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Sonne! — Warme! — Licht!

Wie schon: Zeit, endlich mal wieder durch den Bornekamp zu laufen oder zu ra-
deln, ohne sich widerlichen Wetterkapriolen aussetzen zu missen. Und schon
trifft man sie wieder, die Frauen und Méanner in ihren teils quietschbunten Outfits.
Man fahrt oder lauft nicht nur, nein: man présentiert Modisches. Neues Outfit! Na
ja, auch das ist eine freudvolle Reaktion auf das miesepetrige Wetter der zurlick-
liegenden Monate. Kurz und gut: die Saison hat begonnen.

Damit zundchst mal genug von der Wohlfiihl-Lage, die den einzelnen ja schlie-
lich auch beriihrt. Womit man selig wird, ob durch langsames oder schnelles Lau-
fen, ob gemitlich oder doch mit Herzrasen, das soll jeder fiir sich entscheiden.
Letzteres kann allerdings ganz schon entscheidend sein fiir das ,,Uberleben* der
noch vor uns liegenden Sommermonate. Vermehrt trifft man auf beides, auf
Trends zum ,,Vergniigungs-Sport, um dem Erlebnishaften auf die Spuren zu
kommen, oder auf die ,,Raser”. Letztendlich muss auch das Wetter mitspielen.
Neueren Trends auch in unserem Vereinsleben gehen wir in gleich drei Artikeln
in dieser Ausgabe nach.

Vergessen wir bei alle dem nicht die gesundheitlichen Bedenken. Einige wenige
Grundsatze, die unbedingt zu befolgen sind, waren:

- das richtige Trinken,
- die richtige Ernahrung und Gewichtskontrolle
- geeignete Laufschuhe sowie Trainingspléne

Und die Saison kann kommen. So einige Tipps findet ihr im Innenteil. Wissens-
wertes ist auch dem Buch ,,Laufen* von Bernd Heinrich zu entnehmen. Es geht
um die Physiologie des Laufens, um korperliche Abldufe wie Atmung, Bewe-
gungsabléufe, das Schwitzen, usw. Eine Buchbesprechung erfolgt spater.

Viel SpaR beim Lesen winscht
Das Redaktionsteam



AusdemVereinsleben

Mit einer Neuigkeit Uberraschte der Vorstand seine
Mitglieder gleich zum Jahresbeginn. Erstmalig fand
ein Neujahrsempfang statt und ersetzte damit die sonst
ubliche Weihnachtsfeier. Die Raumlichkeiten der
evangelischen Kirchengemeinde in Billmerich waren
lange zuvor fur den 6. Januar angemietet worden. Der
Empfang fand regen Zuspruch: Zwischen 75 und 80
Personen waren nachmittags erschienen, um sich bei
Kaffee und Kuchen, anderen Leckereien sowie auch
(nicht-)alkoholischen Getranken miteinander
auszutauschen. In seine BegruBungsworte liefl Gerd
Zienczyk wu.a. Dankesworte einflieBen an die
Organisatoren dieses Tages.

Der ereignisreiche Tag hatte schon am Vormittag mit einem Spendenlauf
begonnen. Auch dies war ein Novum: Vor dem Lauf fand um 9.30 Uhr ein
Gottesdienst in der ev. Kirche statt - mit rein freiwilliger Teilnahme, versteht sich.
Die Besucher wurden mit Gedanken aus der Schépfungsgeschichte konfrontiert,
die die Worte Bewegung und Laufen miteinander verbanden, ehe sich um 11 Uhr
etwa 55 Ldufer*Innen zum eigentlichen Spendenlauf auf die Beine machten. Bei
guter Betreuung und Verpflegung mit Leckereien und Gluhwein - letzterer war
auch nétig angesichts des unfreundlichen Wetters mit Nieselregens (!) — drehten
die Freiwilligen ein paar Runden ,,durchs Dorf*. Insgesamt kamen an dem Tag

i i T B 551 € an direkten
Spenden  zusam-
men. Aufgestockt
aus der Vereins-
kasse bis auf den

Spendenbetrag
& von 600 € konnte
1 somit funf Wo-
*| chen spater dem
' Verein ,,Aktion fiir
' Kinder in Unna“
ein schoner Geld-
betrag Uberreicht
- werden.
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Kurz vorgestellt ...

Und lauft, und lduft, und lauft ... ganz wie in
der VW-Reklame aus den 50er Jahren:
Gabriele Droste, um die es hier geht, lauft in
diesem Jahr tatséchlich erstmalig in ihrer neuen
AK W50. Zu aller Uberraschung hat sie sich
urplétzlich in  die Leidenschaft(en) des
Marathons hineingestrzt. Vier Mal
hintereinander, und das binnen 10 Wochen, hat
sie die lange Distanz inzwischen bewaéltigt. Ob
allerdings  diese  urplotzliche  Belastung
langfristig fir ihre Huft- und Kniegelenke gut
ist, sei zundchst mal dahingestellt. Jedenfalls
nach drei Versuchen im eher gemitlichen
Tempo auf der Bergehalde ,,GroBes Holz"
(Bergkamen), war sich Gabi wohl ziemlich
sicher, sie konne sich auch mal an einen & i
»echten” Marathon herantasten: Ein Wettkampf 5

mit exakter Streckenmessung von 42,195 km,

anerkannter und kontrollierter Zeitmessung, Schiedsrichtern vor Ort, und so
weiter und so fort. Nur: sie selber musste noch den Mut aufbringen und das auch
so wollen (). Als AuBenstehender sollte man dabei wissen, dass die Veranstalter
des Bad Salzuflen-Marathons schon seit Jahren diesen ausdriicklich als
Bastelmarathon apostrophierten Lauf anbieten: Wer nicht mehr kann, dem wird
Runde fur Runde - beginnend ab der 2. Runde (14 km) - die Mdglichkeit
angeboten vorzeitig auszusteigen- mit Urkunde und Zeitmessung. Zuletzt ware
dies fir Gabi bei Kilometer 35 der Fall gewesen.

Aber sie hielt durch, wurde in 4:36:30 Std. gestoppt, was an sich schon eine
gewaltige Zeitsteigerung von etwa 30 Minuten bedeutet hat. Bei allen vier Laufen
hatte Andreas Amberger sie unter seine Fittiche genommen. Also lief das wohl
sehr kontrolliert ab. Dabei ist, Allein fur sich genommen ist die Tatsache
bewundernswert, dass sich jemand wochenlang dieser Miihe der Begleitung
unterzieht. In Andreas hat sie quasi einen ,,Halb-Profi“ gefunden, der an sich
schon ein ungeheures Laufpensum pro Jahr absolviert. Jedenfalls konnte Gabi
dank dieser Unterstlitzung vor sachkundigem Publikum in Bad Salzuflen am 23.
Februar ihr ,,Ding drehen“. Unter sechs beteiligten Frauen ihrer jetzt neuen
Altersklasse W 50 belegte sie immerhin Platz 3. Gratulation auch von dieser
Seite!
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Nicht zum ersten Mal stand Lukas Eckhoff vor
einer groReren Zahl von Ldufern*Innen, um
Erlauterungen zur  Aufwérmgymnastik zu
geben. Neu ist jetzt, dass er als inzwischen
ausgebildeter Lauflerntrainer auch Grundlagen
vom Lauf-ABC unseren Mitgliedern nahebringt.
In einer Reihe von flnf aufeinander folgenden
Terminen wurden im Zeitraum Februar bis
Mérz von ihm im Herderstadion, das wir im
Winter immer dienstags belegen dirfen, solche
Ubungen vorgestellt. Gleich beim ersten Mal
hatten sich am 26. Februar ber 40
Vereinsmitglieder im Herderstadion
eingefunden, um dieses Angebot
wahrzunehmen. Schodn, dass so langsam die
Erkenntnis um sich greift, dass diese
vorbereitenden  Ubungen, die am besten
unmittelbar nach der Aufwarmgymnastik eingelegt werden, eigentlich elementar
flr jeden von uns (1) sein sollten. Das deckt sich zeitlich auch ziemlich gut mit
dem Ende Mérz zu Ende gegangenen Hallenkurs in der Katharinenschule, an dem
den ganzen Winter Uber 21 Teilnehmer*Innen gegen Entrichtung einer
Kursgebihr teilnehmen konnten. Grundsétzliches zum Lauf-ABC, zur
Koordination beim Laufen und zur Starkung der Riickenmuskulatur war dort der
Gegenstand von 20 Ubungseinheiten. AbschlieRend hat er einen Link auf unsere
Homepage zum Thema ,,Aufwiarmen und Lauf-ABC* gestellt. Damit ist ein erster
Anfang schon mal gemacht!

s Ebenfalls neu ist die Aussicht, dass
. sich in unserem Verein nach mehreren
Anléufen endlich eine feste Walking-
Gruppe etabliert. Nach jahrelanger
Unsicherheit l&sst die Bereitschaft von
Thomas Nagel, sich zum Walking-
. Instructor ausbilden zu lassen, darauf
. schlielen. Unterschiedliche Versuche
in der Vergangenheit, die alle dasselbe
Ziel verfolgten, scheiterten immer an

: zwei Sachen: (a) es gab in den eigenen
Reihen keinen ausgebildeten Instructor, und, (b) die Terminabsprache klappte -
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bei aller Liebe - h&ufig nicht. So konnte Thomas bereits im Vorfeld zwei
regelmaRig teilnehmende Frauen fur sich gewinnen, die seit den zurtickliegenden,
dunklen Wintermonaten regelmaRig im Bornekamp ihr Training durchfiihren (s.
Foto) Wenn er demnéachst den Kurs als Instructor, BASIC | genannt, absolviert
hat, ist er auch bereit, eine groRere Gruppe zu betreuen. Sprich: von der Picke an
all sein Wissen an interessierte Walker weiter zu geben.

Ein Hoffnungsschimmer nach jahrelanger Unsicherheit!

Mario Windelschmidt Iasst immer mehr seiner Kinder
an seinem Hobby, dem Laufsport, teilhaben. Als funftes
Mitglied prdasentierte sich beim 44. Ruhrtallauf in
Frondenberg (09.03.2018) seine Tochter Mia. Auf der
Kinderlaufstrecke von 780 Metern Lange erlief sie sich
in 3:44 Minuten ganz stolz einen 18. Rang der Gruppe
W 8. Sein Sohn Jan-Philipp schlug sich auf der zweiten
Kinderlaufstrecke (1360 m) relativ gut und belegte in
6:06 min den 9. Platz (MK U12). Er hatte schon in
Bdnen Mitte Januar betrachtlich gut mitgemischt. Seine
Form bestétigen konnte erneut Sebastian (1. Platz M12),
der nach der Belegung des 1. Platzes (ber 2 km in
Bonen jetzt erneut als Erster seiner AK hervortrat: Er
finishte auf der 5km-Strecke in hervorragenden 23:08
Minuten. Und um das Starterfeld der Familie
Windelschmidt im 5km-Lauf zu vervollstandigen: Tochter Em|Iy Lara zeigte sich
ebenfalls leicht verbessert und belegte den 2. Platz (W13) in gestoppten 26:05
Minuten. FEinzig Julian ,schwéchelte an dem Tag infolge einer gerade
abtgeklungenen Erkéltung ein wenig: 25:39 min waren nun wirklich ,,unter seiner
Wiirde“. Um fast zwei Minuten verbessern dagegen konnte sich tiber 10 km Papa
Mario: 42:23 min und Platz 2 (M40) standen anschlieBend auf seiner Urkunde.
Man sieht, dass im Lauf Team immer hdufiger auch der Nachwuchs erfolgreich in
das Laufgeschehen der Eltern eingebunden ist.

Michael Afhiippe- Susanne Emmerich
Ursula Roghmann
Mia Windelschmidt Jan Philipp Windelschmidt
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Wir konnen es eigentlich nie ausschlieen: Monika
Bonin tritt an ... und gewinnt, oder liegt ganz weit
vorn. Zum ersten Mal hat sie sich jetzt bei einer
Hallen-WM fur Senioren*Innen beteiligt, wohl
wissend, dass ihre Spezial-disziplinen tber 10 km
und im Halbmarathon in Torun (Polen) nicht in der
Halle  durchgefiihrt ~ werden, sondern  als
ordnungsgemal’ durchgefuhrte StraRenlaufe
abgegolten werden. Im 10-er erreichte sie Platz 7 in
ihrer AK W65, der bei regnerischem und sehr kaltem
Wetter stattfand: Gestoppt wurde sie in 52:28 min.
Dieselbe Platzierung nur drei Tage spater Uber die
langere Distanz: 1:56:12 Std. bendtigte sie in einer
international besetzten Gruppe von 13 Frauen. In
diesem Feld finishte sie als viertbeste deutsche Teilnehmerin. Damit verpasste sie
leider die Mannschaftswertung, die ihr die Silbermedaille beschert hatte. Dass
man flr solche Erfolge so weit reisen muss, liegt in der Natur der Sache.
SchlieBlich werden Weltmeisterschaften nicht gleich ,,um die Ecke* ausgetragen.
Na ja, andere fliegen nach Mallorca, und Monika verfolgt eben andere Interessen.

Wir gratulieren herzlich zu diesem Erfolg!

@
\/ TUl TRAVELSzar

Reiseblro Bratkus
Wasserstralle 14
59423 Unna

Tel. 02303 12626
Fax 02303 2450
info@bratkus.de
www.bratkus.de
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Als kleine Nachlese zur 45. Hammer Winterlaufserie, die am 24. Februar mit
dem HM-Lauf abgeschlossen wurde, sind noch ein paar erfreuliche
Einzelergebnisse nachzureichen. Von den insgesamt acht Teilnehmern unseres
Vereins konnten sich in der Serienwertung vier in ihren jeweiligen Altersklassen
(AK) ganz vorne platzieren. Petra Delbriigger (W 55) gelangte als 50. Frau - bei
144 Frauen insgesamt - in der summarischen Wertung aller drei L&ufe in 3:59:32
Std. auf Platz 4 ihrer AK. Erland Freienstein, als altester Unnaer vor Ort,
gelangte als 350.
maéannlicher

Einlaufer (4:26:05
Std.) auf Platz 2
seiner AK M 75.
Ingmar  Uhrich
(M 55) wurde als
58. Mann in dieser
Wertung gezahlt,
was ihm in der
Addition von

Nachlese zur Hammer Serie

3:13:01 den
funften Platz
seiner AK

einbrachte. Allein
schon eine sehr : :
beachtliche Leistung in dieser zahlenmaRig grofiten Gruppe. Nur 4 % Minuten
trennten Lukas Eckhoff - mit 3:02:13 Std. (gesamt) war er der schnellste Unnaer
Laufer in der Serie — vom sechsten Platz: so reichte es ,,nur® zu dem undankbaren
7. Platz der lauferisch sehr starken AK Manner. Man muss wissen, dass in Hamm
im Zuge der Serienwertung die jeweils ersten sechs von jeder AK aufs Treppchen
gerufen werden.

Bliebe noch am Rande zu erwahnen, dass man friher sagte, der addierte Wert
aller in den drei Laufen erzielten Einzelergebnisse liele einen Riickschluss zu auf
die derzeitige Marathon-Fitness. Es ist zwar nicht bekannt, ob diese vier
Genannten demnéchst einen planen, erfreulich jedenfalls dirfte fir alle Finisher
schon mal sein, gut durchgehalten zu haben.

Alles richtig gemacht! Gratulation!
F.W.
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Vermeidung von Verletzungsgefahren: Aufwarmgymnastik

Dass nicht nur im Leistungssport eine ganze Menge Fehler gemacht werden, also Verlet-
zungsgefahren heraufbeschworen werden, ist unbenommen richtig. Bittere Erfahrungen
haben auch schon einige Mitglieder in unserem Vereins gemacht. Mit Beginn der warmen
Jahreszeit werden wieder eine ganze Menge Tipps und Empfehlungen weitergegeben, wie
man sein Lauftraining am besten gestalten kann.

Im Fokus eines l&ngeren Interviews, das die Allgemeine Frankfurter Sonntagszeitung
(AFS) im Februar 2019 mit dem Kasseler Orthopaden und Unfallchirurg Dr. Gerd Rauch
flihrte, steht u.a. Wesentliches zur Aufwarmgymnastik. Eine Menge Fakten werden darin
dargelegt, die auch uns Breitensportler und Laufer betreffen. Rauch bezieht sich zwar
hauptséchlich auf den Profi-Skisport und auf die klassischen Ballsportarten Handball und
FuBball und macht in seinen Ausflihrungen mangelndes Aufwérmtrainings als auch die
hé&ufig vernachlassigten Dehnlibungen nach (1) dem Sport fiir bose Verletzungen verant-
wortlich. Auch bei uns Breitensportlern zéhlen, nach seinen Beobachtungen, ,, ... Sprung-
gelenksverletzungen, Zerrungen oder AuBenbanddehnungen und viele Muskelverletzun-
gen, insbesondere der Muskelfaserriss™ zu den am hdufigsten auftretenden Sportverlet-
zungen. Knieverletzungen, die zwar hauptséchlich bei Handballern und/oder FuRballern
auftreten, kénnen durch entsprechende Prophylaxe auch unter Laufern vermieden werden.
Dr. Rauch baut auf ein angemessenes Aufwarmprogramm ,,vor* dem Sport: Die Muskula-
tur insgesamt aufzuwarmen schlieft auch die Rumpfmuskulatur mit ein, also nicht nur die
Beinmuskulatur. Uber den Sinn eines zusitzlichen Core-Trainings, ein Training fir die
Rumpfmuskulatur, wurde zuletzt im Endspurt Heft 1/2017 berichtet. Wir sind damit ge-
nau bei dem Bewegungsapparat, den wir beim Lauftraining immer nutzen. Das Ergebnis
gezielter, vorbereitender Ubungen sei eine bessere Stabilitit. Das driickt sich schon in der
Uberschrift des abgedruckten Interviews aus, wenn auch eher auf Skifahrer gemiinzt: ,,Am
besten trainiert man auch das Fallen®.

Fur die Vorbereitung empfiehlt Dr. G. Rauch u.a. das statische Dehnen. “Die kalte Mus-
kulatur* - hier wieder vornehmlich auf draufen im Winter betriebene Sportarten bezogen -
» ... maximal zu dehnen, ist sicher nicht giinstig,” sagt er. Es reicht schon aus, wenn man
als Vorbereitung zum Sport etwa mit dem Fahrrad fahrt oder vorher aufs Laufband geht.
»Dehnungsiibungen in kaltem Zustand (...) mit maximaler Kraft durchzufiihren®, sei
grundsatzlich falsch.

Wo findet man solche Aufwarmibungen, fragten wir uns kirzlich noch im Vorstand? In
dem Artikel in der AFS wird verwiesen auf:

a) Die Deutschen Kniegesellschaft (Programm ,,Stopp X*), und
b) aufden DFB/Fifa (,,Fifa 11+°)
F:W.
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Gesundheit & Fitness
am Katharinen-Hospital Unna

Fitness auf hochstem Niveau -
Gesundheitstraining und Pravention
mafgeschneidert.

« individuelle Spezial-
Trainingsprogramme fiir
Lauferinnen und Laufer

« Betreuung durch Diplom-
Sportwissenschaftler und
Sporttherapeuten

« Laktatdiagnostik

Faszientraining

Partner von:

AKTIV Gesundheit & Fitness
Nordring 35 www.aktiv-unna.de
59423 Unna Tel.: 023 03/239294

» Coretraining/Slingtraining/

LAUF TEAM UNNA
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Trend ©

Erlebnisse statt Ergebnisse

Was bewegt eigentlich die Spezies
Mensch dazu, sich als L&ufer an
Hindernislaufen zu beteiligen? Und
sich  durch Dreck und Matsch
fortzubewegen? Unter Tage zu laufen?
Ist es zum puren Vergniigen geworden,
sich dort einzusetzen, wo man sich
friher nur blamiert gefiihlt hétte oder
Angstgefiihle  von  Klaustrophobie
bekommen hatte? Oder ist es das
Gruppenerlebnis? Vielleicht auch nur
ein neuer Nervenkitzel mit anders
gewandeten Herausforderungen? Nicht
zuletzt scheint hier der kindliche
Spieltrieb neu entfacht zu werden.

Dieser Frage ging in einem langeren
Artikel das Magazin STERN (Ausgabe
vom 16.8.2018) nach, und betitelte den
Text ,,Die Lust auf Erlebnis und
Gemeinschaft“. Ob nun der
Fisherman’s Friend Run, Muddy Angel
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Run, der Steelman in Hannover oder
der Tough Mudder, sie alle boomen in
Deutschland, kriegen alljahrlich mehr
Zulauf.  Letzterer ist unter den
bundesweit ausgetragenen Wettkdmp-
fen mit am hé&ufigsten per Internet-
Recherche ausfindig zu machen. Auch
im sauerlandischen Arnsberg zieht er
die Massen an, wurde verschiedentlich
schon von Mitgliedern unseres Vereins
wahrgenommen. Was dort abgeht
erinnert eher ,, ... an einen Schnupper-
kurs der Bundeswehr als an einen
Volkslauf™, schreibt der Verfasser des
STERN-Magazins. Denn es kommt auf
Uberwindung an, die Angst vor dem
schier Unmdglichen beherrschen zu
lernen. Und das gelingt sehr haufig nur
im Team. Allein kommt man oft nicht
weit: man hilft sich gegenseitig beim
Hochziehen auf ein Hindernis, den
Hintern des Vordermanns iber Mauern
zu schieben ist oft angesagt.
Einzelkdmpfer findet man seltener bei
solchen Veranstaltungen. Also zdhlt
doch das Gruppenerlebnis? Das
Bewusstsein, es im Team geschafft zu
haben? In dem Stern-Artikel wird der
Griunder der Tough-Mudder-
Bewegung, namens Will Dean mit
folgenden Worten zitiert: ,, Wir sind
nicht nur Teil der Gesundheitsbewe-
gung, sondern Teil der Erlebnisbewe-

gung. “
Und genau da, so scheint mir, ist die

Trennlinie zwischen Leistungssport
und Breitensport zu ziehen. Diese neue
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Art von Erlebnislaufen, von Events
also, ist ganz dem Breitensport
zuzuordnen, denn es geht nicht mehr
um das Siegen an sich. Lediglich die
Besiegung des Inneren
Schweinehundes z&hlt. Wenn friher
die Angst vor der eigenen Leistung,
sprich sich nicht blamieren zu wollen,
mit im Spiel war, hat sich das
scheinbar grundlegend gedndert. Im
Gesprach mit unseren
Vereinsmitgliedern hort man hdufig
das Argument: , Der Beruf ist schon
stressig genug. Was soll ich mich da
noch in meiner Freizeit UbermaRig
anstrengen? “ Das ist durchaus ein
ernst zu nehmendes Argument, finde
ich. Und der Begriff von Leistung wére
neu zu definieren. Bestleistungen sind
allenfalls zweitrangig geworden.

Wer will schon einen Pokal mit nach
Hause nehmen? Das galt friiher mal als
Erfullung. All das zéhlt heute nicht
mehr unbedingt so viel, kann man
beobachten. Die Plakette reicht:
“Teilgenommen!”“ Nun ja, solch ein
‘Pott ist ja auch nur ein Staubfanger,
wird sich mancher sagen. Und wer
schon viele gewonnen hat, weil3
irgendwann auch nicht mehr, wohin
damit.

Was sagte doch friher unsere
GroBmutter haufig, wenn das Kind
drauBen im Dreck gespielt hatte?

., Hauptsache, es war an der frischen
Luft!* — Nach dieser Binsenweisheit
kann man unseren Sport schlieflich
auch bewerten.
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Distanz ist was Dein Kopf daraus macht

Etwas aullergewdhnliche Laufstrecken gehen sie immer wieder mal gemeinsam
ausprobieren: Anke Blaut und Gabi Droste, getreu der uns allen
zugrundeliegenden Neugier, mal was Neues ausprobieren zu wollen. So hatten sie
ersichtlich SpalR an ihrem ersten Crosslauf, als sie beim 7. Welver Crosslauf
gegen Ende des Monats Januar antraten. Auch ihre Kinder nahmen sie mit, Devon
Droste und Annika Blaut. Kai Haverkamp war mit seiner Tochter Stina ebenfalls
vor Ort. Und so konnte sich, aus Sicht des Vereins, auch der Nachwuchs
prasentieren. Stina und Annika allerdings auf kirzeren Distanzen. Bei deutlichen
Minusgraden ging es querfeldein Gber Stock und Stein, auch Reifenberge waren
aufgeturmt, die es zu uberwinden galt. Selbst Uber Baumstdmme mussten die
Teilnehmer*Innen hipfen. Schlammige Passagen waren ihnen infolge der
rechtzeitig eingetreten Trockenheit zum Gliick erspart geblieben.

Erneut versuchten Anke und
Gabi ihr Glick Mitte Mérz
beim 40. Burggrafenlauf in
Stromberg, bei Oelde
gelegen. Dieser Lauf schien
den Beiden eine weitere
Alternative  zu  normalen
StraRenléufen zu sein. Und
so war es auch: Es ging dort
tber die Stromberger Hohen,
eine fur uns Flachlander ganz
besondere Herausforderung.
Zu allem Uberfluss wartet
dann doch kurz vor dem Ziel
noch eine steile Rampe auf
die Laufer*Innen, genannt
,Manni’s Hill“. Neben einer
Kinderlaufstrecke, dem 5-er

& S . und dem 10km-Lauf, ist
jedoch der Halbmarathon die Konlgsstrecke an S|ch bei der Veranstaltung in
Stromberg. Die 5 km-Strecke wird dabei viermal durchlaufen, wobei in der ersten
Runde noch ein Abstecher auf "Winter's Berg" zu absolvieren ist. Dabei werden
der Ortskern, Wohnsiedlungen, das schone Galbachtal und das historische
Burggelédnde durchlaufen. Etliche Hohenmeter und viermal ,,Manni’s Hill* warten

Seite 12



1552

auf die Lauferinnen und L&ufer. Das alles geschieht getreu dem Veranstaltungs-

Motto: Zénfzac/ kann jeder!

Kleiner Tipp am Rande: Der Veranstalter LV Oelde empfiehlt diese Laufstrecke
auch als Ubungs-Trail fiir solche Laufer*Innen, die den Hermannslauf — er wird
immer am letzten Sonntag im April ausgetragen - oder einen frih im Jahr
stattfindenden Marathon in den Bergen angehen wollen. Kann man doch
zusétzlich zum leicht bergigen Profil (260 Hm beim HM) schon mal echte
Wettkampfluft schnuppern. Die mehrfach zu tberwindenden Steigungen, die in
Stromberg zu meistern waren, ,, ... habe ich“, wie Gabi Droste sich spéater
ausdrickte, ,, immer ganz ruhig, eigentlich eher gehend, genommen. Es ging
eigentlich ja auch um nichts.” Wow! Das ist schon ein ganz schon kihnes
Eingestandnis. (Ergebnisse siche unter ,,Wer lief Wo... , S.16)

Ihr Schornsteinfegermeister in Unna
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_E;;-:-Mike Kosiol

02383/9539793 - mike.Kosiol@t-online.de — WWW.energieausweis-unna.de
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Extremlaufe

Zu einem Lauf unter Tage lasst sich auch nicht gleich jeder von uns hinreiRen.
Vollauf begeistert davon waren jedoch die 14 Vereinsmitglieder, die es am 3.
Februar-Wochenende nach Thiringen gezogen hat. Dort fand im Merkers
Besucher-Bergwerk, einem stillgelegten Salzbergwerk bei Bad Salzungen, schon
in 13. Auflage der Kristall-Marathons in 500 m Tiefe statt. Diese Veranstaltung
mit ihren drei Disziplinen Gber 9,75 km, 22,75 km (HM) und Marathon (42,25
km) - plus diverser Hohenmeter - zieht immer mehr Leute an. Jedes Jahr ist der
Lauf mit den insgesamt 700 zugelassenen Startern und Starterinnen friiher
ausgebucht.

Besonders bemerkbar gemacht haben durften sich fur alle Teilnehmer folgende
Dinge: (a) die ungewohnliche W&rme unter Tage mit Temperaturen zw. 21° und
24° Celsius; (b) die aufgrund des hohen Salzgehalts sehr trockene Luft, die dem
Korper das Wasser entzieht; (c) in wohl geringem Umfang auch der Feinstaub,
und (d) die Hohenunterschiede, die je Runde zu bewaltigen sind. Beim Marathon
addierte sich das auf insgesamt 750 H6henmeter. Also man trifft nicht unbedingt
die gesiindesten und ,,angenehmsten* Voraussetzungen an! Wohl schon allein
deshalb sind die Veranstalter von der urspriinglichen Strecke, in 700 m Tiefe mit
Temperaturen etwas uber 30° C, abgewichen und ein paar Etagen hoher gezogen:
schon seit einigen Jahren wird nur noch auf 500 m unter Tage gelaufen. Uwe
Riping, schon des Ofteren dort angetreten, riet allen mitgereisten Unnaern,
unbedingt an den zahlreichen Wasserstellen zu trinken. Denn nur so kdnnen
schlimme(re) Folgen, wie z.B. Dehydrierung, vor der insbesondere die Mediziner
warnen, vermieden werden.

Aber nun zum Positiven, zum
Ablauf auf den Strecken. Alle
Teilnehmer sind mit Leuchte
und  Sicherheitshelm  aus-
gestattet; gestartet wurden die
drei Wettbewerbe in gewissen
Zeitabstanden; und alle hatten
dieselbe Runde von 3,5 km
Lange mehrmals zu
durchlaufen.  Die  grolRe
Tucke, so hatte es zumindest
Uwe Friedemann aus-
gedriickt, war die Unebenheit des hart gestampften Bodens, auf dem man lief.
Grolite Vorsicht war also geboten, denn Gelegenheiten zu stolpern gab es zur
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Geniige, wie Frank Katzenberg selber schmerzhaft erleben musste (). Aber alle
waren guten Mutes, machten, in kleineren Gruppen laufend, den ,,Wettkampf™ zu
einem Gemeinschaftserlebnis, und sich gegenseitig auf Gefahrenmomente
aufmerksam. Sie unterhielten sich, solange das mdglich erschien, sodass schon
dadurch daftir gesorgt wurde, dass alle das Ziel heil und gesund erreichten. Und in
dem Bewusstsein, dass hier eh keine Bestzeiten erzielt werden kdnnen, blieb man
i.d. Regel schdn zusammen, wie das hier abgebildete Foto mit Miriam Golek (li.),
Uwe Friedemann und Regina Katzenberg bei ihrem Zieleinlauf zeigt. Und, wie
man sieht: Sie lacheln dabei noch ganz entspannt.

In Zeiten des gerade zu Ende gegangenen Bergbaus missen gerade wir
»Ruhrgebietler jetzt weit reisen, um uns solch ein spannendes Unter-Tage-
Erlebnis zu ermdglichen. Abgesehen von der ziemlich ruppigen und rasanten,
etwa zehnminiitigen Fahrt auf der Ladeflaiche von LKWSs zum Start- und
Zielbereich, verschaffte die Grubenfahrt per Seilbahn in die Tiefe ein weiteres
Huriges™ Geflihl, wie alle berichteten. Fur Zeitvertreib wird Ubrigens unter Tage
auch in anderer Form gesorgt: Nicht nur, dass dort alljahrlich zu einem
unterirdischen Mountainbike-Rennen eingeladen wird. Auch Konzertbesucher —
ob bei Rock- oder Popmusik — kénnen sich diesen Nervenkitzel antun und die
ungeahnt gute Akustik vor Ort genieRen. Ein weiterer Grund, sich dieses Unter-
Tage-Erlebnis einmal anzutun.

LCD « TV « Hifi » SAT » Multimedia * Handy * PC * Netzwerk * Hausgeriéte

Egal wo Sie ihr ,,Problem*“ gekauft
haben, wir helfen lhnen weiter.

Reparaturen in
eigener
Meisterwerkstatt

ww HaschkeBerlin .. P telering

Unna - Falkstr.1  Hotline 02303-21660 v Speziohth mut TOCRKOMPONIZ
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"{“%"{ Wer lief Wo?

Kuschel, Daniel 0:46:12
gGrh%le.rKevelaer Mar:al th.on Windelschmidt, Julian 0:46:25 1:MJu14
ger, Andreas 3:53:03 -
Sembach. Markus 4:44:05 GelfuB, Martin 0:47:30 6.M55
' Hahnen, Christian 0:47:42
Dortmund-Phoenixsee 1Rd.=3,25 km Blaut, Anke 0:48:01 2.W40
Nauy, Siegfried 0:12:12 1Rd. Amberger, Andreas 0:48:55
Bluhm, Stefanie 0:49:39 2 Rd. Windelschmidt, Maximilian 0:49:56 1.Miu20
Stockem, Alessandro 1:03:06 3Rd. Matzeit, Agnes 0:51:38 6.W50
Wiercke-Kalkbrenner, Petra 1:22:21 4 Rd. Weis, Angelika 0:52:27 8.W50
Milk, Andreas 1:38:05 6 Rd.
12.01. Bergkamen 1Rd.=7,08km Delbrigger, Petra 0:53:08 1.WH55
Thielmann, Antje 1:48:30 2 Rd Gurlitt, Maike 0:53:08 5.W45
Thielmann, Tobias 1:48:30 2 Rd Gutzeit, Andreas 0:53:12 pBz
Sengotta, Tanja 2:34:00 3Rd Droste, Gabriele 0:53:16 10.wW50
GroR, Anette 3:37:30 4Rd Mittmann, Carsten 0:54:36
Droste,Gabriele 5:14:32 6Rd Kohring, Andreas 0:56:21
Amberger, Andreas 5:14:34 6Rd Freienstein, Erland 0:56:52 1.M75
Sembach, Markus 5:27:13 6Rd gembail, Markus i:gg:gi WS
R ross, Anette :00: .
1301 Bonen 2 km/Sch-Lauf  gop o) er Stephanie 1:03:10 8.W35
Windelschmidt, Sebastian  0:08:35 1.MU14 H 2.

- . - o ahnen, Frauke 1:13:35
Windelschmidt, Emily-L.  0:09:37 7.wu14 Kluge, Sandra 11335
Windelschmidt, Jan-Ph. 0:09:50 5.MU12 ' -

10 km 19.01. o Haltern 10 km
Eckhoff, Lukas 0:39:35 3.M ,S\It?)l::)lgersr:e%:zgandro ggggi M3
Nauy, Siegfried 0:39:59 5.M30 ' o
Haverkamp, Kai 0:41:19 5.M45 20.01. Welver Crosslauf
Schmelzer, Kai 0:42:18 5.M40 1550 m
Weis, Bernhard 0:43:14 2.M55 Blaut, Annika 0:09:06 swiu4
Windelschmidt, Mario 0:44:17 10.M40 2,600 M
Haverkamp, Stina 0:16:42 3wiu1s
13.000 m
Haverkamp, Kai 1:00:54 1.wW45/
6.ges
Droste, Devon 1:10:35 1msu1s
Blaut, Anke 1:13:10 2.W40
Droste, Gabriele 1:22:14 3.W50
27.01. Hamm (Winterlaufserie) 10 km
Eckhoff, Lukas 38:06 12.M
Haverkamp, Kai 41:34 13.M45
Uhrich, Ingmar 41:40 8.M55
Schmelzer, Kai 42:08
Nauy, Siegfried 44:50
Teichmann, Siegfried 45:14
Delbriigger, Petra 50:59 7.W55
Wiistemann, Jochem 0:44:53 02.02. Bergkamen 1Rd.=7,08 km
Thielmann, Tobias 0:46:08 1Rd
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Droste, Gabriele 5:08:30 6Rd
Amberger, Andreas 5:08:32 6Rd
Sembach, Markus 5:48:09 6Rd.
03.02. Bremen (Winterlaufserie) 15 km
Nauy, Siegfried 1:06:23 5.M30
Elmshorn HM
GroB, Anette 2:51:.05 1.W55
Marathon
Sembach, Markus 5:38:45 5.M55
09.02. Suchteln (N.-Rhein)  100km
Sembach, Markus 15:40:12 5.M55
10.02.  Hamm (Winterlaufserie) 15 km
Eckhoff, Lukas 0:58:47 14.M
Nauy, Siegfried 1:03:16 14.M30
Uhrich, Ingmar 1:04:15 6.M55
Schmelzer, Kai 1:05:30 10.M40
Teichmann, Siegfried 1:10:10
Delbriigger, Petra 1:18:15 6.W55
Freienstein, Erland 1:29:17 2.M75
17.02. Eisenach-Kristall-Lauf 9,75km
Katzenberg, Felix 0:48:22 amiuzs
Katzenberg, Frank 0:54:00 3.M50
Frese, Georg 0:58:56 10.M55
Sacher, Martin 0:58:56 11.M50
Neumann, Cornelia 0:58:56 1.W55
Friedemann, Angelika 0:58:57 1.W65
Friedemann, Uwe 1:12:41 6.M70
Golek, Miriam 1:12:41 8.W45
Katzenberg, Regina 1:12:41 11.W50
22,75 km
Ruping, Uwe 2:28:16
GroB, Anette 2:37:25 5.W55
42,25 km
Richter, Alexdandra 4:48:38 4.W50
Sembach, Markus 4:49:36
Richter, Bernd 5:04:47
Herten-Bertlich 850 m
Windelschmidt, Mia 0:04:15 WJ U8
5km
Windelschmidt, Julian 0:22:02 1miu1a
7,5 km

Windelschmidt, Sebastian  0:35:10 1.miu12

Marathon
Windelsvchmidt, Mario 3:45:42 3.M40

KéIn-Gringdrtellauf 63 km

Amberger, Andreas 7:01:27

Hahnen, Christian 7:33:29

23.02. Kiel 10 km

Bonin, Monika 53:15 1.W65
Bad Salzuflen Marathon

Droste, Gabriele 4:36:30 3.W50

Amberger, Andreas 4:36:31

Bergkamen 1Rd.=7,08km

Richter, Alexandra 3:34:12 4Rd

Richter, Bernd 3:34:12 4Rd
Thielmann, Tobias 2:29:44 3Rd
Sengotta, Tanja 2:44:13 3Rd
Thielmann, Antje 2:44:13 3Rd
24.02. Hamm (Winterlaufserie) HM
Eckhoff, Lukas 1:24:51 wm/7.sw
Uhrich, Ingmar 1:27:06 3.mM557
5.5W
Nauy, Siegfried 1:29:25
Schmelzer, Kai 1:30:32
Haverkamp, Ka 1:41:00
Delbriigger, Petra 1:50:18 4.W55/
4.5W
Freienstein, Erland 1:59:55 3.M75/
2.5W
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02.03. Marburg-Lahntallauf HM
Grol3, Anette 2:11:18 3.W55
Marathon
Sembach, Markus 4:53:22 7.M55
Bonen-Ballonlauf Ultra: 50km
Richter, Alexandra 6:16:06 W50
Richter, Bernd 6:24:36 M50

03.03.Bremen (Winterlaufserie) 20 km
Nauy, Siegfried 1:35:19 9.M30

09.03. Viersen 100 km
Amberger, Andreas 11:21:08 1.M50

Fréndenberg 780 m

Pereira, Marissa 03:25 4.W9
Windelschmidt, Mia 03.44
1360 m
Windelschmidt, Jan-Ph. 06:06 9.MmKU12
5km
Eckhoff, Lukas 18:10 3.M
Windelschmidt, Sebastian 23:08 1.M12
Gutzeit, Andreas 24:27 6.M50/
pBz
Gurlitt, Maike 25:23 2.W45/
pBz

Windelschmidt, Julian 25:39 3.M14
Windelschmidt, Emily-Lara  26:05 2.W13/
pBz
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Blaut, Annika 26:29 3.W13
Bonin, Monika 26:34 1.W65
Zienczyk, Gerd 29:50 2.M60/
pBz
Gains, Janine 31:44 4.W30
Schoebe, Gisela 39:14 1.W75
10 km
Nauy, Siegfried 40:51 3.M30
Haverkamp, Kai 40:56 2.M45
Windelschmidt, Mario 42:23 2.M40/
pBz
Blaut, Anke 49:23 4.W40
Kdéhring, Andreas 54:50 5.M55
Sengotta, Tanja 59:22 1.W45/
pBz
Walking
Nagel, Thomas 36:26 2.M55
Hiddemann, Kornelia 36:52 1.W60

Warendorf 6h-Lauf
61,500 km 3.M55
53,370 km M50
47,860 km M50
47,860 km W50
46,870 km M50
44,520 km M55

Uhrich, Ingmar
Hahnen, Christian
Ruping, Uwe
Richter, Alexandra
Richter, Bernd
Sembach, Markus
Thielmann, Antje 30,700 km W30
GroB, Anette 30,700 km W55

16.03.  Oelde-Burggrafenlauf HM/260HmM

Blaut, Anke 1:54:16 5.W40
Droste, Gabriele 1:59:58 2.W50
17.03. Westerland-Syltlauf 33,33 km
Delbriigger, Petra 3:07:53 4.W55
Krautstrater, Georg 3:20:43
Freienstein, Erland 3:36:16 4.M75
Schroeder, Gerhard 3:36:18

19.03.  Scharnebeck (LuUneburg) HM

Nauy, Siegfried 1:40:55 3.M30

24.03. Augsburg 10 km

Nauy, Siegfried 43:10

24. bis 30.03.Torun (Pl) Senioren-WM10 km

Bonin, Monika 0:52:28 7.W65
HM

Bonin, M. 1:56:12 7.W65



AR

31.03. Venloop 2019 5 km Wrobel, Michaela 2:12:00 W50
Nauy, Siegfried 0:19:21 M Pyritz, Sarah 2:12:.01 W
Nagel, Thomas (Walk) 0:36:21 M Robben, Elke 2:14:51 W55
10 km Schmidt, Annette 2:17:29 W55
s fr E() Schéfer, Tatjana 2:17:30 W45
Nauy, Siegfried 0:50:17 M . .
Gair%ls Jangine 0:58:27 W Pickup, Kristopher 2:17:28 M35
Wiemann. Franz-J. 1:01:56 M70 Schmidt, Annette 2:17:29 W55
Fischer, Petra 1:05:17 W55 Gebauer, Anke 2:17:52 W45
Zienczyk, Gerd 1:05:17 M60 Gutzeit, Andrea 2:28:36 W50
W.Kalkbrenner, Petra 1:05:57 W60 R_osm, Anja 2:32:45 W45
Gains, Jens 1:07:07 M Fischer, Anna 2:33:07
' Kluge, Sandra 2:34:16 W45
HM Hahnen, Christian 2:45:32 M50
Eckhoff, Lukas 12521 M Hahnen, Frauke 2:45:40 W50
Schmelzer, Kai 1:32:51 M40
Haverkamp, Kai 1:37:36  M45 31'0.3' W.erl 5km
Wiistemann, Jochem 1:43:30 M50 Uhrich, Ingmar 19:35  2mssm.ges
Nauy, Siegfried 1:49:17 M 10 km
Gruske, Michael 1:56:01 M&60 Uhrich, Ingmar 43:05 3.M55
Matlok, Daniel 1:59:27 M Blaut, Anke 47:55 2.W40
Gutzeit, Andreas 1:59:48 M50 :

AR oS Dinslaken 10 km
Gurlitt, Meike 2:01:38 W45 Milk, Andreas 46:44 11.M50
Mittmann, Carsten 2:06:57 M40
Pagenkemper, Michael 2:08:53 M50 _ Herne 6h-Lauf

pBz Droste, Gabriele 47,76 km 5.W50
Schimschar, Johanna 2:08:55 W35 Richter, Alexandra 47,76 km  6.W50
pBz Windelschmidt, Mario 37,60 km

Urnsere
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FOKUS Energie-Systeme %~

RS

| )

Gut wenn man einen Partner hat ...

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

... der schon lange im Geschaft ist!

FOKUS Energie-Systeme - RensingstrabBe 11 - 44807 BO-Riemke
Tel. 0234 - 540 92 10 www.fokus-energie-systeme.de
Manfred Thiemann — Am Rodbusch 11 — 58730 Frondenberg-Ostbiiren
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swLauft um Euer Leben*

Normalerweise konnte man dieses
Motto eigentlich gar nicht ausrufen. In
diesem ganz konkreten Fall ist es ndm-
lich als Motivationsschub fiir schnelles
Laufen angedacht. Denn es steckt bitte-
rer Ernst dahinter. Der HA berichtete
in seiner Ausgabe vom 08.02.2019
tiber die durch Erdbeben gefahrdeten
Gebiete im Nordosten Japans. Als dort
vor acht Jahren ein Jahrhundert-
Tsumani tobte und Tausende Men-
schen ums Leben kamen, war das Ren-
nen um sein Leben fir viele die einzige
Rettung. Diesem Umstand allein ist es
zu verdanken, dass jetzt alljahrlich des
Jahrestages dieser Katastrophe gedacht
wird, indem man ein ,,Rennen“ mit
dem Namen ,,3/11¢ veranstaltet: der
dritte Tag im Jahr 2011 (!), der Tag an
dem der Tsunami tausende von Men-
schenleben kostete.

Schon im Vorfeld wird fur diesen
Wettbewerb regelmé&Rig trainiert: Hoch
auf einen Higel missen die Teilneh-
mer rennen, wo auf dem hdchsten
Punkt der Tempel Senjuin liegt. Und
das ist kein SpaB! Es handelt sich um
bitteren (Trainings-)Ernst. Jeder Teil-
nehmer, selbst Kinder wissen, dass
vom Erklimmen dieser Anhohe im Fall
eines Tsunamis sein Leben abh&ngen
kann, so berichtete der HA weiter.

Damit sich die Uberlebenschancen in
Zukunft erhodhen lassen, soll heiflien
damit die Leute schneller werden, ver-
anstaltet man regelmaRig im Januar
dieses Rennen. Es gibt ein eigenes Or-

ga-Team mit dem Namen ldata. Der
Name geht auf eine buddhistische
Gottheit zurlick, von der die Glaubigen
wissen, dass sie schnell laufen kann.
»Weglaufen ist etwas Gutes®, so wird
der Hauptorganisator namens Tasushi
Shimomura zitiert. Im Notfall misse
sich jeder zundchst selbst retten. Jeder
rennt fur sich und darum die Botschaft:
,,Lauft um Euer Leben.*

Nun gut, der Ubungszweck ist erkannt
und bedeutet den dort lebenden Men-
schen sehr, sehr viel. Man sollte sich
deswegen nicht dariber lustig machen.

Vor was aber laufen wir mitunter da-
von? Gibt es da auch etwas, das uns
plagt, uns Sorgen macht? Nachfragen
kann man das zum Beispiel in der Psy-
chologie unter dem Begriff des Eska-
pismus. Wortlich kann man das mit
,,Davonlaufen umschreiben: es sei ei-
ne Realitatsflucht, ein ,,sich Wegbewe-
gen (wollen) in eine imagindare, eine
bessere Wirklichkeit*. So lautet es in
einem Wikipedia-Eintrag. Es fande ei-
ne Verlagerung von einer Aktion auf
eine andere statt, eine Ersatzhandlung
also. Das kann durchaus stdrende, nur
tiefenpsychologisch zu erklarende Um-
stdnde haben. ,, Ich miisste ja eigentlich
meine Wasche weg biigeln! Keine Lust!
Also laufe ich mal ‘ne Runde. Das ist
im eigentlichen Sinne noch nicht die
psychologische Variante. Erst wenn
Ersatzhandlungen zum sténdigen Ge-
brauchsmuster werden, um andere
Probleme zu meistern, ergabe sich die-
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ses medizinische Bild, heilt es. Ty-
pisch sei die mediale Wirkung des Es-
kapismus, das ,,sich fliichten (wollen)
in eine andere Wirklichkeit*, erzeugt
etwa Uber zu starke Beeinflussung
durch die Medien.

Wenn man personlich fur sich fest-
stellt, dass man ja eigentlich ein ernst-
hafteres Gesprach mit dem Chef, dem
Ehepartner/in oder mit dem eigenen
Kind fihren misste, stattdessen aber

eben zum Laufen gehe, l6se ich das
Problem nicht. Und man ist ganz
schnell in der Bredouille.

Scherzhaft kénnte man jetzt darauf er-
widern: Die Frischluft tat aber auch
ganz gut und befreit uns im Kopf -
dann ist da natirlich auch was dran.
Lediglich das , lange vor sich Her-
schieben* des eigentlichen Problems
ist ein erstes Alarmzeichen fir die
Form des Eskapismus.

Und wie halst Du das so? Auch wieder mal etwas dazugelernt?

F.W.

Buchtitel: Lauf-Psychologie, von Dr. Andreas M. Marlovits; Untertitel: Dem Ge-
heimnis des Laufens auf der Spur, 12,80 € ISBN 3-89787-167-X (3. Auflage)

Dr. Andreas M. Marlovits ist Psychologe und Sportwissenschaftler. Als Psycho-
therapeut arbeitet er u.a. lauf- und bewegungstherapeutisch mit depressiv ge-
stimmten Menschen. Seit mehreren Jahren ist er als psychologischer Wirkungs-
forscher (Kultur, Markt, Medien) fur die Wirtschaft tatig.

Seinen Forschungsschwerpunkt bildet die ,, Psycho-Analyse* verschiedenster
Sportarten
; i II i fignne
i g uh n
> Wir
lauferv
auch
fow
Andere
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Auf der letzten Jahreshauptversammlung (18. Februar) lieferte unser Statistiker
Norbert Kalkbrenner einen sehr interessanten Beitrag ab: Die durchschnittlichen
Wettkampfzeiten 2018 hat er thematisiert. Nicht nur die Hochst- und Tiefstwerte
aller im Jahr 2018 erzielten Laufzeiten hat er in einer Tabelle zusammengestellt,
auch noch die im Durchschnitt gelaufenen Zeiten, bezogen auf die vier am hau-
figsten gelaufenen Wettkampfdistanzen (5km, 10km, 15km und HM). Und dar-
tiber hinaus — ein Schelm, der dabei Bdses denkt (1) — hat er die Angaben auch
noch nach Geschlecht spezifiziert. Ein Eingehen auf gelaufene Marathonzeiten
hétte sich erlibrigt, da diese Disziplin in unserem Verein zusehends weniger in
Angriff genommen wird. Da ,,war frither mehr*, so seine Worte. Das ist aber jetzt
nicht hamisch gemeint, sondern driickt allenfalls einen Trend aus, der auch bei
vielen anderen Laufsportvereinen zu beobachten ist: langwierige Marathonstre-
cken scheinen unattraktiv geworden zu sein und werden zusehends gemieden.

Wie schnell sind wir wirklich? — ein Kommentar

Wie ist Norbert vorgegangen? Nehmen wir uns mal den Vergleich zwischen
Frauen und Ménnern auf der 5km-Strecke vor. Die Frauen bevorzugten, in Zahlen
ausgedriickt nachweisbar, die 5km-Strecke. Bdse Zungen konnten jetzt behaup-
ten, dass das ja auch rein verstandlich ist: Dadurch wiirde die Haarfrisur noch am
wenigsten beeintrachtigt! — Das ist naturlich Quatsch. Hier schlagen die vielen
Einsteiger, Neuzugange aus dem Anféangerkurs, etc. hauptsachlich zu Buche. Un-
ter den 46 registrierten weiblichen Teilnehmerinnen, verteilt auf diverse Austra-
gungsorte im Jahr 2018, wurde von Norbert eine durchschnittliche Zeit von 32:24
min ermittelt. Bei den 24 (1) Mannern ergab sich eine um mehr als finf Minuten
schnellere Durchschnittszeit. Haben sich also nur 24 Manner nicht davor ge-
scheut(!), sich auch noch eigens dafiir umzuziehen? Fir solch eine Kurzstrecke
lohne das doch gar nicht erst, wird oft gesagt. Das ist natirlich genau solch ein
Unsinn.

Aber ihr bemerkt schon den leicht ironischen Unterton, der sich da hereinmischt:
Es geht um Gender-Unterschiede, um virile gegen feminine Ursachen — aber auch
um etwas Anderes. Rein wissenschaftlich betrachtet gibt es lange Abhandlungen
daruber, wie die deutlichen Unterschiede zwischen Mé&nnern und Frauen hinsicht-
lich ihrer Durchschnittsergebnisse zu erklaren seien. Und das, obwohl Frauen
., (sich) als ebenso ehrgeizige und konkurrenzfihige Liufer wie Mdnner erwiesen
haben “ (Bernd Heinrich: ,,Laufen®, S. 163)

Nicht nur, dass sich jetzt die Vergleiche auf allen méglichen Ebenen beliebig fort-
setzen lieRen, indem man beispielsweise Streckenprofile, Wettereinflisse, etc. mit
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einbezieht. Wie nicht anders zu erwarten, waren unsere Méanner auch auf den an-
deren drei Strecken insgesamt schneller. Aber sie waren nicht unbedingt ,,viel*
ausdauernder: 26 weiblichen HM-Absolventen stehen lediglich zwei (1) Manner
mehr, also exakt 28, gegenuber. Im Mittel schnitten die 26 Frauen mit 2:07:00
Std. etwa 13 Minuten langsamer ab. Dennoch kein Grund fir uns Manner, sich
darauf etwas einzubilden.

Eine belustigende Variante solcher Vergleiche bote die Einbeziehung von Alters-
unterschieden: So misste man mal, um ein Beispiel zu geben, Petra Delbriiggers
schnell(st)e HM-Zeit von 1:47:57 im zuriickliegenden Jahr mit Siegfried Nauys
1:25:43 Std. vergleichen. Zwischen den beiden liegen immerhin 24 1/2 Jahre Al-
tersunterschied und Petra konnte demnach Siggis ,,Mutter sein. (Petra moge mir
diesen Vergleich bitte verzeihen!?). Und da schneidet sie, die in friiheren Jahren
natirlich weitaus bessere Ergebnisse erzielt hat, sehr gut ab. Aber wann hétte man
schon einmal solch eine Konstellation erlebt? Vergleiche also zwischen Mann und
Frau, alt und jung, Mutter und Sohn, Vater und Sohn, ja Ehepaare untereinander?
Im Lauf Team schon!

Um noch ein paar andere Namen ins Spiel zu bringen: Gabriele Drostes Bestzeit
von 24:09 liegt im Vergleich mit der 5-er Zeit ihres Sohnes Devon (22:02 min)
mal gerade 2 Minuten auseinander. Und Anke Blaut ,,leistet” sich auch - zumin-
dest gelegentlich — den direkten Vergleich mit ihrer Tochter Annika auf dieser
Strecke. Und Frank Katzenberg sorgt auch (noch!) ziemlich regelméaBig dafir,
dass ihm sein Sohn Felix nicht zu sehr die Hacken zeigt: Im HM-Vergleich liegt
Sohn Felix ,,nur” 5 % Minuten vor seinem Vater. Und das bei 34 Jahren Altersun-
terschied!

Diesen Grundgedanken konnte man jetzt noch weiterspinnen, indem man z.B.
auch die Laufleistungen unter Ehepaaren und unter Geschwistern miteinander
vergleicht. Ich denke da zum Beispiel an Alexandra und Bernd Richter und ihre
Marathonzeiten bei L&ufen, die sie fast immer gemeinsam bestreiten. Das Ehepaar
Andrea und AndreasGutzeit l4uft sich auf den kiirzeren Strecken — und jetzt auch
seit dem Venloop 2019 - regelmaRig Uber den Weg. Conny Neumann und ihr
Bruder Martin Sacher haben so manchen Halbmarathon am selben Tag bestritten,
2018 sogar gleich zweimal: in Reykjavik und in Koln. Das fiihrt aber jetzt zu
weit, um nicht zu sagen: es bringt nur Zufélligkeiten zutage, die fast ans Absurde
grenzen.

In Norbert Kalkbrenners Kommentar, der zusatzlich noch eine Teilbewertung
zwischen den Ergebnissen aus 2013 und 2018 einflieRen lieB, klang eine weise
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Schlussfolgerung mit: ,,So viel langsamer sind wir eigentlich gar nicht gewor-
den®, sagte er. Und das allein beruhigt schon.

Wenn man jetzt doch noch die Marathonbilanz mit einschldsse, wiirde ein Jahres-
vergleich zwischen 2005 und dem zuriickliegenden Wettkampfjahr ganz interes-
sant ausfallen. Nur ein paar Zahlen zum Vergleich: Im Wettkampfjahr 2005 - flr
viele von uns ist das ja schon fast Geschichte - haben aus unserem Verein allein
12 Frauen einen ,klassischen Marathon bestritten, mit Zeiten von 3:30 Std.
(hoch) bis zu 5:06 Std. (tief). Bei den Mannern lieRen sich insgesamt 25 Wett-
kampfer auf diese Strecke ein, mit einer Bestzeit von 3:05 Std. und einer
schwéchsten Zielzeit von 4:46 Stunden. Von Mehrfachstartern wie Martin Gelful3
- allein mit drei Marathonl&ufen in dem Jahr vertreten - und dem inzwischen ver-
storbenen Wolfgang Kunze mit zwei Wettkdampfen, reden wir erst gar nicht.

Ohne jetzt aber in Prahlerei verfallen zu wollen: Wir haben dafiir ebenfalls viel
trainieren mussen, auch ganz in dem Bewusstsein, dass schlieBlich ,, noch kein
Meister vom Himmel gefallen ist“. 2018 dagegen sind ganze 12 Marathonlédu-
fer*Innen im Verein statistisch erfasst worden. Darunter allerdings (noch) nicht
gezéhlt sind die Leistungen, die nach DUV-KTriterien erzielt worden sind. Um mit
einem Wortspiel zu enden: Die Zeiten haben sich deutlich geéndert.
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Beleef je samen! — Venloop 2019

Halt, das Motto kennen wir doch: , Miteinander laufen — Gemeinsam ankom-
men*, SO etwas hatten wir uns vor Jahren im Lauf Team auch schon mal vorge-
nommen. Beides miteinander zu verbinden: Das Laufen und ein Geflihl von Zu-
sammengehorigkeit. Und genau so eine gelagerte Atmosphare war beim VEN-
LOP 2019 zu spiren: Die Begeisterung unter den L&ufern und den Zuschauern,
die in fast karnevalistischer Manier am Rande standen und applaudierten. Unzéh-
lige Teams von nah und fern waren zusammengekommen, spornten sich gegen-
seitig an ... und fanden sich spdter im Ziel gliicklich vereint wieder. Egal ob
Ménnlein oder Weiblein, Holldnder oder Nicht-Hollander, alle wurden von den
Zuschauern gleich bedacht. Um das mal politisch auszudriicken: Mehr Werbung
so kurz vor der Europawahl 2019 geht gar nicht!

- EXERS Wenngleich wir vom
g4 b T Lauf Team verschie-
dene  Anfahrtswege
und —mittel genutzt
haben, um nach Venlo
zu gelangen, so fan-
* den auch wir wieder
= zusammen. Zumindest
m kann man das von den
HM-L&ufern und L&u-
ferinnen sagen, die
sich etwa eine halbe
Stunde vor ihrem Start
noch zu einem ge-
meinsamen Gruppen-
foto eingefunden hatten. Die 10km-L&ufer*Innen Kippten da ein wenig hinten
heriiber. Schade, dass keine ,,gemeinsame® Busfahrt zustande gekommen war,
und das Problem ware geldst. Man konnte ja fiir das nachste Jahr vereinbaren,
dass rechtzeitig fiir den ,,Friih“-Start iber 10 km - in Venlo immer um 10 Uhr -
eine Busfahrt arrangiert wird. Zusatzlich kdnnten auch mitreisende Fans einstei-
gen. Dann brauchen Mausi und seine Frau Uli nicht alleine anzureisen. Aus ter-
minlichen Grinden geht es wohl leider nicht, alle drei Startzeiten — mit jeweils
zwei Stunden Abstand von Start zu Start — unter einen Hut zu bringen. Aber wie
war das gleich noch mit unserem friiher einmal gewéhlten Motto? Immerhin ha-
ben sich 33 Laufer*Innen in Venlo redlich abgemiht. Und das mehrheitlich mit
gutem Erfolg, wie die Zeiten zeigen. (siche unter ,,Wer lief Wo*... S.19)
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Lauf Team unterwegs ... ﬁ_‘ﬁ_‘ﬁ_‘

01.05. | 47. Kamener Volks- und Stralienlauf Doodle-Liste

11.05. | 30. Hammer Frauenlauf Anmeldung durch Sportwartin
12.05. | 2. Maxilauf Hamm www.maxilauf.de

18.05. | Buchenwaldlauf in Welver Doodle-Liste

26.05. | Int. Vereinsmeisterschaften Doodle-Liste

02.06. | NRW-Meisterschaften im HM Duisburg | Anmeldung durch Sportwartin
10.06. | 25. Dortmunder Friedenslauf www.tsv-kirchlinde.de

14.06. | 13. Schwerter Ruhrstadtlauf Anmeldung durch Sportwartin
15.06. | 19. Werner Volksbank Stadtlauf Anmeldung durch Sportwartin
22.09. | 31. Mo6hnesee-Pokallauf www.lg-deiringsen

12.07. | 33. Roruper Abendlauf www.rorup.net/lauftreff
20.07. | 24. Rinkeroder Volkslauf m. Walking www.sportverein-rinkerode.de
27.06. | 2. 6-Stundenlauf am Férderturm www.lauffreundeboenen.de
10.08. | 11. Nordkirchener Halbmarathon www.fc-nordkirchen.de

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

Egal wo Sie ihr ,,Problem“ gekauft
haben, wir helfen Ihnen weiter.

Reparaturen in
eigener
Meisterwerkstatt

. HaschkeBerlin .. P telering

Unna - Falkstr.1  Hotline 02303-21660
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