
 

 

  

  

  

   

 

 

  

  

  

   

 

 

  

  

  

   

 

 

  

  

  

   

                  

                               



Viel Spaß gab es beim Hamburg Marathon

 

 

  

  

  

   

 

 

  

  

  

   

 

 

  

  

  

   

 

 

  

  

  

   

                  

                               



LAUF-TREFF     und   WALKING-TREFF

Sportheim Hepstedt, Am Vierenberg
Mittwoch: 18:00 Uhr,  WALKEN
Donnerstag: 17:30 Uhr,     KINDER LAUF
                       18:30 Uhr,     LAUFEN

Wir bieten 
laufend . . . gute Ideen

für Dein Haar

und auch die Haare bleiben in Form!!
Renate Kück

Ostersoder Str. 4  - 274712 Breddorf
Telefon (04285) 224

Öffnungszeiten:
Dienstag & Mittwoch8:00 bis 12:00 und 14:00 bis 18:00 Uhr
Donnerstag8:00 bis 12:00 Uhr
Freitag8:00 bis 18:00 Uhr
Samstag8:00 bis 13:00 Uhr 
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Ham burg Ma ra thon    3
Win ter lauf se rie in Bre men    8
Ge burts ta ge  11
Kurs " 0 auf 21 " 12
Um mel-Lauf 15
11. Oste-Ohe Lauf 16
Cross in Worps we de 17
An fän ger kurs 19

Him mel fahrtslauf Heils horn 21
Preis rä tsel 22
Lauf schuh-Se mi nar 23
Abend lauf in Sot trum 27
Bar ce lo na 29
Ter mi ne 34

Liebe Lauf-Treff-Freunde

Liebe Lauffreunde,
Kurz vor dem Ummellauf  2008 appelliere ich an alle
Lauftreffmitglieder, sich wieder aktiv an der
Gestaltung der Veranstaltung zu beteiligen. Wichtige
Vorbereitungen sind schon gelaufen. Unsere Banner
wurden erneuert, der Pavillon wurde verbessert und
eine neue Konstruktion für das Start- und Zielbanner
gebaut. Jetzt liegt es an uns allen, den Lauf
mitzugestalten. Ich freue mich auf Eure Mitarbeit –
aber – vergesst dabei nicht selbst weiter laufend aktiv
zu sein. Ansonsten    Bleibt oder werdet fit

Euer Rainer
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AUF DER REEPERBAHN MORGENS UM NEUN......

Chris tia ne, Rai ner und Cars ten beim Ham burg Ma ra thon am 27.04.08

Auch in die sem Jahr sind wie der Läu fer von uns beim le gen dä ren Ham burg-Ma ra thon an -
ge tre ten. Chris tia ne, Rai ner und Cars ten wa ren 3 von den ins ge samt 20.000 Ma ra tho nis,
die am 27.04.08 um 9 Uhr star te ten, um 42,195km durch die Ham bur ger Innenstadt zu
laufen.

Bei herr li chem Wet ter hat ten sich an der ge sam -
ten Ma ra thon stre cke ca. 800.000 Fans ver sam -
melt – und wie auch im letz ten Jahr wa ren wir
wie der da bei. Der neue Start an der Ree per bahn 
war schon ein Er leb nis. Da seit De zem ber letz ten 
Jah res Waf fen ver bot auf der Ree per bahn
herrscht, ist das Ab feu ern ei ner Start pis to le ver -
bo ten und so wur den die Läu fer durch eine
Schiffs glo cke auf den Weg ge schickt. Für die
Läu fer macht es aber kei nen Un ter schied, da die 
per sön li che Zeit mes sung erst beim Über que ren
der Start li nie aus ge löst wird. Die Spit zen läu fer
schos sen gleich sehr schnell an uns vor bei. Es ist
wirk lich un vor stell bar dass sie die ses Tem po 42

km durch hal ten kön nen. Und nicht nur das, sie ge ben am Schluss ja auch noch mal rich tig
Gas – un glaub lich. Der schnell ste die ser „Ga zel len“ lief nach 2:07:48 ins Ziel!!

Na tür lich dau er te es nicht lang und auch un se re
Läu fer lie fen über die Start li nie. Zu erst Rai ner
und Cars ten und dann hiel ten wir Aus schau
nach un se rer Chris tia ne, da sie im Start block et -
was spä ter star te te. Fast hät ten wir sie über se -
hen, wenn sie nicht win kend und mit ei nem
strah len den „Hal looo“ an uns vor bei ge lau fen
wäre.

Jetzt wa ren un se re 3 auf der Stre cke und auch

wir mach ten uns auf den Weg. Chris tia ne
wur de von Ro bert „be glei tet“ und wir
schlos sen uns Ul ri ke und An drea an. Per
SMS-Ser vi ce wur den sie stän dig auf dem
Lau fen den ge hal ten, wo sich ihre Män ner
ge ra de be fin den. Wir woll ten sie so oft wie
mög lich se hen und zu sätz lich wur den sie
an vor her ver ab re de ten Ki lo me ter-Punk ten 
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mit Spe zial ge trän ken und Po wer-Gels ver sorgt.
Als Fan ist das schon eine gro ße He raus for de -
rung. Weil Cars ten und Rai ner so schnell sind,
muss ten wir uns teil wei se ganz schön spu ten. 

Hier hin – dort hin – S-Bahn oder U-Bahn fah -
ren(und die wa ren so rich tig schön voll...) –
Hans-Jür gen als Spä her in Po si ti on brin gen(die
Deutsch land-Müt ze ragt so rich tig schön aus der 
Mas se he raus) – dann das Sig nal von ihm – sie
kom men - er läuft noch kurz mit den bei den mit
und zeigt, wo wir ste hen – feu ert sie an(...ob
„Los, quäl Dich“ hier al ler dings pas send ist?) –
Ju bel klat schen, Fo to ap pa rat, Ge trän ke, Gels,

Ar ni ka be reit hal ten – flot te Über ga be – und auf zur nächs ten Sta ti on – und davon hatten
wir wirklich einige! 

So has te ten wir 3 Stun den die Stre cke ent lang bis zum
Ziel am Hei li gen geist feld, wo sich ins ge samt 50.000 Leu -
te auf hiel ten. Kurz da rauf lief zu erst Rai ner und dann
Cars ten an uns vor bei. Ju belnd wur de je der Läu fer die
letz ten Me ter von der rie si gen Fan ge mein de ins Ziel be -
glei tet. Fet zi ge Mu sik sorg te für die ent spre chen de Stim -
mung.

Al les hat su per ge klappt, und auch wir hat ten uns jetzt
end lich ein iso to ni sches Al ko hol frei es ver dient. 

Chris tia ne ist dann ca. 1 Stun de spä ter so schnell an uns
vor bei ge flitzt, dass wir ih ren Ziel ein lauf lei der nicht live
ge se hen ha ben. Aber kur ze Zeit spä ter tra fen wir uns alle
wie der auf dem Hei li gen geist feld und konn ten auch ihr
zu Ih rer Me dail le gra tu lie ren.

Für uns Fans war es ein tol ler Tag mit viel Son nen schein,
aber für un se re Läu fer war es da für umso schwe rer bei die sen Tem pe ra tu ren zu lau fen, da
es in den Ta gen da vor kei ner lei Ge le gen heit gab, sich an so ein Wet ter zu ge wöh nen.
Trotz dem ha ben alle 3 tol le Lei stun gen ge zeigt und sind su per Zei ten ge lau fen. Man kann
vor je dem nur „den Hut zie hen“, der so eine gro ße Dis tanz schafft – egal in wel cher Zeit.
Also noch mal von mei ner Sei te herz li chen Glüc kwunsch an Rai ner, Cars ten und Chris tia -
ne.

Ina Klein

Platz Pl.AK Startnr. Name Verein AK Halb Ziel
666 193 21806 Schröder, Rainer (GER) SV Hepstedt/Breddorf M40 01:30:53 03:07:08
955 136 10605 Glinsmann, Carsten (GER) SV Hepstedt/Breddorf M30 01:28:54 03:13:03
1111 105 F2964 Mohrmann, Christiane (GER)SV Hepstedt/Breddorf W50 01:56:27 04:12:24
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AUF DER REE PER BAHN MOR GENS UM NEUN......
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AUF DER REE PER BAHN MOR GENS UM NEUN......

6

 

 

  

  

  

   

 

 

  

  

  

   

 

 

  

  

  

   

 

 

  

  

  

   

                  

                               



7

Bau- u. Mö bel tisch le rei

Uwe Schna cken berg

Am Schmie de hof 5

27412 Bred dorf 

2191 ties

Ihr Fachbetrieb für Treppen, Türen,
Fenster, Rollladen, Haustüren,
Beschläge ... 

Wir beraten sie gerne Tel.: 04285/1881

Fax: 04285/925725

Meis ter be trieb

 

 

  

  

  

   

 

 

  

  

  

   

 

 

  

  

  

   

 

 

  

  

  

   

                  

                               



WIN TER LAUF SE RIE IN BRE MEN EIN ER FOLG

Mit gro ßem Er folg kehr ten un se re Läu fer/in nen von der Bre mer Win ter lauf se rie zu rück.
Beim letz ten Lauf über 20,1 km konn ten vor al lem Cars ten Glins mann und Rai ner Schrö -
der ganz weit vor ne mit mi schen. In dem hoch klas sig be setz ten Feld er reich ten sie mit her -
vor ra gen den Zei ten Platz 12 und 13. Aber auch un se re Mä dels er wie sen sich als sehr zäh
und kämpf ten sich durch alle drei Läu fe. Hier die Er geb nis se des drit ten Laufs:

Gro ße Se rie - 20,1 km

12.  Glins mann, Cars ten 1:17:30,1 M30/2
13.  Schrö der, Rai ner 1:17:38,1 M40/6
102. Erdt mann, Hans-Jür gen  1:31:30,8 M40/36
380. Mohr mann, Chris tia ne 2:04:07,2 W50/36
383. Gral ler, Ro bert 2:06:30,7 M50/42

Klei ne Se rie - 9,9 km

172. Klein, Ina 0:59:58,3  W30/12
189. Schrö der, Ul ri ke 1:03:09,8  W30/14
196. Schrie fer, Ste pha nie 1:05:03,3  W30/17
197. Stell jes, Hei di 1:05:04,9  W30/18
199. Wein berg, Tan ja 1:05:52,8  W30/20

In der Ge samt wer tung über alle drei Läu fe (nur Läu -
fer/in nen, die alle Läu fe ab sol viert habe!) gab es fol gen -
de Re sul ta te:

Gro ße Se rie

12.  Schrö der, Rai ner 2:50:11,6   M40/6
13.  Glins mann, Cars ten 2:52:16,1   M30/2
80.  Erdt mann, Hans-Jür gen 3:17:35,2   M40/29
333. Mohr mann, Chris tia ne 4:27:18,1   W50/13
339. Gral ler, Ro bert 4:38:24,7   M50/33

Klei ne Se rie

140.  Klein, Ina 2:59:19,1 W30/8
153.  Schrö der, Ul ri ke 3:09:08,6 W30/9
157.  Stell jes, Hei di 3:16:42,9 W30/11
160.  Wein berg, Tan ja            3:19:17,5 W30/13
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Wir gratulieren zum Geburtstag

01. April Stefanie Otten
03. April Ute Haa se
10. April Ka ri na Al bers
29. April Pe ter Lamp ka
22. Mai Ste pha nie Pin now
27. Mai Mi chae la Cor des
!0. Juni Hei ke Ger ken
12. Juni Si grid Oh ren berg
14. Juni Re na te Kück
30. Juni Re gi na Bam mann
05. Juli Anet te Re sech
11. Juli Rei ner Re sech
12. Juli Günter Kück
24. Juli Maja Diers
27. Juli Inge Pautzke
27. Juli Rainer Schröder
04. August Heidi Knoop
07. August Marius von Wijlick
08. August Mirjam Löhden
11. August Ingrid von Wijlick

12. August Sigrid Brase
21. August Lüder Busekros
22. August Hans-Peter Henning
23. Au gust Jo hann Ot ten

 

 

  

  

  

   

 

 

  

  

  

   

 

 

  

  

  

   

 

 

  

  

  

   

                  

                               



GRO ßER AN DRANG BEIM KURS „VON 0 AUF 21“

Da mit hat ten wir über haupt nicht ge rech net. 26 Teil neh mer ha ben sich für den Kurs ge -
mel det, der auf ei nen Halb ma ra thon vor be rei ten soll. Nach ei nem Ein gangs- Wal king test
über 2 km, bei dem ent spre chend des Al ters der Puls ge mes sen wur de, wur den auch alle
für fit ge nug be fun den, sich den „Stra pa zen“ des Trai nings aus zu set zen. Denn der von der
AOK be ti tel te Kurs hat te nicht etwa Läu fer als Ziel grup pe, die von „0“ an fan gen, son dern
sie soll ten schon eine ge wis se Lauf er fah rung mit brin gen, d.h. in der Lage sein, min de stens 
20 Mi nu ten am Stück zu lau fen.  

Nach dem Er le di gen der not wen di gen For ma lis men ging es dann beim zwei ten Übungs -
abend an die Pra xis. An je dem Don ners tag wur de bis her ver sucht, den Teil neh mern zu ver -
mit teln, wie Viel fäl tig das Lauf trai ning sein kann: Lauf schu le, ein ge bau te
Stei ge rungs läu fe, Hü gel trai ning im Um mel, leich tes Fahrts piel lo cker ten die Lauf ein hei ten 
auf, und man kann jetzt schon se hen – alle Teil neh mer ha ben gute Fort schrit te ge macht 
Ein we sent li cher Teil liegt aber auch an den Läu fern selbst, denn wün schens wert sind min -
de stens 3 wenn nicht 4 Lauf ein hei ten pro Wo che. Das an ge peil te Ziel, der Halb ma ra thon
wird dann nach dem Som mer mit dem Lauf in Bremen oder in Otterndorf angeboten.
Wenn alle weiter so fleißig bei der Sache sind, sollte das kein Problem sein.
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6. LAUF- UND WALKINGVERANSTALTUNG AM 
18.05.08 IN HEPSTEDT

Lie be Lauf- und Wal king freun de/in nen, auch 2008 möch te wir Euch zu un se rer dies jäh ri -
gen Lauf- und Wal king ver an stal tung über 2,6, 5 km und 10 km des SV Ein tracht Hep stedt / 
Bred dorf recht herz lich ein la den und wür den uns über zahl rei chen Be such sehr freuen.

Der Start schuss zum 6. Um mel - Lauf wird am Sonn tag dem 18.05.2008 auf dem Sport -
platz in Hep stedt fal len. Die Stre cke wird, wie auch in den letz ten Jah ren, auf be fes tig ten
We gen durch den na hen Staats forst (Um mel) füh ren und bie tet da mit reiz vol le Na tur pur.
Für die Er wach se nen wer den zwei un ter schied li che Stre cken von 5 und 10 km an ge bo ten.
Die 5 km sind zu ei ner Wen de punkt - Stre cke und die 10 km zu ei nem Rund kurs ab ge -
steckt. Für die Klein sten wird zu sätz lich ein Bam bi ni Lauf über 0,8 km und für Schü ler ein
Lauf über 2,6 km an die sem Sonn tag mor gen ge star tet. Wal ker so wie Nord ic-Wal ker, die
eben falls zwi schen den Stre cken  5- und 10 km aus wäh len kön nen, wer den von der Stre -
cke, die ebenfalls durch den Ummel führt, begeistert sein.

Eine klei ne Über ra schung wird es für die grö ß te vor an ge mel de te Grup pe (ab 20 Teil neh -
mer) ge ben; es ist gleich, ob die Grup pe aus Läu fern, Wal kern oder als ge misch te Grup pe
angemeldet wur de. Nach Ab ga be der Start- Nr. er hal ten die Sport ler kos ten los ei nen Kaf -
fee und ein Stück Ku chen. Da rü ber hin aus wird es eine Ver lo sung un ter den ab ge ge be nen
Start num mern im Schü ler- und Er wach sen en be reich ge ben, die Ge win ner wer den mit ei -
nem attraktiven Preis bedacht.

Bei Kaf fee und Ku chen, Grill wurst und kal ten Ge trän ken kön nen an schlie ßend in ge müt li -
cher At mo sphä re und zu so li den Prei sen die Ener gie spei cher wie der aufgeladen werden.

Der Lauf treff des  SV Ein tracht Hep stedt / Bred dorf möch te je den In ter es sier ten hier zu
recht herz lich ein la den und wür de sich über zahl rei che Be su cher freu en. Der Start schuss
für das Wal king al ler Klas sen ist be reits um 9:30 Uhr. Die wei te ren Starts sind wie folgt:
Bam bi ni lauf: 10:00 Uhr, Schü ler lauf: 10:05 Uhr, Haupt lauf über 5- und 10 km: 10:30 Uhr.

Die An mel dung zum
6. Um mel – Lauf  kann 
per Tel. 04748 /
821610, Fax. 04748 / 
821620, Email:
knuelle@bear-family.
de, oder per On li ne -
mel dung:
www.ummel.de 

bis zum 15.Mai 2008
er fol gen, Nach mel -
dun gen sind bis zu ei -
ner Stun de vor dem
Start mög lich.
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11. OSTE-OHE-LAUF ELM

Zum 11. Oste-Ohe-Lauf am 13. April 2008 sind
Chris tia ne Mohr mann, Ro bert Gral ler, Rai ner Schrö -
der und Hans-Jür gen Erdt mann mor gens nach Elm
ge fah ren.Der für 10:30 Uhr vor ge se he ne Start des
10 Ki lo me ter lau fes ver schob sich um ca. 20 Mi nu -
ten, so dass die Auf wärm run de fast schon wie der
ver pufft war. Es wur den je weils 3 Run den über 3333
Me ter ge lau fen. Die an spruchs vol le, schö ne Ste cke
führ te vom Start-, Ziel be reich über wie gend durch
den Wald.

Ins ge samt star te ten bei schö nem, son ni gem Wet ter
ca. 130 Sport be geis ter te über die ver schie de nen Dis tan zen von 1,77 über 3,33 bis zu 10
km.Bei den 10 Km Her ren wa ren 40 Teil neh mer am Start. 

Fol gen de Er geb nis se wur den er zielt: 
Rai ner Schrö der, 40:49 Min. – 2. Platz M 40 (Ge samt platz 4)
H.-J. Erdt mann, 45:43 Min. – 9. Platz M 40 (Ge samt platz 15)

Ro bert muss te lei der ver let zungs be dingt den Lauf ab bre chen.

Bei den Frau en wa ren 9 Teil neh me rin nen am Start. Chris tia ne be leg te in Ih rer Al ter klas se
mit 52:42 Min. den 1. Platz.

hje
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34. VORFRÜHLINGS-CROSS IN WORPSWEDE AM
WEYERBERG

Olym pia teil neh mer Jas kol ka sieg te im Haupt lauf 
Die ter Cos sen auf den Plät zen  1 und 2 in der M65

 Der 34. Vor früh lings-Cross lauf war für den Ver an stal ter ein vol ler  Er folg. 280 Teil neh mer
sorg ten für eine Re kord teil nah me und auch das  Wet ter trug dazu bei, dass die ser Cross -
lauf sei nen Na men zu Recht trug.  Dazu war mit Ma rek Jas kol ka so gar ein Olym pio ni ke im
Künst ler dorf am  Start. Die Stre cke war ein Rund par cours von 3.490 Me ter und führ te mit
Start vom “Was ser berg” an ei nem klei nen Wald stück ent lang, mit ei nem 200 Me ter lan gen 
An stieg Rich tung Nie der sach sens tein, über den Start platz zur “Lin den al lee”, von dort steil
ab wärts über ei nen ver wur zel ten Wald weg Rich tung Bar ken hoff. 

Durch eine Sen ke, vor bei am Ro se li us denk mal, sieht aus wie ein Sofa, mit ei nem leich ten
An stieg über 1.500 Me ter durch die “Mar cus hei de”, vor bei an der “Kä se glo cke”, wie der
auf die “Lin den al lee” Rich tung Sport platz, zum Ziel Schüt zen haus. Tra di tions ge mäß neh -
me ich im mer an die sem Cross lauf teil, ins be son de re weil auch eine freund schaft li che Ver -
bin dung zu den Lauf freun den aus Worps we de be steht, die auch mit gro ßer An zahl im mer
in Wils tedt sind. Ich hat te für die Mit tel stre cke über 3.490 Me ter und für den eine Stun de
spä ter star te ten Lang lauf von 9.940 Me ter ge mel det. Bei die sem Wett kampf war der Rund -
par cours drei mal zu durch lau fen. Die Mit tel stre cke ge wann er war tungs ge mäß Chris ti an
Rei ter von der LG Bre men-Nord in 12:27 Mi nu ten; bei den Da men lief Isol de Mörk von der
VSK-Oster holz in 15:26 Mi nu ten als ers te durchs Ziel. Ich konn te in der AK M65 in 18:09
Mi nu ten der ers ten Platz er rei chen. 

Bei der Lang stre cke ge wann Ma rek Jas kol ka von der SG Fin dorff, Bre men, in ei nem “Trai -
nings lauf” in 36:41 Mi nu ten. Für die Da men ge wann Ni co le De nell, Worps we de in 46:18
Mi nu ten. Hier konn te ich nach Rudi De nell, Worps we de, 49:59 Mi nu ten, den 2. Platz in
50:44 Mi nu ten in der M 65 er rei chen. Durch den Aus fall des Rech ners konn ten für die ge -
sam te Ver an stal tung kei ne Ur kun den aus ge druckt wer den. Auf dem Bild v.l. Erich Wi chert,
Bre men, Rudi De nell, Worps we de, Die ter Cos sen, SV Hep stedt/Bred dorf. Die ter Cossen
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GROßE BETEILIGUNG BEIM 
ANFÄNGERKURS IN UNSEREM LAUFTREFF.

Un ter dem Mot to: “In klei nen Schrit ten zum Er folg” star te te der Lauf treff Hep stedt Bred dorf  
am 20.03.08 ein An fän ger se mi nar für ab so lu te Lauf an fän ger. 16 Per so nen, über wie gend
Leu te, die län ger kei nen Aus dau er sport be trie ben ha ben, hat ten den Mut, sich für den An -
fän ger kurs an zu mel den. In ei nem bis zu 12 Wo chen dau ern den Kurs wer den sie in der
Theo rie und Pra xis an den Lauf sport he ran ge führt. Jede Kurs ein heit ist in vier Pha sen ge -
glie dert: In for ma ti on-, Aktivitäts-, Entspannungs- und Reflexionsphase.

Zu Be ginn steht die In for ma ti on, de ren Ziel ne ben der In for ma ti os ver mitt lung zum Kurs ab -
lauf auch die trai nings wis sen schaft li chen Grund la gen dar stel len. Den Teil neh mern soll
hier mit eine Wis sens kom pe tenz ver mit telt wer den, die es ihm er mög licht, nach Been di -
gung des Kur ses ei gen ver ant wort lich das Trai ning un ter ge sund heits spe zi fi schen
Gesichtspunkten zu planen und durchzuführen.

Die zwei te Pha se stellt die Ak ti vi täts pha se dar, in der die Teil neh mer ne ben Spiel for men
zur För de rung der so zia len In te gra ti on, wie Übun gen zur Kräf ti gung der Mus ku la tur, als
auch das Lau fen un ter Be ach tung der in di vi du el len kor rek ten Technik erlernen und durch -
füh ren. Eben falls zu die ser Pha se ge hört die kon ti nu ier li che Stei ge rung der kör per li chen
Fit ness im Be reich der Kraft fä hig keit und der Herz- Kreis lauf – Fä hig keit durch eine ste ti ge
an stei gen de Trai nings be la stung im Rah men der auf ein an der folgenden Kurseinheiten.

Der Über gang von der Ak ti vi täts pha se zur Ent span nungs pha se ist flie ßend. In den ers ten
Kurs ein hei ten be steht das Ab wär men aus Wal ken und ei ner aus gie bi gen Deh nung. Mit
zu neh men dem Trai nings er folg wird das “Aus wal ken” ein ge stellt und durch Re du zie rung
des Lauf tem pos er setzt. Die Durch füh rung der funk tio na len Dehnübungen steht aber im
Vor der grund. Die ab schlie ßen de vier te Pha se, die Re fle xions pha se dient der Ab fra ge des
Teil neh mer be fin dens am Ende je der Kurseinheit. 

Ins be son de re dem un trai nier ten An fän ger wird zu ge ge be ner Zeit die Mög lich keit ge bo -
ten, re gel mä ßig, in ver schie de nen Lei stungs grup pen ein Aus dau er trai ning un ter qua li fi -
zier ter Anleitung zu absolvieren. 

Alle Teil neh mer vom Lauf treff, ob in der An fän ger- oder in der Wett kampf grup pe, lau fen
eine Stun de, so dass die Grup pen gleich zei tig be gin nen und gleich zei tig zu rüc kkeh ren.
Erst da durch wer den auch we ni ger trai nier te Teil neh mer zu gleich wer ti gen Lauf part nern
für Fort ge schrit te ne. Als Ab schluss soll je der Teil neh mer eine Stre cke von 10 km ohne
Geh pau se be wäl ti gen kön nen. Die be nö tig te Zeit spielt her bei kei ne Rol le. Be lohnt wird
die er brach te Lei stung mit ei nem sehr gro ßen Selbst wert ge fühl und ei ner vom Lauf tref flei -
ter über ge be nen Ur kun de. Be treut wer den die An fän ger von geschulten Betreuern und
Lauftreffleitern mit entsprechenden Lizenzen. 
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37. HIMMELFAHRTSLAUF IN HEILSHORN -  
DIETER COSSEN GEWINNT M 65

Wenn schon nicht wie in den Vor jah ren mit dem Lauf treff 5
x 5,5 Ki lo me ter durchs Bre mer Fau len quar tier, dann eben
al lei ne 10.300 Me ter Cross lauf in Heils horn. Der SF Heils -
horn hat te ein Pro gramm für die ge sam te Fa mi lie, vom
Feld got tes dienst mit der Wer schen re ger Blas mu sik, vom
400 Me ter lauf bis zum Halb ma ra thon und vom Ge hen bis
zum Nord ic-Wal king im An ge bot. 

205 Fit ness en thu si as ten nah men das brei te An ge bot an;
350 Zu -
schau er
spar ten nicht 
mit Ap plaus
bei den Ziel -
ein läu fen.
Aus dem
Heils hor ner
Sta di on ging

es über kur ze Stra ßen ab schnit te, an stei -
gen de Wald we ge durch die Heils hor ner
Elm, vor bei an den Ten nis plät zen und ei ner
drei vier tel Run de auf dem Sport platz, ins
Ziel. 

Sie ger wur de Hik met Cift ci vom Bre mer Ma - r
a thon Club in 35:05 Mi nu ten; er ge wann
auch die Läu fe über 3.000 und 5.000 Me - t
er. Schnell ste Frau war Fran zis ka Koe nen
von den Tri ath le ten  des VSK Oster holz in
46:02 Mi nu ten. Mit 50:13 Mi nu ten hat te ich 
die Nase in der M65 vorn, vor Klaus Berft,
OSC Bre mer ha ven in 52:15 Mi nu ten und
Wil fried Buch ter kir sche, Rit ter hu de, in
55:57 Mi nu ten. 

Es war eine ge lun ge ne Ver an stal tung. An -
ge fan gen von dem son ni gen Wet ter, den f
reund li chen Da men und Her ren bei der An -
mel dung, den bis Schluss funk tio nie ren den
Du schen, die schnel le Aus wer tung der Läu - f
e und nicht zu letzt, ein Ku chen bü fett, dass
sei nen Na men, ins be son de re we gen der
zahl rei chen Sah ne tor ten, auch ver dien te. 

Die ter Cossen
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PREISRÄTSEL

1. In Zusammenarbeit mit welcher Krankenkasse bietet der Lauftreff Hepstedt –
Breddorf den Kurs „von 0 auf 21“ an?

2. Wie vie le Per so nen neh men am An fän ger kurs „In klei nen Schrit ten zum Er folg“Teil?

3. Was sind die Haupt auf ga ben ei nes Lauf schuhs?

4.    Wer war der Re fe rent am 03.04.2008 beim Lauf schuh – Se mi nar im Sport haus ?

Bei rich ti ger Be ant wor tung gibt es ei nen Gut schein über ein Es sen für zwei Per so nen im
Wert von 30.- EURO ein zu lö sen im Res tau rant Olym pia in Tarms tadt zu ge win nen. Ge -
hen meh re re rich ti ge Lö sun gen ein, ent schei det das Los. Teil nah me be rech tigt ist je der -
mann/frau au ßer den Mit glie dern des Spar ten vor stands. Die Lö sun gen bit te schrift lich
oder per Mail an Rai ner Schrö der schi cken. 

Ein sen de schluss ist der 15. Juli 2008. 

 

 

  

  

  

   

 

 

  

  

  

   

 

 

  

  

  

   

 

 

  

  

  

   

                  

                               



SPORT ZIEL HÄLT LAUFSCHUH - 
SEMINAR IM SPORTHAUS IN HEPSTEDT.

Am 03.04.2008 hat der Lauf treff spe ziell für un se re
An fän ger und un er fah re nen Läu fer ein Lauf schuh –
Se mi nar organisiert.

Als Re fe rent wur de Utz Bert schy von Sport Ziel aus Bre -
men ver pflich tet.

Herr Bert schy gab vie le Tips und An re gun gen, was ein
gu ter Lauf schuh für Ei gen schaf ten ha ben soll te. Vom
der ben Lauf schuh, bis hin zum su per leich ten Sprint -
schuh wur den vie le Exem pla re vor ge stellt und auf die
Vor- und Nach tei le hin ge wie sen. Nicht nur der Fuß,
son dern auch das Ge wicht des Läu fers, die Ki lo me ter - l
ei stung die ge lau fen wer den sol len, die Häu fig keit der
Trai nings ein hei ten, die Bo den be schaf fen heit auf dem
der Läu fer sich be wegt, all die se Kri te rien sind von ent -
schei den der Be deu tung bei der rich ti gen Aus wahl des
Lauf schuhs. Da mit das Lau fen nicht zur Qual wird,
soll te das ers te Paar Lauf schu he nach einer guten
Beratung im Fachgeschäft gekauft werden.

Hier noch ei ni ge Tips die den Schuh kauf leich ter ma chen soll:

Die Auf ga ben ei nes Lauf schuhs sind:  füh ren – stüt zen – sta bi li sie ren – dämp fen.

Der Lauf schuh ist ein hoch ent wi ckel tes „Hightech“ Klei dungs stück, das über alle An sprü -
che hin aus Schwerst ar beit ver rich tet. Er soll den Fuß stüt zen, füh ren und sta bi li sie ren. Das
heißt, er soll bei Fuß fehl stel lun gen un ter stüt zend wir ken. Wei ter ist er für eine gute Dämp -
fung zu stän dig, was zur Ver min de rung des or tho pä di schen Risikos beisteuert.

Dies al les ist nicht mit ei nem X be lie bi gen Schuh ab ge hakt.

Bei al len schlau en Wer be stra te gien bleibt ei nes im mer gleich, die Ana to mie des Men schen 
und da mit die spe ziel len An sprü che an den Lauf schuh. Ge blie ben sind die Bodenkontakte.

Ge hen wir da von aus, dass die Schritt län ge 1m ist, (rea lis tisch eher we ni ger), dann kom -
men bei ei ner Stre cke von 1000m 1000 Bo den kon tak te he raus. Bei ei nem Ma ra thon wä -
ren das 42.195 Bo den kon tak te, bei dem der Fuß im Zu sam men spiel mit etwa 20 Mus keln,
26 Kno chen und 112 Bän dern das Mehr fa che des kom plet ten Kör per ge wichts 42.195 mal
abfangen muß.

Je mehr uns die se Pro ble ma tik des „Ab fan gens“ be wußt wird, des to stär ker muß auf den
in di vi du el len Lauf schuh ge ach tet werden. 
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LAUF SCHUH - SEMINAR

narDer Schuh kauf:
Die Emp feh lung ist: Ge hen Sie beim ers ten mal in ein rich ti ges Lauf ge schäft und las sen Sie 
sich aus führ lich be ra ten.

Soll te der Ver käu fer kei ne Fra gen stel len (was ge ne rell nicht gut ist), scheu en Sie sich nicht
Fra gen wie „Wa rum emp feh len Sie mir die sen Schuh?“ sel ber zu stel len. Wenn Sie beim
Kauf un si cher sind, trau en Sie sich zu, zu fra gen, ob man den Schuh beim Fehl kauf auch
tauschen kann.

Gute Ge schäf te wer den die se Fra ge mit – ja –  be ant wor ten.

Hier wer den ty pi sche Fra gen bzw. wich ti ge Kri te rien auf ge lis tet, die der Ver käu fer stel len
bzw. fest stel len soll te, um sie mög lichst gut zu be ra ten.

Schuh grö ße: soll te ge mes sen wer den.
Schuh wei te: soll te eben falls ge mes sen wer den.
Kör per ge wicht: Bit te ehr li che An ga ben und kein Wunsch ge wich te.
Trai nings ge län de: Wich tig für die Pro fi lie rung und Dämp fung.
Ver wen dungs zweck: Asphalt oder Na tur we ge.
Nut zungs in ten si tät: 10 km oder 100 km pro Wo che, Ge schwin dig keit.
Fuß fehl stel lung: Lauf band ana ly se, Fu ß ab druck, Ski ho cke.
Schuh pfle ge: Pfle ge dei nen Lauf schuh, denn dann pflegt er dich!

In je dem Fall soll te der Schuh vor dem Kauf ent we der auf der Stras se vor dem Ge schäft
pro biert wer den (zu emp feh len), oder, wenn das nicht mög lich ist, zu min dest auf dem
Lauf band. Das Pro blem da bei ist, dass be son ders der Lauf -
an fän ger auf dem un ge wohn ten Lauf band eher ver krampft
und nicht na tür lich läuft. Der Ver käu fer soll te aber im mer
ge nau hin se hen, ob der Schuh für den Läufer die richtige
Lösung ist. 
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ABEND LAUF IN SOT TRUM - EIN TOL LER ABEND

Mit neun Ak ti ven ging der Lauf treff am Frei tag abend, dem 9.5. in Sot trum an den Start. Bei 
som mer li chen Tem pe ra tu ren war es der ers te Test für die Wett kampf sai son 2008 und am
Ende wa ren alle Be tei lig ten zu frie den mit ih ren Lei stun gen. Her vor zu he ben wäre der 12.
Platz von Cars ten in die sem hoch klas sig be setz ten Feld, die Zeit von Ina, die ihre ei ge ne
Ein schät zung gleich um meh re re Mi nu ten nach un ten kor ri gie ren muss te, so wie der er -
folg rei che ers te Lauf von An drea, die ihr Ziel, nicht letz te zu wer den, sou ve rän er reich te
und gleich meh re re Läu fer hin ter sich ließ.

10 km  Lauf Wer tung männlich:

12. Glins mann, Cars ten M30/4. 00:36:41
25. Schröder, Rai ner M40/10. 00:38:45
36. Knülle, Her mann M50/6. 00:40:23
54. Erdt mann, Hans-Jürgen M40/20. 00:42:09
57. Löhden, Ralf M30/14. 00:42:16
156. Cos sen, Die ter M60/4. 00:49:50
180. de Jong, Ma ri nus M50/35. 00:52:17

10 km  Lauf Wer tung weib lich:

46. Klein, Ina W30/16. 00:55:50
62. Glins mann, An drea W30/23. 01:02:58
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ABEND LAUF IN SOT TRUM ? EIN TOL LER ABEND
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DIE TER COS SEN UND GERD HOP PE IN BAR CE LO NA

„Nord läu fer auf Olym pia kurs zum
vor olym pi schen Test“ das war die
Über schrift in der Lauf zeit schrift '
Nord lauf' Aus ga be 5/92 un ter der
Ru brik 'Lau fen er le ben' über die
Teil nah me vom 15.03.1992. Im
Juli/Au gust 1992 fin den die Olym -
pi schen Spie le in Bar ce lo na statt. 

Nach dem Mot to 'Ein mal da ge we -
sen ist bes ser, als hun dert mal ge -
hört oder ge le sen', war An reiz ge -
nug für Die ter Cos sen aus Wils tedt
und Gerd Hop pe aus Plat jen wer be, 
die Ein la dung des Bru ders
Karl-Heinz Cos sen nach Bar ce lo na
an zu neh men um am '15. Ca ta lu -
nya Ma ra thon von Ma ta ro nach
Bar ce lo na' teil zu neh men. Um es
vor weg zu neh men, den 6.800 Teil -
neh mern wur de viel Steh ver mö gen 
ab ver langt, weil die Lauf stre cke in pral ler Son ne auf der Küs ten stra ße ver lief und 6 Ki lo -
me ter vor dem Olym pia sta di on zum Berg Mont juic ste tig an stieg und so den Teil neh mern
al les ab ver lang te. 

Den Teil neh mern am olym pi schen Wett be werb, der auf der glei chen Stre cke ver läuft, wird
es ähn lich ge hen, wie den bei den Lauf freun den; per sön li che Best zei ten sind nicht zu er -
war ten. Ein bun tes Bild bot sich schon am Sonn tag mor gen auf dem Bahn hof von Bar ce lo -
na. Von dort wur den die Teil neh mer mit 4 Son der zü gen zum Start nach Ma ta ro ge fah ren.
Die fast dop pel te Teil neh mer zahl wie im Vor jahr, si cher lich be dingt durch den Olym pia ef -
fekt, ver lang te den Or ga ni sa to ren al les ab. Da nach er folg te der Start schuss pünkt lich um
10.15 Uhr, bei 16 Grad und strah len dem Son nen schein. Tau sen de von Zu schau ern un ter -
stütz ten die Läu fer auf den 42,195 Ki lo me ter ent lang der Stre cke, vor bei am Co lum bus
Denk mal, durch die In nens tadt, zum Olym pia sta di on. 

Als Gerd Hop pe und Die ter Cos sen nach 3:10:24 bzw. 3:24:21 Stun den das Ziel im Olym -
pia sta di on er reich ten, wur den sie von 20.000 Zu schau ern im Sta di on be grüßt. John Bur ra
aus Tan sa nia sieg te in 2:12:16 Stun den. Die schnell ste Frau war Mo ni ca Es tar vos ka aus
der Tsche cho slo wa kei, in 2:34:07 Stun den. Wenn auch die Teil nah me am Ma ra thon das
Rei se ziel nach Bar ce lo na war, so blieb in den 5 Ta gen in der Haupt stadt Ca ta lo niens noch
Zeit für aus gie bi ge Stadt be sich ti gun gen und Auf ent hal te am Meer. Fa zit: 
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DIE TER COS SEN UND GERD HOP PE IN BAR CE LO NA

Aus der Sicht der bei den Ma -
ra tho nis hat Bar ce lo na der
vor olym pi schen Ma ra thon test
be stan den; Gerd Hop pe und
Die ter Cos sen blei ben da her
un ver gess li che Tage durch
Sport, Kul tur und Er ho lung in
Er in ne rung. 

18 Jah re, ge nau 18 Jah re und
10 Tage spä ter, bin ich die die
letz ten 2 Ki lo me ter vom Pla ca
de Espa nya, berg auf noch ein -
mal hoch, aber im ge müt li -
chen Tou ris ten schritt. Ich
er in ne re mich, dass ich ge nau
in Höhe der zwei, nach dem
Cam pa ni le der Mar kus kir che
in Ve ne dig ge stal te ten Tür me,
ei nen Wa den krampf be kam und mich da ran zum Stre cken, ab ge stützt habe. Spä ter als ich
nun beim Olym pia sta di on war, kam auch wie der die Er in ne rung an den Ziel ein lauf. Gerd
Hop pe nahm mich in Emp fang, er war schon fast eine vier tel Stun de im Ziel. Kurz zei tig hat -
te ich da mals Kreis lauf schwä chen. 

Kaum Be trieb in und um das Sta di on; die Säu le mit der Scha le für das olym pi sche Feu er,
steht am Ran de und wird kaum be ach tet. Was war da mals hier oben für ein Be trieb! Der
jet zi ge Li nien- und Tou ris ten ver kehr fah ren an den olym pi schen Stät ten vor bei. Nur we ni -
ge neh men die Stif tung des Staa tes Ko rea, eine Stein plas tik, die den Ma ra thon olym pia sie -
ger von 1992 zeigt, wahr. Auch ich schlie ße mich dem Tou ris ten strom an und gehe in die
Aus stel lung des Künst lers 'Mi ro' um mir sei ne Bilder und Skulpturen anzusehen. 

Die ter Cos sen 

30

 

 

  

  

  

   

 

 

  

  

  

   

 

 

  

  

  

   

 

 

  

  

  

   

                  

                               



31

TERMINE 2008
Hier sind einige Top- Terminen 2008 von Veranstaltungen in der Nähe (?)
18.5. Hepstedt 6. Ummel-Lauf
30.5. Wilstedt Wilstedt bei Nacht
31.5. Wremen Wremer Deichlauf
1.6. Bremen – Vahr 4. Vahrer Seen Lauf
1.6. Bliedersdorf Volkslauf in Bliedersdorf
1.6. Hoya Volks- und Strassenlauf
6.6. Weyhe Volkslauf in Weyhe
14.6. Klein Meckelsen 4. Wiesenlauf
14.6. Cuxhaven EWE-Lauf Neuwerk - Cuxhaven
15.6. Peine DM der AK Triathlon Olympisch 
21.6. Taaken „Um die Taakener Ähren“
26.6. Bremervörde Staffellauf „Um den Vörder See“
28.6. Wanna 39. Straßenlauf „Rund um Wanna“
28.6. Bad Bederkesa 13. Beerster Burgtriathlon
28.6. Bremen-Gröpelingen 10. Gröpelinger Citylauf
28.6. Bremerhaven 4. City Marathon
4.7. Stuhr „De Stuhr Loop“
5.7. ??? Rhade Rhader Vereinstriathlon
5.7. Bothel 4. Eschfeldlauf
6.7. Kutenholz 3. Volkslauf
27.7. Stuhr 15. Silbersee Triathlon
3.8. Wellen Rund um Wellen
19.8. Bederkesa Rund um den Beerster See
24.8. Bremen Rykä Frauenlauf
30.8. Schneverdingen Volkslauf
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