F " Im Leben geht es nicht immer nur
=" geradeaus: Mit dem VR-FinanzPlan-bin

o ich auch auf die Kurven v:;)ﬁ'

Felix Kramer, Fernmeldetechniker,
eines unserer 15 Millionen Mitglieder:

o

VR-FinanzPlan

Jeder hat Wiinsche, Plane und Ziele. Wir helfen Ihnen, diese zu verwirklichen.
Abgestimmt auf Ihre personliche Situation entwickeln wir eine individuelle Finanzplanung.
Und wenn sich etwas andert, passen wir lhren VR-FinanzPlan an.

— Zevener
www.zvb.de Volksbank eG == ==
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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
fiir Dein Haar

Salon Kiick =

und auch die Haare bleiben in Form!!

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

Offnungszeiten:

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

Oste:Druck

Bernhard-J. Borgardt GmbH & Co. KG

Gewerbering 33 - 27432 BREMERVORDE
Postfach 14 01 - 27424 BREMERVORDE
Tel. 04761/869-0 - Fax 04761/869 34

E-Mail: info@ostedruck.de . O

Mit der Idee fangt alles an . « . www.ostedruck.de




IHR LAUFLADEN

IN BREMEN

Sport Ziel in Bremen —
zweimal einmalig

Wir koénnen nicht zaubern. Aber es muss ja
einen Grund haben, dass Sport Ziel seinen
Kunden seit mittlerweile 25 Jahren alles zum
Thema Laufsport bietet. Es kénnte an der
Qualitat liegen, die in den Filialen in der Bremer
City und im Stadtteil Horn geboten wird oder
an der Fachberatung durch die zuverlassigen
Mitarbeiter um Sport Ziel-Inhaber Utz Bertschy.
Vielleicht spielen aber auch die Kursangebote
eine wichtige Rolle. Wer bei Sport Ziel in den
Laufsport einsteigt, kann seine »Karriere« in
den angeschlossenen Lauftreffs vorantreiben.
Alleingelassen werden jedenfalls weder die
Neulinge noch die gestandenen Laufsportler.
Apropos: Das Sport Ziel-Team selbst verfugt
Uber eine Menge Erfahrung. Hier arbeiten Laufer
und Lauferinnen, die nach vielen aktiven Jahren

wissen, worauf es ankommt. Mit Zauberei hat

das auch gar nichts zu tun. 9
z L34 : ‘ﬁ’ d‘

Laufschuhberatung ¢ Laufbekleidung ¢ Trainingsberatung ¢ Walking e Triathlon

Bremer City: Knochenhauer StraBe 26 ¢ 28195 Bremen e Fon: 59 39 50 ¢ www.sport-ziel.de
Bremen-Horn: Leher HeerstraBe 8 e 28359 Bremen e Fon: 330 48 20 ¢ info@sport-ziel.de
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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 fiir 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
ENEFTr T iaerr o

Hamburg Marathon 3 Himmelfahrtslauf Heilshorn 21
Winterlaufserie in Bremen 8 Preisrétsel 22
Geburtstage 11 Laufschuh-Seminar 23
Kurs" 0 auf21" 12 Abendlauf in Sottrum 27
Ummel-Lauf 15 Barcelona 29
11. Oste-Ohe Lauf 16 Termine 34
Cross in Worpswede 17

Anféngerkurs 19
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UNSERE UNFALLVERSICHERUNG

STEHT IHNEN
AUCH DANN NOCH ZUR SEITE,

WENN SICH DIE GESETZLICHE
SCHON LANGST VERABSCHIEDET HAT.

GVO
e

GEGENSEITIGKEIT
VERSICHERUNGEN

GENERALAGENT
BERNHARD KUHLMEIER

Schmalenbecker Str. 2 ¢
28879 Grasberg

Tel.: 04208/9199003
Fax: 04208/91817
Mobil: 0171/8382117

Mail: bernhard kuhlmeier
@g-v-0.info

die sichere Veits ...

in lhrer

Nahe.
SCHUH: et

27419 Tarmsteat

Wilstedter Str. /Bahnhofstr

_'-_-’._'.: Fi

Reparatur-

Service

Offnungszeten
R30-12.30
1430 - 18.30

i:,il |iﬂi.

Tel. 04283-980612 - Fax 04283-980613




AUF DER REEPERBAHN MORGENS UM NEUN......

Christiane, Rainer und Carsten beim Hamburg Marathon am 27.04.08

Auch in diesem Jahr sind wieder Laufer von uns beim legendéren Hamburg-Marathon an-
getreten. Christiane, Rainer und Carsten waren 3 von den insgesamt 20.000 Marathonis,
die am 27.04.08 um 9 Uhr starteten, um 42,195km durch die Hamburger Innenstadt zu
laufen.

Bei herrlichem Wetter hatten sich an der gesam-
ten Marathonstrecke ca. 800.000 Fans versam-
melt — und wie auch im letzten Jahr waren wir
wieder dabei. Der neue Start an der Reeperbahn
war schon ein Erlebnis. Da seit Dezember letzten
Jahres Waffenverbot auf der Reeperbahn
herrscht, ist das Abfeuern einer Startpistole ver-
boten und so wurden die Laufer durch eine
Schiffsglocke auf den Weg geschickt. Fur die
Laufer macht es aber keinen Unterschied, da die
persénliche Zeitmessung erst beim Uberqueren
der Startlinie ausgelést wird. Die Spitzenldufer
schossen gleich sehr schnell an uns vorbei. Es ist
wirklich unvorstellbar dass sie dieses Tempo 42
km durchhalten kénnen. Und nicht nur das, sie geben am Schluss ja auch noch mal richtig
Gas - unglaublich. Der schnellste dieser ,Gazellen” lief nach 2:07:48 ins Zielll

Naturlich dauerte es nicht lang und auch unsere
Laufer liefen Uber die Startlinie. Zuerst Rainer
und Carsten und dann hielten wir Ausschau
nach unserer Christiane, da sie im Startblock et-
was spater startete. Fast hatten wir sie Uberse-
hen, wenn sie nicht winkend und mit einem
strahlenden ,Hallooo” an uns vorbeigelaufen
wdre.

Jetzt waren unsere 3 auf der Strecke und auch

wir machten uns auf den Weg. Christiane
wurde von Robert ,begleitet” und wir
schlossen uns Ulrike und Andrea an. Per
SMS-Service wurden sie stdndig auf dem
Laufenden gehalten, wo sich ihre Ménner
gerade befinden. Wir wollten sie so oft wie
méglich sehen und zusétzlich wurden sie
an vorher verabredeten Kilometer-Punkten

P




mit Spezialgetrénken und Power-Gels versorgt.
Als Fan ist das schon eine grofie Herausforde-
rung. Weil Carsten und Rainer so schnell sind,
mussten wir uns teilweise ganz schén sputen.

Hierhin — dorthin — S-Bahn oder U-Bahn fah-
ren(und die waren so richtig schén voll...) -
Hans-Jurgen als Spéher in Position bringen(die
Deutschland-Mutze ragt so richtig schén aus der
Masse heraus) — dann das Signal von ihm - sie
kommen - er lauft noch kurz mit den beiden mit
und zeigt, wo wir stehen — feuert sie an(...ob
JLos, quél Dich” hier allerdings passend ist2) —
Jubelklatschen, Fotoapparat, Getrénke, Gels,
Arnika bereithalten — flotte Ubergabe — und auf zur néchsten Station — und davon hatten
wir wirklich einige!

So hasteten wir 3 Stunden die Strecke entlang bis zum
Ziel am Heiligengeistfeld, wo sich insgesamt 50.000 Leu-
te aufhielten. Kurz darauf lief zuerst Rainer und dann
Carsten an uns vorbei. Jubelnd wurde jeder Laufer die
letzten Meter von der riesigen Fangemeinde ins Ziel be-
gleitet. Fetzige Musik sorgte fur die entsprechende Stim-
mung.

Alles hat super geklappt, und auch wir hatten uns jetzt
endlich ein isotonisches Alkoholfreies verdient.

Christiane ist dann ca. 1 Stunde spéter so schnell an uns
vorbeigeflitzt, dass wir ihren Zieleinlauf leider nicht live
gesehen haben. Aber kurze Zeit spéter trafen wir uns alle
wieder auf dem Heiligengeistfeld und konnten auch ihr
zu lhrer Medaille gratulieren.

FUr uns Fans war es ein toller Tag mit viel Sonnenschein,

aber fur unsere Laufer war es dafir umso schwerer bei diesen Temperaturen zu laufen, da
es in den Tagen davor keinerlei Gelegenheit gab, sich an so ein Wetter zu gewdhnen.
Trotzdem haben alle 3 tolle Leistungen gezeigt und sind super Zeiten gelaufen. Man kann
vor jedem nur ,den Hut ziehen”, der so eine grof3e Distanz schafft — egal in welcher Zeit.
Also noch mal von meiner Seite herzlichen Glickwunsch an Rainer, Carsten und Christia-
ne.

Ina Klein
Platz PLAK Startnr. Name Verein AK Halb Ziel
666 193 21806 Schrider, 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
i 105 F2964 Mohrmann, Christiane (GER)SV Hepstedt/Breddorf W50 01:56:27  04:12:24
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AUF DER REEPERBAHN MORGENS UM NEUN......
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Bau- u. Mobeltischlerei

"
S

Uwe Schnackenberg

Am Schmiedehof 5

Meisterbetrieb

27412 Breddorf

Ihr Fachbetrieb fiir Treppen, Tiiren,
Fenster, Rollladen, Haustiiren,
Beschlage ...

Wir beraten sie gerne Tel.: 04285/1881
Fax: 04285/925725

www.dietrich-baustoffe.com )

Wir liefern:

Alles fiir den Roh- und
Innenausbau, Dach und Fassade, Bau-
elemente, Didmmstoffe, Holz fiir Haus

und Garten, Pflastersteine u.v.m.

27729 Hambergen 27412 Tarmstedt
Ohlenstedter Sir, 1 Wilstedter Sir. 21
Tel. 04793/9307-0 Tel. 04283/9308-0
Fax 04793/9307-22 Fax 04283/9308-25

¢ 04296/7499-30
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WINTERLAUFSERIE IN BREMEN EIN ERFOLG

Mit grof3em Erfolg kehrten unsere Laufer/innen von der Bremer Winterlaufserie zurick.
Beim letzten Lauf Gber 20,1 km konnten vor allem Carsten Glinsmann und Rainer Schré-
der ganz weit vorne mitmischen. In dem hochklassig besetzten Feld erreichten sie mit her-
vorragenden Zeiten Platz 12 und 13. Aber auch unsere Madels erwiesen sich als sehr zéh
und kémpften sich durch alle drei Léufe. Hier die Ergebnisse des dritten Laufs:

Grof3e Serie - 20,1 km

12. Glinsmann, Carsten 1:17:30,1 M30/2
13. Schréder, Rainer 1:17:38,1 M40/6
102. Erdtmann, Hans-Jirgen 1:31:30,8 M40/36
380. Mohrmann, Christiane 2:04:07,2 W50/36
383. Graller, Robert 2:06:30,7 M50/42
Kleine Serie - 9,9 km

172. Klein, Ina 0:59:58,3 W30/12
189. Schréder, Ulrike 1:03:09,8 W30/14
196. Schriefer, Stephanie 1:05:03,3 W30/17
197. Stelljes, Heidi 1:05:04,9 W30/18
199. Weinberg, Tanja 1:05:52,8 W30/20

&
In der Gesamtwertung Uber alle drei Léufe (nur Léu-
fer/innen, die alle Léufe absolviert habe!) gab es folgen-
de Resultate:

Grofe Serie

12. Schréder, Rainer 2:50:11,6 M40/6
13. Glinsmann, Carsten 2:52:16,1 M30/2
80. Erdtmann, Hans-Jorgen 3:17:35,2 M40/29
333. Mohrmann, Christiane 4:27:18,1 W50/13
339. Graller, Robert 4:38:24,7 M50/33
Kleine Serie

140. Klein, Ina 2:59:19,1 Ww30/8
153. Schréder, Ulrike 3:09:08,6 W30/9
157. Stelljes, Heidi 3:16:42,9 W30/11
160. Weinberg, Tanja 3:19:17,5 W30/13

P
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Wir sind for Sie da! 24 Stunden - 365 Tage
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BAHRENBURG HAUSTECHNIK GMBH :
28870 Ofttersberg * Grofde Str. 26 04205-31713%.
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03. Upril Ute Ftaase

10. Aprit FHarina Ulbers
29. tprit Feter Bamp&a
22. Mai Stephanie Pinnew
27. Mai Michaela Cordes
10. Juni Heife Gerken

12. Juni Signid Ohnenbieng
14. Juni Renate Hiick

30. Juni Regina Bammann
05. Juli Unette Resech

11. Juli Reiner Resech

12. Juli Giinter Kiick

24. Juli Maja Diens

27. Juli Inge Fautzfe

27. Juli Rainer Schrider

04. Quguot Fteidi Fnoep

07. August Marius von Wijlick

08. Qugust Mirjam Likden 12. Qugust Signid Brase

11. August Ingrid von Wijlick 21. August Liider Busefros
22. August Fans-Feten FHenning
23. Uugust Jehann Otten

‘Autohaus Warncke'

lhr Partner for attraktive Marken

@ &
AUOI SEAT

Pkw Service Service Service

Nutzfahrzeuge :

AUTOHAUS
Neuwagen Top geschultes Personal
Jahreswagen Technik nevester Stand
Dienstfahrzeuge ! Karosserie-Kompetenz
EU-Fahrzeuge W n n “ c K I' Reifen mit Garantie
Nutzfahrzeuge it L] Zubehor-Service
Gebrauchte 24-Stunden-Notdienst

Tel.: 04283 / 891-0

\ Autohaus Warncke GmbH - Bremer LandstraBBe 4 - 27412 Tarmstedt j

www.autohaus-warncke.de - info@autohaus-warncke.de

P
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GROBER ANDRANG BEIM KURS ,VON 0 AUF 21~

Damit hatten wir Gberhaupt nicht gerechnet. 26 Teilnehmer haben sich for den Kurs ge-
meldet, der auf einen Halbmarathon vorbereiten soll. Nach einem Eingangs- Walkingtest
Uber 2 km, bei dem entsprechend des Alters der Puls gemessen wurde, wurden auch alle
fur fit genug befunden, sich den ,Strapazen” des Trainings auszusetzen. Denn der von der
AOK betitelte Kurs hatte nicht etwa Léufer als Zielgruppe, die von ,,0” anfangen, sondern
sie sollten schon eine gewisse Lauferfahrung mitbringen, d.h. in der Lage sein, mindestens
20 Minuten am Stick zu laufen.

Nach dem Erledigen der notwendigen Formalismen ging es dann beim zweiten Ubungs-
abend an die Praxis. An jedem Donnerstag wurde bisher versucht, den Teilnehmern zu ver-
mitteln, wie Vielféltig das Lauftraining sein  kann: Laufschule, eingebaute
Steigerungsldaufe, Hogeltraining im Ummel, leichtes Fahrtspiel lockerten die Laufeinheiten
auf, und man kann jetzt schon sehen - alle Teilnehmer haben gute Fortschritte gemacht
Ein wesentlicher Teil liegt aber auch an den Laufern selbst, denn winschenswert sind min-
destens 3 wenn nicht 4 Laufeinheiten pro Woche. Das angepeilte Ziel, der Halbmarathon
wird dann nach dem Sommer mit dem Lauf in Bremen oder in Otterndorf angeboten.
Wenn alle weiter so fleiflig bei der Sache sind, sollte das kein Problem sein.




Worpsweder Stiibchen

Inh. Tobias Sinn

BergstralRe 34 - Worpswede
Telefon 04792/16 95

Partyservice

Wir bereiten ihren Partyservice ab 10 Pers.™ zu. Bei Lieferung wird eine Kostenpauschale von
10 € berechnet. Ab 30 Personen 10% Preisnachlass. Ab 50 Personen 15% Preisnachlass.
Ab 50 Personen auch verschiedene Buffet z. A. fir 10 € p.P

Wir liefern bis nach Osterholz-Scharmbeck, Hambergen, Worpswede, Lilienthal,
Tarmstedt, Grasberg, Gnarrenburg, Bremervérde ...

Suppen -

60
+ Baguette 0. €
Hlhnersuppe Broccolisuppe Gyrossuppe Chilli con Carne
Hochzeitssuppe Erbsensuppe Lauch-Kése-Suppe Gulaschsuppe

Braten und Sonstiges .~

Schwelnebratory Jagerbraten Putenbraten 2 Rouladen
Spiefbraten Gyrosbraten Putenbraten Seelachsgratin
Kasselsrbraten Krustenbraten L Hawaii* Schweinemedail-
K:::,ealie;r braten Burgunderbraten lons in Bearner
” Hackbraten Sauce
o
Salatbeilagen -~

Karottensalat
Bohnensalat
Selleriesalat

Schichtsalat
Bauernsalat
Griechischer Salat

gemischte
Salatplatte

Gurkensalat mit 2 Dressing
Weilkrautsalat Katiaie) oot peuellat
o0 b QI d 03
Gemiisebeilagen und Sonstiges -
Karotten Sauerkraut mit Speck

gemischte

Erbsen
Gemiiseplatte

Rosenkohl
Blumenkohl
Broccoli

Apfelrotkohl
Pilze + Zwiebeln

Bei verschiedenen Salat oder Gemisebeilagen werden 2,60 € berechnet

Hauptbeilagen ..

Reis Salzkartoffeln
Curryreis Petersilienkartoffeln
Nudeln Spatzle

Bei verschiedenen Hauptbeilagen berechnen wir 2,60 €

Bratkartoffeln
Kartoffelgratin
Kroketten

@0 @
@

Diverse Saucen auf Anfrage .50 €

Alle Preise sind Abholpreise und enthalten die gesetzliche MwSt.
Alle Speisen werden in Warmebehalter ausgegeben.
Geschirrverleih bis 100 Pers.
0,50 pro Gedeck 0,20 Reinigung pro Gedeck

13
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Bei Kalle bekommst du alles

X gut“ .

Vereinbaren Sie mit uns einen Termin ™"

Maurer-, Beton-, Putz- und Fliesenarbeiten
Renovierungen

- Alles aus einer Hand -
Bauunternehmen

Stelljes & Stelljes “';

Meisterbetrieb

|
I =] 27412 Hepstedt

Hinter den Héfen 11
Fax:  04283/1607

P
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6. LAUF- UND WALKINGVERANSTALTUNG AM
18.05.08 IN HEPSTEDT

Liebe Lauf- und Walkingfreunde/innen, auch 2008 méchte wir Euch zu unserer diesjahri-
gen Lauf- und Walkingveranstaltung Uber 2,6, 5 km und 10 km des SV Eintracht Hepstedt /
Breddorf recht herzlich einladen und wirrden uns Gber zahlreichen Besuch sehr freuen.

Der Startschuss zum 6. Ummel - Lauf wird am Sonntag dem 18.05.2008 auf dem Sport-
platz in Hepstedt fallen. Die Strecke wird, wie auch in den letzten Jahren, auf befestigten
Wegen durch den nahen Staatsforst (Ummel) fuhren und bietet damit reizvolle Natur pur.
For die Erwachsenen werden zwei unterschiedliche Strecken von 5 und 10 km angeboten.
Die 5 km sind zu einer Wendepunkt - Strecke und die 10 km zu einem Rundkurs abge-
steckt. FUr die Kleinsten wird zusatzlich ein Bambini Lauf Gber 0,8 km und fir Schiler ein
Lauf Ober 2,6 km an diesem Sonntag morgen gestartet. Walker so wie Nordic-Walker, die
ebenfalls zwischen den Strecken 5- und 10 km auswéhlen kénnen, werden von der Stre-
cke, die ebenfalls durch den Ummel fohrt, begeistert sein.

Eine kleine Uberraschung wird es fir die gréBte vorangemeldete Gruppe (ab 20 Teilneh-
mer) geben; es ist gleich, ob die Gruppe aus Léufern, Walkern oder als gemischte Gruppe
angemeldet wurde. Nach Abgabe der Start- Nr. erhalten die Sportler kostenlos einen Kaf-
fee und ein Stick Kuchen. Dariber hinaus wird es eine Verlosung unter den abgegebenen
Startnummern im Schoiler- und Erwachsenenbereich geben, die Gewinner werden mit ei-
nem attraktiven Preis bedacht.

Bei Kaffee und Kuchen, Grillwurst und kalten Getrénken kénnen anschliefend in gemutli-
cher Atmosphére und zu soliden Preisen die Energiespeicher wieder aufgeladen werden.

Der Lauftreff des SV Eintracht Hepstedt / Breddorf méchte jeden Interessierten hierzu
recht herzlich einladen und wurde sich Uber zahlreiche Besucher freuen. Der Startschuss
fur das Walking aller Klassen ist bereits um 9:30 Uhr. Die weiteren Starts sind wie folgt:
Bambinilauf: 10:00 Uhr, Schilerlauf: 10:05 Uhr, Hauptlauf tber 5- und 10 km: 10:30 Uhr.

Die Anmeldung zum
6. Ummel - Lauf kann
per Tel. 04748 /
821610, Fax. 04748 /

821620, Email: 6.Ummel-Lauf
knuelle@bear-family. 9 18.05. 2008

de, oder per Online- :
meldung:

www.ummel.de

bis zum 15.Mai 2008
erfolgen, Nachmel-
dungen sind bis zu ei-
ner Stunde vor dem
Start méglich.
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11. OSTE-OHE-LAUF ELM

Zum 11. Oste-Ohe-Lauf am 13. April 2008 sind
Christiane Mohrmann, Robert Graller, Rainer Schré-
der und Hans-Jirgen Erdtmann morgens nach Elm
gefahren.Der fur 10:30 Uhr vorgesehene Start des
10 Kilometerlaufes verschob sich um ca. 20 Minu-
ten, so dass die Aufwérmrunde fast schon wieder
verpufft war. Es wurden jeweils 3 Runden Uber 3333
Meter gelaufen. Die anspruchsvolle, schéne Stecke
fohrte vom Start-, Zielbereich Uberwiegend durch
den Wald.

Insgesamt starteten bei schénem, sonnigem Wetter
ca. 130 Sportbegeisterte Uber die verschiedenen Distanzen von 1,77 Gber 3,33 bis zu 10
km.Bei den 10 Km Herren waren 40 Teilnehmer am Start.

Folgende Ergebnisse wurden erzielt:
Rainer Schréder, 40:49 Min. — 2. Platz M 40 (Gesamtplatz 4)
H.-J. Erdtmann, 45:43 Min. - 9. Platz M 40 (Gesamtplatz 15)

Robert musste leider verletzungsbedingt den Lauf abbrechen.

Bei den Frauen waren 9 Teilnehmerinnen am Start. Christiane belegte in lhrer Alterklasse
mit 52:42 Min. den 1. Platz.

hje

P
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34. VORFRUHLINGS-CROSS IN WORPSWEDE AM
WEYERBERG

Olympiateilnehmer Jaskolka siegte im Hauptlauf
Dieter Cossen auf den Pladtzen 1 und 2 in der M65

Der 34. Vorfrihlings-Crosslauf war fur den Veranstalter ein voller Erfolg. 280 Teilnehmer
sorgten fur eine Rekordteilnahme und auch das Wetter trug dazu bei, dass dieser Cross-
lauf seinen Namen zu Recht trug. Dazu war mit Marek Jaskolka sogar ein Olympionike im
Kinstlerdorf am Start. Die Strecke war ein Rundparcours von 3.490 Meter und fuhrte mit
Start vom “Wasserberg” an einem kleinen Waldstick entlang, mit einem 200 Meter langen
Anstieg Richtung Niedersachsenstein, Gber den Startplatz zur “Lindenallee”, von dort steil
abwdrts Gber einen verwurzelten Waldweg Richtung Barkenhoff.

Durch eine Senke, vorbei am Roseliusdenkmal, sieht aus wie ein Sofa, mit einem leichten
Anstieg Uber 1.500 Meter durch die “Marcusheide”, vorbei an der “Késeglocke”, wieder
auf die “Lindenallee” Richtung Sportplatz, zum Ziel Schitzenhaus. Traditionsgeméf3 neh-
me ich immer an diesem Crosslauf teil, insbesondere weil auch eine freundschaftliche Ver-
bindung zu den Lauffreunden aus Worpswede besteht, die auch mit grof3er Anzahl immer
in Wilstedt sind. Ich hatte fir die Mittelstrecke Uber 3.490 Meter und fir den eine Stunde
spdter starteten Langlauf von 9.940 Meter gemeldet. Bei diesem Wettkampf war der Rund-
parcours dreimal zu durchlaufen. Die Mittelstrecke gewann erwartungsgeméf3 Christian
Reiter von der LG Bremen-Nord in 12:27 Minuten; bei den Damen lief Isolde Mérk von der
VSK-Osterholz in 15:26 Minuten als erste durchs Ziel. Ich konnte in der AK M65 in 18:09
Minuten der ersten Platz erreichen.

Bei der Langstrecke gewann Marek Jaskolka von der SG Findorff, Bremen, in einem “Trai-
ningslauf” in 36:41 Minuten. Fir die Damen gewann Nicole Denell, Worpswede in 46:18
Minuten. Hier konnte ich nach Rudi Denell, Worpswede, 49:59 Minuten, den 2. Platz in
50:44 Minuten in der M 65 erreichen. Durch den Ausfall des Rechners konnten fur die ge-
samte Veranstaltung keine Urkunden ausgedruckt werden. Auf dem Bild v.I. Erich Wichert,
Bremen, Rudi Denell, Worpswede, Dieter Cossen, SV Hepstedt/Breddorf. Dieter Cossen

SiZ:R6ckner . 9
TV, Video, DVD, HiFi, ) *O@?.
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Hausgeriéte
T&gi. in Breddorf, Hepstedt u. Tarmstedt /

Service...persénlich
28239 Bremen, Schwarzer Weg 74 a, Telefon 0421/6918141
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Zweil Betriebe in einem Haus
Hepstedt — Miihlenweg

Johann Schloh

o Schmiedemeister
e Landmaschinen

e Bauschlosserei
Telefon: 04283 / 404
Fax: 04283/728

Autohaus Schloh
KfZ. — Meisterbetrieb

Telefon: 04283 /98 12 53

Fax:  04283/728
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GROBE BETEILIGUNG BEIM
ANFANGERKURS IN UNSEREM LAUFTREFF.

Unter dem Motto: “In kleinen Schritten zum Erfolg” startete der Lauftreff Hepstedt Breddorf
am 20.03.08 ein Anféngerseminar for absolute Laufanfénger. 16 Personen, Gberwiegend
Leute, die langer keinen Ausdauersport betrieben haben, hatten den Mut, sich fir den An-
féingerkurs anzumelden. In einem bis zu 12 Wochen dauernden Kurs werden sie in der
Theorie und Praxis an den Laufsport herangefihrt. Jede Kurseinheit ist in vier Phasen ge-
gliedert: Information-, Aktivitéts-, Entspannungs- und Reflexionsphase.

Zu Beginn steht die Information, deren Ziel neben der Informatiosvermittlung zum Kursab-
lauf auch die trainingswissenschaftlichen Grundlagen darstellen. Den Teilnehmern soll
hiermit eine Wissenskompetenz vermittelt werden, die es ihm erméglicht, nach Beendi-
gung des Kurses eigenverantwortlich das Training unter gesundheitsspezifischen
Gesichtspunkten zu planen und durchzufGhren.

Die zweite Phase stellt die Aktivitdtsphase dar, in der die Teilnehmer neben Spielformen
zur Férderung der sozialen Integration, wie Ubungen zur Kréaftigung der Muskulatur, als
auch das Laufen unter Beachtung der individuellen korrekten Technik erlernen und durch-
fuhren. Ebenfalls zu dieser Phase gehért die kontinuierliche Steigerung der kérperlichen
Fitness im Bereich der Kraftfahigkeit und der Herz- Kreislauf - Fahigkeit durch eine stetige
ansteigende Trainingsbelastung im Rahmen der aufeinander folgenden Kurseinheiten.

Der Ubergang von der Aktivitétsphase zur Entspannungsphase ist flieBend. In den ersten
Kurseinheiten besteht das Abwérmen aus Walken und einer ausgiebigen Dehnung. Mit
zunehmendem Trainingserfolg wird das “Auswalken” eingestellt und durch Reduzierung
des Lauftempos ersetzt. Die Durchfohrung der funktionalen Dehniubungen steht aber im
Vordergrund. Die abschlieflende vierte Phase, die Reflexionsphase dient der Abfrage des
Teilnehmerbefindens am Ende jeder Kurseinheit.

Insbesondere dem untrainierten Anféinger wird zu gegebener Zeit die Méglichkeit gebo-
ten, regelmafig, in verschiedenen Leistungsgruppen ein Ausdauertraining unter qualifi-
zierter Anleitung zu absolvieren.

Alle Teilnehmer vom Lauftreff, ob in der Anfénger- oder in der Wettkampfgruppe, laufen
eine Stunde, so dass die Gruppen gleichzeitig beginnen und gleichzeitig zurickkehren.
Erst dadurch werden auch weniger trainierte Teilnehmer zu gleichwertigen Laufpartnern
for Fortgeschrittene. Als Abschluss soll jeder Teilnehmer eine Strecke von 10 km ohne
Gehpause bewdltigen kénnen. Die benétigte Zeit spielt herbei keine Rolle. Belohnt wird
die erbrachte Leistung mit einem sehr grof3en Selbstwertgefihl und einer vom Lauftrefflei-
ter Ubergebenen Urkunde. Betreut werden die Anfénger von geschulten Betreuern und
Lauftreffleitern mit entsprechenden Lizenzen.
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Zimmerei & Holzhandlung

Mario Boersdamm

 Planung

» Verkauf
e Einbau

Am Falkenlager 14 - 16

27412 Westertimke

Tel. 042 89/92 50 92

Fax 04289/926075
www.zimmerei-boersdamm.de

[ ] [ ]
Meisterbetrieb

{hverwéhnenImen-lésen-slchmﬁren-gerieaen-mrl‘mnelunn'en-losbssen-enspanen-relmm-dchsdbsthden-en

Wohlbefinden
fiur Korper, Geist und Seele

durch

e Ganzheitlich Energetische Massage

e Hot-Stone-Massage

e Yoga- und Meditationstage

e Psychotherapeutisches Begleiten
(Hakomi)

Magda Hoops
Hinter den Hofen 6
27412 Hepstedt
Tel. 04283-1332

Bitte rufen Sie an, wenn Sie Fragen haben,
Informationen wiinschen oder einen Termin
vereinbaren mochten.
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37. HIMMELFAHRTSLAUF IN HEILSHORN -
DIETER COSSEN GEWINNT M 65

350 Zu-
schaver
sparten nicht
mit  Applaus
bei den Ziel-
einldufen.
Aus dem
Heilshorner
Stadion ging
es Uber kurze StraBBenabschnitte, anstei-
gende Waldwege durch die Heilshorner
Elm, vorbei an den Tennisplatzen und einer
dreiviertel Runde auf dem Sportplatz, ins
Ziel.

Sieger wurde Hikmet Ciftci vom Bremer Ma-
athon Club in 35:05 Minuten; er gewann
auch die Laufe Gber 3.000 und 5.000 Me-
er. Schnellste Frau war Franziska Koenen
von den Triathleten des VSK Osterholz in
46:02 Minuten. Mit 50:13 Minuten hatte ich
die Nase in der M65 vorn, vor Klaus Berft,
OSC Bremerhaven in 52:15 Minuten und
Wilfried Buchterkirsche, Ritterhude, in
55:57 Minuten.

Es war eine gelungene Veranstaltung. An-
gefangen von dem sonnigen Wetter, den
reundlichen Damen und Herren bei der An-
meldung, den bis Schluss funktionierenden
Duschen, die schnelle Auswertung der L&u-
e und nicht zuletzt, ein Kuchenbifett, dass
seinen Namen, insbesondere wegen der
zahlreichen Sahnetorten, auch verdiente.

Dieter Cossen
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GRABMALE
GRABEINFASSUNGEN

FENSTERBANKE
HAUSEINGANGE AUS GRANIT

J.SPIELER GmbH

Steinmetz- und
Steinbildhauermeister

Lange Strasse 38
28870 Ottersberg
Telefon 04205-8662
Telefax 04205-1400
info@steinmetz-spieler.de
www.steinmetz-spieler.de
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Wenn schon nicht wie in den Vorjahren mit dem Lauftreff 5
! x 5,5 Kilometer durchs Bremer Faulenquartier, dann eben
alleine 10.300 Meter Crosslauf in Heilshorn. Der SF Heils-
horn hatte ein Programm fur die gesamte Familie, vom
Feldgottesdienst mit der Werschenreger Blasmusik, vom
400 Meterlauf bis zum Halbmarathon und vom Gehen bis
zum Nordic-Walking im Angebot.

205 Fitnessenthusiasten nahmen das breite Angebot an;

P
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PREISRATSEL
1. In Zusammenarbeit mit welcher Krankenkasse bietet der Laufireff Hepstedt —

Breddorf den Kurs ,von 0 auf 21 an?
2. Wie viele Personen nehmen am Anféngerkurs ,In kleinen Schritten zum Erfolg“Teil?
3. Was sind die Hauptaufgaben eines Laufschuhs?

4. Wer war der Referent am 03.04.2008 beim Laufschuh — Seminar im Sporthaus 2

Bei richtiger Beantwortung gibt es einen Gutschein Gber ein Essen fur zwei Personen im
Wert von 30.- EURO einzulésen im Restaurant Olympia in Tarmstadt zu gewinnen. Ge-
hen mehrere richtige Lésungen ein, entscheidet das Los. Teilnahmeberechtigt ist jeder-
mann/frau auf3er den Mitgliedern des Spartenvorstands. Die Lésungen bitte schriftlich
oder per Mail an Rainer Schréder schicken.

Einsendeschluss ist der 15. Juli 2008.

@riechische Spezialifitep

loanna Tsiampali

Restaurant e

: 97412 Tarmstedt
Ol!]mplﬂ Tel.: 042 83 /81 94

Taglich gedffnet von 18 - 24 Uhr, So. + Feiertage auch von 12 - 15 Uhr
und nach Vereinbarung
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SPORT ZIEL HALT LAUFSCHUH -
SEMINAR IM SPORTHAUS IN HEPSTEDT.

Am 03.04.2008 hat der Lauftreff speziell fir unsere
Anfénger und unerfahrenen Léufer ein Laufschuh —
Seminar organisiert.

Als Referent wurde Utz Bertschy von Sport Ziel aus Bre-
men verpflichtet.

Herr Bertschy gab viele Tips und Anregungen, was ein
guter Laufschuh fur Eigenschaften haben sollte. Vom
derben Laufschuh, bis hin zum super leichten Sprint-
schuh wurden viele Exemplare vorgestellt und auf die
Vor- und Nachteile hingewiesen. Nicht nur der Fuf3,
sondern auch das Gewicht des Laufers, die Kilometer-
eistung die gelaufen werden sollen, die Haufigkeit der
Trainingseinheiten, die Bodenbeschaffenheit auf dem
der Laufer sich bewegt, all diese Kriterien sind von ent-
scheidender Bedeutung bei der richtigen Auswahl des
Laufschuhs. Damit das Laufen nicht zur Qual wird,
sollte das erste Paar Laufschuhe nach einer guten
Beratung im Fachgeschéft gekauft werden.

Hier noch einige Tips die den Schuhkauf leichter machen soll:
Die Aufgaben eines Laufschuhs sind: fihren - stitzen - stabilisieren - déampfen.

Der Laufschuh ist ein hochentwickeltes ,Hightech” Kleidungsstiick, das Uber alle Anspri-
che hinaus Schwerstarbeit verrichtet. Er soll den Fuf3 stitzen, fGhren und stabilisieren. Das
heif3t, er soll bei Fuf3fehlstellungen unterstitzend wirken. Weiter ist er fir eine gute Démp-
fung zustdndig, was zur Verminderung des orthopédischen Risikos beisteuert.

Dies alles ist nicht mit einem X beliebigen Schuh abgehakt.

Bei allen schlauen Werbestrategien bleibt eines immer gleich, die Anatomie des Menschen
und damit die speziellen Anspriche an den Laufschuh. Geblieben sind die Bodenkontakte.

Gehen wir davon aus, dass die Schrittlange 1m ist, (realistisch eher weniger), dann kom-
men bei einer Strecke von 1000m 1000 Bodenkontakte heraus. Bei einem Marathon waé-
ren das 42.195 Bodenkontakte, bei dem der Fu3 im Zusammenspiel mit etwa 20 Muskeln,
26 Knochen und 112 Béndern das Mehrfache des kompletten Kérpergewichts 42.195 mal
abfangen muf3.

Je mehr uns diese Problematik des , Abfangens” bewuf3t wird, desto stérker muf3 auf den
individuellen Laufschuh geachtet werden.
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LAUFSCHUH - SEMINAR

narDer Schuhkauf:
Die Empfehlung ist: Gehen Sie beim ersten mal in ein richtiges Laufgeschéft und lassen Sie
sich ausfUhrlich beraten.

Sollte der Verkaufer keine Fragen stellen (was generell nicht gut ist), scheuen Sie sich nicht
Fragen wie ,\Warum empfehlen Sie mir diesen Schuh?2” selber zu stellen. Wenn Sie beim
Kauf unsicher sind, trauen Sie sich zu, zu fragen, ob man den Schuh beim Fehlkauf auch
tauschen kann.

Gute Geschéfte werden diese Frage mit — ja — beantworten.

Hier werden typische Fragen bzw. wichtige Kriterien aufgelistet, die der Verkaufer stellen
bzw. feststellen sollte, um sie méglichst gut zu beraten.

Schuhgréfle: sollte gemessen werden.

Schuhweite: sollte ebenfalls gemessen werden.

Kérpergewicht: Bitte ehrliche Angaben und kein Wunschgewichte.
Trainingsgelénde: Wichtig fur die Profilierung und Démpfung.
Verwendungszweck: Asphalt oder Naturwege.

Nutzungsintensitét: 10 km oder 100 km pro Woche, Geschwindigkeit.
FuBifehlstellung: Laufbandanalyse, Fuflabdruck, Skihocke.
Schuhpflege: Pflege deinen Laufschuh, denn dann pflegt er dich!

In jedem Fall sollte der Schuh vor dem Kauf entweder auf der Strasse vor dem Geschéft
probiert werden (zu empfehlen), oder, wenn das nicht méglich ist, zumindest auf dem
Laufband. Das Problem dabei ist, dass besonders der Lauf-
anfdnger auf dem ungewohnten Laufband eher verkrampft
und nicht natirlich l&uft. Der Verkéufer sollte aber immer
genau hinsehen, ob der Schuh fir den Laufer die richtige
Losung ist.

P




Probieren Sie Omi's
leckere und leicht
zuzubereitende

=== Eintopfe.

Erbsen-Eintopf

mit magerem Schweinefleisch
_
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Party-Service

Unsere Spezialitaten

® Knochenschinken 27412 Kirchtimke
® Hausmacher-Wurstwaren HauptstraBe 23
® Grillspezialitaten Tel. 04289/216
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ABENDLAUF IN SOTTRUM - EIN TOLLER ABEND

Mit neun Aktiven ging der Lauftreff am Freitagabend, dem 9.5. in Sottrum an den Start. Bei
sommerlichen Temperaturen war es der erste Test fur die Wettkampfsaison 2008 und am
Ende waren alle Beteiligten zufrieden mit ihren Leistungen. Hervorzuheben wére der 12.
Platz von Carsten in diesem hochklassig besetzten Feld, die Zeit von Ina, die ihre eigene
Einschétzung gleich um mehrere Minuten nach unten korrigieren musste, sowie der er-
folgreiche erste Lauf von Andrea, die ihr Ziel, nicht letzte zu werden, souveréan erreichte
und gleich mehrere Laufer hinter sich lief3.

10 km Lauf Wertung ménnlich:

12. Glinsmann, Carsten M30/4.
25. Schréder, Rainer M40/10.
36. Kniille, Hermann M50/6.
54. Erdtmann, Hans-Jiirgen M40/20.
57. Lohden, Ralf M30/14.
156. Cossen, Dieter M60/4.
180. de Jong, Marinus M50/35.

10 km Lauf Wertung weiblich:

46. Klein, Ina W30/16.
62. Glinsmann, Andrea W30/23.

00:36:41
00:38:45
00:40:23
00:42:09
00:42:16
00:49:50
00:52:17

00:55:50
01:02:58

P
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DIETER COSSEN UND GERD HOPPE IN BARCELONA

+Nordléufer auf Olympiakurs zum -
vorolympischen Test” das war die Nordlau‘fer
Uberschrift in der Laufzeitschrift =

Nordlauf' Ausgabe 5/92 unter der an OIVmplakurs !
Rubrik 'Laufen erleben' Gber die
Teilnahme vom 15.03.1992. Im
Juli/August 1992 finden die Olym-
pischen Spiele in Barcelona statt.

Nach dem Motto 'Einmal da gewe-
sen ist besser, als hundert mal ge-
hért oder gelesen', war Anreiz ge-
nug fur Dieter Cossen aus Wilstedt
und Gerd Hoppe aus Platjenwerbe,
die  Einladung des Bruders
Karl-Heinz Cossen nach Barcelona
anzunehmen um am '15. Catalu-
nya Marathon von Mataro nach
Barcelona' teilzunehmen. Um es
vorwegzunehmen, den 6.800 Teil-
nehmern wurde viel Stehvermégen
abverlangt, weil die Laufstrecke in praller Sonne auf der Kistenstraf3e verlief und 6 Kilo-
meter vor dem Olympiastadion zum Berg Montjuic stetig anstieg und so den Teilnehmern
alles abverlangte.

Den Teilnehmern am olympischen Wettbewerb, der auf der gleichen Strecke verléuft, wird
es dhnlich gehen, wie den beiden Lauffreunden; persénliche Bestzeiten sind nicht zu er-
warten. Ein buntes Bild bot sich schon am Sonntagmorgen auf dem Bahnhof von Barcelo-
na. Von dort wurden die Teilnehmer mit 4 Sonderzigen zum Start nach Mataro gefahren.
Die fast doppelte Teilnehmerzahl wie im Vorjahr, sicherlich bedingt durch den Olympiaef-
fekt, verlangte den Organisatoren alles ab. Danach erfolgte der Startschuss punktlich um
10.15 Uhr, bei 16 Grad und strahlendem Sonnenschein. Tausende von Zuschauern unter-
stutzten die Laufer auf den 42,195 Kilometer entlang der Strecke, vorbei am Columbus
Denkmal, durch die Innenstadt, zum Olympiastadion.

Als Gerd Hoppe und Dieter Cossen nach 3:10:24 bzw. 3:24:21 Stunden das Ziel im Olym-
piastadion erreichten, wurden sie von 20.000 Zuschauern im Stadion begrifit. John Burra
aus Tansania siegte in 2:12:16 Stunden. Die schnellste Frau war Monica Estarvoska aus
der Tschechoslowakei, in 2:34:07 Stunden. Wenn auch die Teilnahme am Marathon das
Reiseziel nach Barcelona war, so blieb in den 5 Tagen in der Hauptstadt Cataloniens noch
Zeit fur ausgiebige Stadtbesichtigungen und Aufenthalte am Meer. Fazit:
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DIETER COSSEN UND GERD HOPPE IN BARCELONA

Aus der Sicht der beiden Ma-
rathonis hat Barcelona der
vorolympischen Marathontest
bestanden; Gerd Hoppe und
Dieter Cossen bleiben daher
unvergessliche Tage durch
Sport, Kultur und Erholung in
Erinnerung.

18 Jahre, genau 18 Jahre und
10 Tage spdter, bin ich die die
letzten 2 Kilometer vom Placa
de Espanya, bergauf noch ein-
mal hoch, aber im gemutli-
chen  Touristenschritt.  Ich
erinnere mich, dass ich genau
in Héhe der zwei, nach dem
Campanile der Markuskirche *
in Venedig gestalteten Tirme,
einen Wadenkrampf bekam und mich daran zum Strecken, abgestitzt habe. Spéter als ich
nun beim Olympiastadion war, kam auch wieder die Erinnerung an den Zieleinlauf. Gerd
Hoppe nahm mich in Empfang, er war schon fast eine viertel Stunde im Ziel. Kurzzeitig hat-
te ich damals Kreislaufschwéchen.

Kaum Betrieb in und um das Stadion; die Séule mit der Schale fur das olympische Feuer,
steht am Rande und wird kaum beachtet. Was war damals hier oben fur ein Betrieb! Der
jetzige Linien- und Touristenverkehr fahren an den olympischen Stétten vorbei. Nur weni-
ge nehmen die Stiftung des Staates Korea, eine Steinplastik, die den Marathonolympiasie-
ger von 1992 zeigt, wahr. Auch ich schlieBe mich dem Touristenstrom an und gehe in die
Ausstellung des Kunstlers 'Miro' um mir seine Bilder und Skulpturen anzusehen.

Dieter Cossen
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Garten - Hof -
und Landschaftsdesign

Peter Mohrmann

-

An den Beckheuen 22
27472 Breddorf

Telefon 04285 - 92 55 20
Fax.: 04285 - 92 55 27

fachgerecht und kompetent

Wir gestalten lhren Hof, Garten etc,

Abt. Technik Mobil: 0170 865 7674

TERMINE 2008

Hier sind einige Top- Terminen 2008 von Veranstaltungen in der Néhe (2)

18.5. Hepstedt

30.5. Wilstedt

SIESH Wremen

1.6. Bremen — Vahr
1.6. Bliedersdorf
1.6. Hoya

6.6. Weyhe

14.6. Klein Meckelsen
14.6. Cuxhaven

15.6. Peine

21.6. Taaken

26.6. Bremervérde
28.6. Wanna

28.6. Bad Bederkesa
28.6. Bremen-Grépelingen
28.6. Bremerhaven
4.7. Stuhr

5.7. 222 Rhade

57. Bothel

6.7. Kutenholz
27.7. Stuhr

3.8. Wellen

19.8. Bederkesa
24.8. Bremen

30.8. Schneverdingen

6. Ummel-Lauf
Wilstedt bei Nacht
Wremer Deichlauf
4. Vahrer Seen Lauf
Volkslauf in Bliedersdorf
Volks- und Strassenlauf
Volkslauf in Weyhe
4. Wiesenlauf
EWE-Lauf Neuwerk - Cuxhaven
DM der AK Triathlon Olympisch
,Um die Taakener Ahren”
Staffellauf ,Um den Vérder See”
39. Straf3enlauf ,Rund um Wanna”
13. Beerster Burgtriathlon
10. Grépelinger Citylauf
4. City Marathon
»De Stuhr Loop”
Rhader Vereinstriathlon
4. Eschfeldlauf
3. Volkslauf
15. Silbersee Triathlon
Rund um Wellen
Rund um den Beerster See
Ryké Frauenlauf
Volkslauf

31
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malerbetricb

Werner Meyer

Wir sind Partner fiir: ¢ Maler- und Tapezierarbeiten
* Tapeten e Fassadenbeschichtungen
* Teppichboden * Wiarmeddmmung

27412 hepstedt - miihlenweg 1 - tel. 04283/429 . fax 84 93

Plus 10 € gesetzlicher Zuzahlung. Privatpreis 556 €.

Alles héren,
was Sie lieben. i

1
Einfach einsetzen und sofort gut héren: ,SoundScope“ g
das Mini-Im-Ohr-Hargerét, ideal fir leichte Horminderungen! 1 private 1

* 1
Jetzt KOSTENLOS und unverbindlich TESTEN! (Z/Z2NWTE",
exklusiv

1
1 bei auTec :




