Anforderungsbereichen Kraft, Ausdauer, Koordination und 
Schnelligkeit deutlich. Diese vier Bereiche sind vor etwa vier Jahren vom DLV 
neu beschlossen worden, weil sie neueren Erfahrungen und Gesichtspunkten bei 
der Ausübung der jeweiligen Disziplin gerecht werden. Der fünfte Bereich, der 
Nachweis der allgemeinen Schwimmfähigkeit, ist ein Sonderbereich (siehe weiter 
unten). 

Um die Bereiche vorzustellen, beginnend mit den vier Anforderungsart: 
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Kraft Ausdauer 

Beim Deutschen Sportabzeichen wird 
in dieser Disziplingruppe besonders die 
Schnellkraft geprüft. Die Definition 
besagt, dass die Schnellkraft die Fä-
higkeit des Nerv-Muskelsystems ist, 
den Körper, Teile des Körpers oder 
Gegenstände mit maximaler Ge-
schwindigkeit zu bewegen Im Gegen-
satz zur Gruppe "Schnelligkeit" steht 
hierbei die Überwindung des Wider-
standes im Vordergrund und nicht die 
Bewegungsgeschwindigkeit. 

Im Angebot sind zum Beispiel: 

Medizinball, Kugelstoßen, Steinstoßen, 
Standweitsprung, Gerätturnen; sowie 
ein Verbandsabzeichen 2018, das die-
sen Bereich abdeckt (Falls jemand z.B. 
von Haus aus Geräteturner ist) 

Ausdauer ist die Fähigkeit, lange einer 
Belastung zu widerstehen, die letztend-
lich zu einer unüberwindbaren Ermü-
dung führt, und trotz Ermüdung die 
Belastung fortzusetzen. In dieser Dis-
ziplingruppe wird die allgemeine dy-
namische aerobe Grundlagenausdauer 
abgeprüft. Dabei handelt es sich um 
eine zyklische Bewegung, die über-
wiegend im Rahmen der aeroben 
Energiebereitstellung erfolgt und einen 
Großteil der gesamten Skelettmuskula-
tur beansprucht. Das erfordert zwar ei-
niges Durchhaltevermögen, kann aber 
in folgenden Disziplinen abgerufen 
werden: 3.000 m Lauf, 10 km Lauf, 7,5 
km Walking, 20 km Radfahren 

sowie wiederum einige Verbandsab-
zeichen 2018, die diesen Bereich abde-
cken. (Das bedeutet für uns Leichtath-
leten zum Beispiel, dass es ausreicht, 
eine Urkunde in einem 5 oder 10km-
Lauf vorzuweisen). 

Koordination Schnelligkeit 

Die koordinativen Fähigkeiten sind 
Fähigkeiten, die primär koordinativ, 
d.h. durch die Prozesse der Bewe-
gungssteuerung und -regelung be-
stimmt werden. Sie befähigen den 
Sportler, motorische Aktionen in vor-
hersehbaren Situationen sicher und 
ökonomisch zu beherrschen. Im Vor-
dergrund stehen also primär die Bewe-
gungstechnik und die Qualität der Be-

Schnelligkeit im Sport ist die Fähig-
keit, aufgrund kognitiver Prozesse ma-
ximaler Willenskraft und der Funktio-
nalität des Nerv-Muskel-Systems 
höchstmögliche Reaktions- und Bewe-
gungs-geschwindigkeiten unter be-
stimmten gegebenen Bedingungen zu 
erzielen. In dieser Disziplingruppe 
wird die Frequenzschnelligkeit bei 
zyklischen Bewegungen abgeprüft. 
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wegungsausführung, während die 
energetischen Prozesse der Muskelbe-
wegung eine sekundäre Rolle spielen. 
Auch hier sind wieder in einer Reihe 
von unterschiedlichen Disziplinen die 
Anforderungen zu erfüllen, wie bei-
spielsweise im Hochsprung, Weit-
sprung oder auch im Seilspringen. 

Dabei handelt es sich um wiederholen-
de, gleiche Bewegungen mit höchster 
Geschwindigkeit, wie sie zum Beispiel 
über 30 m, 50 m und 100 m Laufen 
und/oder im 200 m im Radfahren er-
zielt werden.  

Es wird auch noch nach der Allgemeinen Schwimmfähigkeit gefragt, die aber 
durch eine in den vier zuvor genannten Bereichen schon erzielt werden kann. Die 
Vorlage beispielsweise des "Deutschen Jugendschwimmabzeichens" in Gold, des 
"Deutschen Schwimmabzeichens" bzw. des "Deutschen Rettungsschwimmabzei-
chens", des "Deutschen Triathlon-Abzeichens" reicht aus. Auch hier gilt wieder 
der Nachweis eines Verbandsabzeichens, durch den die Mitgliedschaft in einem 
dem Wassersport affinen Sportverein bestätigt wird. 

Sonst noch Fragen? Wendet Euch an die vier bis sechs Sportler aus unserem 
Verein, die in den zurückliegenden Jahren erfolgreich  - und das zum wiederhol-
ten Mal – das Sportabzeichen erworben haben: Anette Groß, Lukas Eckhoff, Ro-
land Goedecke, Christian Kilian, Annegret Wessmann und Franz-J. Wiemann. 

Wer es noch genauer wissen möchte, erkundigt Euch auf der folgenden website: 
www.deutsches-sportabzeichen.de 
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Erschöpft am Müggelsee 

Ja bin ich denn  
im Wald? 

 
 
 
 
 

 

… ne, ich bin im 
Bornekamp!
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Meisterschaftsläufe 2019 

09.03. Deutsche Crosslaufmeisterschaften Ingolstadt 

07.04. DM Halbmarathon Freiburg 

28.04. DM Marathon Düsseldorf 

02.06. NRW-Meisterschaft Halbmarathon Duisburg 

08.06. DM  -  10.000 m Bahnläufe Essen 

07.09. NRW-Meisterschaft Straßenlauf: 10 km Essen 

15.09. DM Straßenlauf: 10 km Siegburg 

21.09. DM  -  100 km-Lauf Kandel 

Anmeldung für Meisterschaftsläufe über den Breitensportwart 
 

Hinweis: 

SEINE-EURE MARATHON (Frankeich) 

Könnte sich einer von Euch vorstellen, mal an einem längeren Lauf in Frankreich, 
genauer in der Normandie (Nordfrankreich), teilzunehmen? Durch Ullas und mei-
ne Kontakte zu Holzwickedes Partnerstadt Louviers, ganz in der Nähe von Rouen 
an der Seine gelegen, sind wir auf eine Laufveranstaltung aufmerksam geworden, 
die schon seit Jahren immer am 3. Sonntag im Oktober durchgeführt wird. Stre-
ckenmäßig kann man sich einen ganzen Marathon vornehmen oder aber auch eine 
M-Staffel zusammenstellen. Jeweils sechs Personen bilden eine Staffel, in der 
dreimal 5 km, einmal 7,5 km und zweimal je 10 km gelaufen werden müssen. Im 
Jahr 2013 habe ich dort zusammen mit Victor da Silva teilgenommen. Die Strecke 
ist äußerst flach, die Veranstaltung ist bestens durchorganisiert und für die Unter-
bringung der deutschen Gäste bzw. Teilnehmer für zwei oder drei Nächte wird 
auch gesorgt. Die Atmosphäre ist prima, die Franzosen sind als Gastgeber sehr 
freundlich, und, falls ein Sprachproblem vorliegen sollte: Mit Englisch kommt 
man immer weiter. Oder aber der Gastgeber spricht sogar - gebrochen - Deutsch, 
was dann zumeist an den Kontakten zur Partnerstadt Holzwickede liegt. 

Interessenten melden sich bitte möglichst bald bei mir: Franz-J. Wiemann  
(Tel. 02303 – 14259) 

Lauf Team unterwegs … 
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