


Halbmarathon in Otterndorf



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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Liebe Lauf-Treff-Freunde

Auch dieses Jahr war wieder sehr erfolgreich für den
Lauftreff. Wieder wurden etliche Neueinsteiger zum
Laufen verführt und es war toll zu sehen, dass auch
einige etablierte Mitglieder sich an neuen Zielen
orientiert haben und es bis zum Halbmarathon
geschafft haben. 

Aber für alle gilt es jetzt in dieser doch
unangenehmeren Jahreszeit: Bleibt dran und lauft
weiter, auch wenn das Sofa noch so sehr lockt!
Also, für alle gilt weiterhin: Lauft und bleibt fit!

Euer Rainer
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AN FÄN GER 2008 - DREI ZEHN HA BEN DURCH GE HAL TEN
UND WUR DEN MIT EI NER UR KUN DE AUS GE ZEICH NET.

Das dies jäh ri ge Lauf se mi nar vom SV 
Hep stedt Bred dorf stand un ter dem
Mot to: LAUF DICH FIT in klei nen
Schrit ten zum Er folg. Der Kurs ging
vom 20.03.bis 12.06.2008 und
stand un ter der Lei tung von Ste pha -
nie Schrie fer und Jo hann Ot ten. Der
Kurs soll te Lauf an fän ger durch in di -
vi du el le Be treu ung un ter Be rücks ich -
ti gung der per sön li chen
Lei stungs fä hig keit an den Lauf sport
he ran füh ren. Hier zu ge hör ten Trai -
nings be ra tung Schu lung der Lauf -
tech nik und Prä ven ti on so wie die
In te gra ti on in ei nem gut funk tio nie -
ren den Lauf treff, der das Qua li täts -
sie gel “Sehr gu ter Lauf treff” ver lie hen durch den DLV füh ren darf. 16 Per so nen hat ten sich
am 20.03.2008 für die sen Kurs an ge mel det. Le dig lich 3 Per so nen ha ben aus ge sund heit -
li chen Grün den die sen Kurs ver las sen müs sen, was wir sehr be dau ert ha ben. Um so mehr
freut es uns, dass 13 Per so nen die se 12 Wo chen durch ge hal ten ha ben und am Ende die 10 
km ohne Geh pau sen ge lau fen sind. Da bei wur den so gar sehr be acht li che Zei ten er zielt.
Trai niert wur de je den Don ners tag um 18:30 Uhr, die Lauf stre cke ging in dem na hen
Staats forst “Um mel” und auch der Rad weg nach Kirch tim ke muss te so man ches mal für die 
Sprint ab schnit te zur Ver fü gung ste hen. 

Die Wege im Um mel sind zum Lau fen sehr gut ge eig net, weil das Ge län de teil wei se sehr
pro fi liert ist und es hier eine Viel falt an Trai nings mög lich kei ten gibt. Die An fän ger grup pe
hat te die ers te Be wäh rungs pro be schon nach ca. 6 Wo chen in Wils tedt, bei dem Volks lauf 
“Wils tedt bei Nacht” hier wur de der ers te Lauf über 5 km ohne Geh pau sen ge lau fen. Die
wei te ren Hö he punk te für die Grup pe wa ren die ein zel nen Ab schnit te wäh rend des Trai -
nings die 7,5 km, die 9 km und zum Schluss die 10km. Am Ende die ser Trai nings läu fe
konn te man im mer wie der die Freu de und den Stolz über das Er reich te, in den Ge sich tern
der Läu fer, fest stel len. Man hat te et was er reicht, wo man vor Wo chen noch nicht ein mal
von zu Träu men ge wagt hät te. 

Der Lauf treff hofft, dass die nun “Fer ti gen Läu fer” das Er lern te nut zen und an wen den wer -
den. Trai nings for men und Plä ne so wie Info zur  Prä ven ti on wur den wäh rend des Kur ses
ver mit telt bzw. über ge ben. Wir vom Lauf treff wün schen uns na tür lich, dass alle An fän ger
bei uns blei ben und wei ter hin durch re gel mä ßi ges Trai ning die bis her er brach ten Lei stun -
gen noch stei gern. Po ten ti al nach oben ist noch vor han den. Soll te der Lauf treff 2009 ei nen 
Kurs für Fort ge schrit te nen an bie ten, hof fen wir, dass dann alle wie der da bei sind und für
die nächs te Hür de, den Halb ma ra thon, trai nie ren. Dass es mög lich ist, ha ben vie le  
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AN FÄN GER 2008 - DREI ZEHN HA BEN DURCH GE HAL TEN
UND WUR DEN MIT EI NER UR KUN DE AUS GE ZEICH NET

An fän ger aus dem Vor jahr be wie sen, die den Kurs 0 - 21  mit ge macht ha ben. Bei dem Ab -
schluss lauf wur den von den Teil neh mern fol gen de Zei ten über die 10 km gelaufen.

Ingo Mül ler 54:56 min
Hart mut Pin now 56:18 min
San dra Schna cken berg 57:52 min
Hei ke Ger ken 61:56 min
Jür gen Mül ler 62:32 min
Sa bi ne Beh rens 62:32 min
Mar ti na Klai ber 65:25 min
An ge la Börs damm 65:05 min
Kers ten Dett mer 66:27 min
An drea Erdt mann 71:00 min
Hei ke Wil len brock 67:27 min
Sil ke Busch 74:02 min
Ralf v. Wil jek (Ab bruch we gen Ver let zung, aber vor her schon
10 km ge schafft!)

Überzeugungsarbeit durch Heidi.

Auf den Lauf treff auf merk sam ge wor den bin ich durch Hei -
di, die hoch mo ti viert vom An fän ger kurs und ih ren Lauf er -
fol gen be rich te te. Auch Hei di war ab so lu ter An fän ger,
ohne Aus dau er und schon nach kur zer Stre cke völ lig au ßer 
Pus te - ge nau wie ich!!! Viel leicht soll te ich es auch mal
pro bie ren, dach te ich wir. Dann sprach San dra mich auf ei -
nen neu en An fän ger kurs, be gin nend im März, an. Mit
leich tem Zö gern und grum meln im Bauch fuh ren wir ge -
mein sam mit An ge la zum ers ten In fo abend. Dort ging es
recht schnell zur Sa che und wir lie fen mit Jon ny bei Re gen,
Wind und an bre chen der Dun kel heit los. 

Von we gen erst In for ma tio nen!!! Das war eine idea le
Durch hal te pro be für uns An fän ger. Auch am nächs ten
Don ners tag wa ren wir drei wie der da bei. Wir woll ten es ver su chen!!! Ich fand es to tal klas -
se, wie Jon ny uns lang sam auf bau end (von 5 Mi nu ten lau fen und 2 Mi nu ten ge hen bis hin
zum 10 km Dau er lauf ) auf Aus dau er, Kraft und Lauf tem po trai nier te. Auch wenn es teil -
wei se sehr an stren gend und der eine oder an de re auch mal schlapp ge macht hat, ge fie len 
mir Jon ny`s Übun gen, wie der Tem pol auf, und Fahrts pie le sehr gut. 
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AN FÄN GER 2008 - DREI ZEHN HA BEN DURCH GE HAL TEN
UND WUR DEN MIT EI NER UR KUN DE AUS GE ZEICH NET

Auch die theo re ti schen In for ma tio nen, ob wäh rend des Lau fes oder an schlie ßend in
schrift li cher Form, fand ich wich tig. Ein di ckes Lob auch an Jon ny für sei ne auf bau en den
Wor te, wenn man dann doch mal am zwei feln war, ob es die rich ti ge Sport art für ei nen ist.
Mir hat der Kurs sehr viel Spaß gemacht, so daß Sandra, Angela und ich auf jeden Fall
weiter machen wollen und auch dem Lauftreff beitreten möch ten. Heike Willenbrock 

Aus ei ner Ge burts tags - Bier lau ne he raus.....

Aus ei ner Ge burts tags - Bier lau ne he raus, habe ich mich
Ende März dazu über re den las sen, das Lau fen an zu fan -
gen. Zu ge ge ben er wei se wa ren nicht be son de re Über re -
dungs küns te nö tig, da ich mir schon sel ber vor ge nom men
hat te mich sport lich zu be tä ti gen. Da mei ne Frau vor zwei
Jah ren den An fän ger kurs im Lauf treff Hep stedt Bred dorf
mit ge macht hat und viel Spaß da ran hat te, war das Lau fen
für mich na he lie gend. Also ging ich am nächs ten Tag mit
mei nen ur al ten Turn schu hen und ei ner ab ge tra ge nen
Baum woll ho se zum Lauf treff, um mich beim An fän ger kurs
an zu mel den. 

Ganz be son ders wohl fühl te ich mich da bei zu nächst nicht. Schnell stell te ich dann aber
fest, daß die meis ten an de ren Kurs teil neh mer - vie le da von etwa in mei nem Al ter - so wohl
mo disch, wie auch kon di tio nell sich mit mir auf Au gen hö he be fan den. Das än der te sich in
den fol gen den Wo chen ra sant. Denn be reits im Mai soll ten wir un se ren ers ten 5 km Lauf
un ter Wett kampf be din gun gen, beim Um mel lauf, ab sol vie ren. 

Dazu soll te dann na tür lich ver nünf ti ges Schuh werk und aus rei chend Kon di ti on her. Mein
er klär tes Ziel war es, an zu kom men und von den 10 km Läu fern nicht über run det zu wer -
den. Das ge lang. Und mit die sem Ge fühl ei nen sen sa tio nel len Wett kampf sieg er run gen zu 
ha ben, setz te ich ge mein sam mit den an de ren Kurs teil neh mer das Trai ning fort, um dann
im Sep tem ber zum Ab schluß 10 km zu lau fen. 

Auch bei die sem Ab schluß lauf galt wie der das glei che Mot to wie in den sechs Mo na ten zu -
vor: Nie mand muß sich oder den an de ren ir gend et was be wei sen. Das Ge fühl et was ge -
schafft zu ha ben, was man sich Wo chen zu vor noch gar nicht vor stel len konn te, steht
ab so lut im Vor der grund und mo ti viert so gleich, sich ein neu es Ziel zu ste cken. Al len noch
un ent schlos se nen sei ge sagt: „ lau fen ler nen kann je der Depp“. Das wur de mir je den falls
bei besagtem Geburtstagsbier mit auf den Weg gegeben. Es scheint zu stim men! 

Ein besonderen Dank gilt Jonny Otten, der es immer wieder geschafft hat, uns mit
abwechslungsreichem Training zu mo ti vie ren.   Ingo Mül ler 
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AN FÄN GER 2008 - DREI ZEHN HA BEN DURCH GE HAL TEN
UND WUR DEN MIT EI NER UR KUN DE AUS GE ZEICH NET

Nach dem mei ne Freun din Hei di mir so viel Tol les von Eu -
rem Ein stei ger kurs er zählt hat, bin ich to tal neu gie rig ge -
wor den und woll te auch un be dingt das “Laufen lernen”. 

Da ich nach et li chen Jah ren Fuß ball, au ßer Kon di tions tur -
nen, nix mehr ge macht hat te, wur de es Zeit, noch mal in
Gang zu kom men. Der Kurs hat mir sehr viel Spaß ge macht 
und auch sehr viel ge bracht. Wir sind ja lang sam an ge fan -
gen, aber ha ben uns im mer ge stei gert. Mir ha ben am be -
sten die klei nen “Lauf spiel chen” un ter wegs ge fal len. -
Jon ny hat uns echt gut motiviert und angetrieben.

Aber am be sten an so ei nen Kurs ist na tür lich, dass man ne
Men ge su per net ter Leu te ken nen lernt.

Dan ke John ny & ich lauf wei ter...  San dra

 

Ge schafft! 

Ei gent lich woll te ich nur ei nen sport li chen Aus gleich zum
Bü ro job. Et was re gel mä ßi ge Be we gung. Das Ziel „10 km“
war für mich da her eher for mal. Nach ein paar Wo chen
Trai ning nach Sys tem fühl te ich mich be reits viel aus ge gli -
che ner, be weg li cher - und ein bi ß chen fit ter. Nun hat te
mich der Ehr geiz ge packt; freu te ich mich auf je den neu en
Trai nings tag. Da stör te auch kein Re gen mehr. Vor al lem in 
der Grup pe macht das Lau fen noch mehr Spaß. 

Als es lang sam aber si cher auf Lang stre cken grö ßer 7 km
hin aus lief, mu ß te ich fest stel len, dass die an de ren mir in -
zwi schen tem po mä ßig deut lich vor aus wa ren. Klar, ei ner
muß ja der Letz te sein, aber wenn es dann im mer ei nen
selbst trifft, kom men schon Zwei fel auf. Da denkt man ans

Auf hö ren, um die Grup pe nicht zu brem sen. - NIX DA! Jon ny läßt nie man den zu rück. Und
er gibt auch nie man den auf. Er schafft es im mer wie der, ei nen zu mo ti vie ren, auch wenn
man selbst an sich zwei felt. Ich habe durch ge hal ten und ehrlich gesagt bin ich ziemlich
stolz auf meine ersten 10 km. Danke Jon ny!    Sil ke Busch
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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
wFax:

Meis ter be trieb



NICHT AUßEN VOR, SONDERN MITTEN DRIN BEIM
BERLINER MARATHON DIETER COSSEN UND HORST
SCHUMM IN DER BUNDESHAUPTSTADT    

Bei der 35. Auf la ge des Ber li ner Ma ra thons er reich ten 35.886 Teil neh mer nach dem
durch lau fen des Bran den bur ger To res das Ziel. Mit ten drin Die ter Cos sen aus Wils tedt und
Horst Schumm aus Gras berg. Die ter Cos sen vom Lauf treff des SV Hep stedt/Bred dorf hat te
sich zu sätz lich der nicht ver eins ge bun de nen ‘Laufgruppe Grasberg’ an ge schlos sen und
mit Horst Schumm ei nen idea len Trai nings part ner mit Ziel; Teil nah me am 35. Ber li ner Ma -
ra thon, ge fun den.

Vom Lei stungs an spruch und Al ter wa ren die
ab strak ten Vor aus set zun gen für ein ge mein -
sa mes Trai ning ge ge ben und so ab sol vier ten 
der 59 jäh ri ge Gras ber ger und der 65 jäh ri -
ge Wils ted ter ab dem 21.07.2008 ge mein -
sam ein zehn wö chi ges Trai nings pro gramm,
mit ei ner Ziel zeit von 3:45 Stun den, dass mit
dem Ma ra thon lauf  nach 604 Ki lo me tern
en de te. Die übri gen Läu fer aus der Lauf -
grup pe wa ren im mer mit da bei, wenn es
nach Trai nings um fang und -zeit pass te. Die
Tem pol äu fe wur den auf der Bahn in Ot ters -
berg, die lan gen Kan ten in Gras berg und
Um zug durch ge stan den. Für den Wils ted ter
war es der 45. Ma ra thon, für den sport lich
viel sei ti gen Schumm der 5. Lauf über die se
his to ri sche Stre cke. Da bei war Ber lin für bei -
de Hob by läu fer kein Neu land. 

Zwi schen 1986 und 1990 war Cos sen we gen des Lau fes fünf mal in der jet zi gen Haupt -
stadt; Schumm nahm an den letz ten 3 Läu fen teil. Un ser Quar tier war in Ber lin Kö pe nick.
Als Au ßen ste hen der aber aus Teil neh mer sicht scheint mit ca. 40.000 Teil neh mern das
mehr tä gi ge Lauf spor te vent an sei ne Ka pa zi täts gren zen zu sto ßen; so mu ß te Horst
Schumm mit vie len an de ren erst ei nen Ab sperr zaun über win den um in sei nen Start block

zu ge lan gen.Horst Schumm er reich te mit sei -
ner per sön li chen Best zeit nach nach 3:52:46
Stun den das Ziel. Das war in der AK M 55 der
475. Platz von 1.718 Star tern in sei ner Al ters -
klas se; er er reich te da mit in der Ge samt heit
Platz 12499.

Die ter Cos sen be nö tig te 4:08:46 Stun den,
das war Platz 85 von 376 Star tern in der AK M 
65; ins ge samt Platz 17321. Die ter Cos sen:’
Ich hat te schon Fu ß pro ble me, aber ‘Die
Wun den hei len, der Stolz bleibt’. Wir wa ren
von Frei tag- Mon tag in Ber lin. Es wa ren sehr

8



schö ne Tage die wir ge mein sam in Ber lin ge -
nos sen ha ben. Wir mu ß ten uns an die neu en 
Ei gen ar ten der Vi tal-Mes se, Deutsch lands
grö ß te End ver brauch er mes se im Be reich
Sport & Frei zeit ge wöh nen. Hier mu ß ten wir
in ei nem ehe ma li gen Stell werk, nahe Sie -
mens-Stadt un se re Start un ter la gen ab ho len
und un se ren Chip prü fen las sen. 

Dann in un ser Ho tel in Ber lin Kö pe nick. Am
nächs ten Tag zum Ma ra thon für die Ska ter.
Sonn tag mor gen klin gel te der We cker um
5.45 Uhr, Früh stück und dann mit der Bahn
zum Haupt bahn hof, um zie hen, ich vor dem
Bun des kanz ler amt, Ab ga be der Klei der beu -
tel und Ab marsch zum Start block “F”. Um
8.45 Uhr stand ich end lich in der Mit te von
über 35.000 Läu fern. Start 9.00 Uhr. Nicht

nur we gen des Ma ra thons war die ses eine Lauf ver an stal tung der lan gen Wege. 

Für mich, der 1990 am so ge nann ten Ein heits ma ra thon teil ge nom men hat, hat sich seit
dem ein po si ti ver Wan del ver zo gen, der fak tisch über wäl ti gend und kaum zu beschreiben
ist’.      Die ter  
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Wir gratulieren zum Geburtstag

05. November Martina Bauer
11. November Renate Lampka
18. November Stephanie Schriefer
19. November Ulrike Schröder
27. November Carsten Glinsmann 
30. November SusanneBrammer
12. Dezember Marinusde Jong
27. Dezember Marion Ohms
27. Dezember Meike Knoop
27. Dezember Heidi Stelljes
29. Dezember Christa Stelljes
30. Dezember Martina Warnken
15. Januar Elke Witten



HALB MA RA THON MÜN CHEN   -   
UND ICH WER DE ES WIE DER TUN.....

nun ist es ge schafft nach viel Auf re gung, in ne rer Un ru he ist wie der All tag ein ge kehrt, und
es ist schon fast zu ruhig.

Nach dem ich im letz ten Jahr den Halb ma ra thon mit Kol le gen in Mün chen ge lau fen bin,
war die ses Jahr die Ver an stal tung in Darmstadt.

Als ich im Früh jahr mit dem Ge dan ken ge spielt habe, wie der auf die 10 km um zu stei gen,
kam ja der Kurs “ auf 21 km”. Gott sei Dank, so hat te ich den An sporn und die Un ter stüt -
zung, die ich brau che weil ich sonst schlecht in die Pu schen komme.

Für den Halb ma ra thon hab ich mir dann aber noch ei nen ei ge nen Trai nings plan er stel len
las sen, in Ro ten burg in der Reha beim Kran ken haus, be kommt man nach Lauf ana ly se und
Lak tat mes sung ei nen ganz per sön li chen Plan. Da rauf hin bin ich aus dem Kurs “auf 21 km”
aus ge stie gen, weil das Tem po für mich viel zu schnell war, die “An fän ger” ha ben mich aber 
mit lau fen lassen, es hat viel Spaß gemacht.

Am 05. Sep tem ber war es dann so weit, die örtl. Ge ge ben hei ten ha ben mir als Flach land -
Ti ro ler echt ge zeigt wo es lang geht, näm lich berg hoch. Da hat es auch nicht viel ge nutzt
das ich zwei mal den Wey er berg rauf ge lau fen bin. Nach über 2:30 war ich echt froh dass
ich über haupt im Ziel an ge kom men bin. Mir ging es sehr gut nach dem Lauf aber mit der
Zeit woll te ich nicht über win tern, also hab ich mich noch für den Halb ma ra thon in
Otterndorf nachgemeldet.

Wie sich raus ge stellt hat die ab so lut rich ti ge Ent schei dung. Dank Stef fi die mich ei ni ge Ki -
lo me ter schön mit ge zo en hat, kam am Ende für mich eine Zeit raus die ich mir ge wünscht
habe. 

Mein Fa zit nach die sem “Lauf - Som mer”, auch ein lang sa mes Tai ning führt zum Er folg und 
die An fän ger grup pe hat es
echt voll drauf, wa rum lau fen
die ei gent lich kei nen Halb ma -
ra thon????     Si grid
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DIE TRIATHLON SAISON

Her mann Knül le und Rai ner Schrö der wa ren ne ben ih ren Ak ti vi tä ten im Lauf treff auch wie -
der als Tri ath le ten für den OSC Bre mer ha ven im Ein satz. Der OSC star te te in 2008 wie der
für die Nie der sach sen li ga auch ‚Au gath – Tour’ ge nannt, bei der in fünf Wett be wer ben die
je weils 5 be sten Ath le ten in die Wer tung kom men, wo bei die Punkt zahl ih rer Plat zie run gen 
in der Ad di ti on den Ta bel len stand be stimmt. (Die Mann schaft mit den we nigs ten Punk ten
steht oben!). 

Zwei Lei stungs trä ger der letz ten Sai son wa ren in die -
sem Jahr nicht mehr da bei, und so war doch ei ni ge
Skep sis vor han den, zu mal in 2008 drei ßig Mann -
schaf ten ge mel det wa ren. Der ein zi ge Vor teil: Mit elf
ge mel de ten Teil neh mern war die OSC – Mann schaft
in der Brei te gut auf ge stellt und so mit we nig in Ge -
fahr nicht die fünf Ath le ten ins Ziel zu be kom men, die
die Wer tung be stim men. (Für dis qua li fi zier te Star ter
gibt es die Höchst punkt zahl, eben falls wenn we ni ger
als 5 Mannschaftsmitglieder ins Ziel kommen.)

Der ers te Wett kampf in  Bo ke loh bei Han no ver war
eine Sprint dis tanz mit 700 m Schwim men (im Frei -
bad) 20 km Rad fah ren und 5 km Laufen.  

Her mann kam als letz ter OSC-ler aus dem Was ser,
konn te aber auf dem Rad viel Zeit gut ma chen und
beim Lauf sei ne Plat zie rung hal ten, er kam auf den

2.ten Platz im Team. Rai ner kam mit dem Frei bad auch nicht so ganz klar, konn te sich aber
durch die be ste Lauf zeit des Teams auf Platz drei schie ben. Zum Auf takt lag das Team da -
mit auf Platz 19 der Liga.

Par al lel dazu star te te Karl-Heinz Neu -
haus beim Volks tri ath lon und konn te mit
ei ner Zeit von 1:21:42 den Sieg in der Al -
ters klas se M60 erringen 

Beim zwei ten Wett kampf der Au gath Tour 
in Han no ver – Lim mer dreh te sich das Er -
geb nis um: Rai ner be leg te Platz 2, Her -
mann wur de Drit ter. Schon hier war
in ter es sant, dass Rai ner die be ste
Schwimm zeit des Teams hin leg te, ob wohl 
er be kann ter ma ßen kaum im Was ser
trai niert hat. Auch hier er ziel te Rai ner die
be ste Lauf zeit. Ins ge samt kam die Mann schaft diesmal nur auf Rang 22. 
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DIE TRI ATH LON SAI SON

Beim 3.  Start zur Tri ath lon-Lan des li ga muss -
ten die Tri ath le ten vom OSC Bre mer ha ven
nach Os na brück rei sen. Bei idea len Wett -
kampf be din gun gen und be sten Wet ter
muss ten sie sich der Stre cke von 600 Me ter
Schwim men, hü ge li gen 22 Ki lo me ter Rad -
fah ren und zum Ab schluss ei nem 5,5 Ki lo -
me ter lan gen Lauf stel len. Mit ei nem
her vor ra gen den 10 Platz in der Mann -
schafts wer tung er ziel ten sie das be ste Sai -
son er geb nis. Mit der schnell sten Lauf zeit
al ler OS Cer von 20.18 Mi nu ten kam Rai ner
Schrö der auf den 2. Rang, kurz vor Her mann.

Hit ze schlacht beim Öf fent li che TTB-Tri ath lon

Mit ins ge samt 519 Star tern stell te die sechs -
te Auf la ge des Öf fent li che TTB-Tri ath lons bei 
hoch som mer li chen Tem pe ra tu ren den Teil -
neh mer re kord von 2006 ein. Das grö ß te
Star ter feld be saß der Kurz tri ath lon, in der
auch un se re OSC Mann schaft star te te. Al len 
Ath le ten mach te die Hit ze an die sen Tag
mäch tig zu schaf fen. 

Auf der hü ge li gen Rad stre cke ging ein gu ter
Wind und beim Lau fen ging kein Wind denn
die Lauf stre cke lief rund um den Heid berg -
see der wie ein Kes sel an ge legt ist. Das stän -
di ge auf und ab des 4 x 2,5 Ki lo me ter

lan gen Rund kur ses und die Hit ze ta ten dann Ihr letz tes um die Ath le ten schmel zen zu las -
sen. Aber mit Kampf und Biss ka men alle ins Ziel - un ter stützt von Ul ri ke, Niko und Ria na
Schrö der, die bei je der Run de eine Du sche mit Was ser spen dier ten. Her mann kam mit den
Ver hält nis sen bes ser zu Recht und so kam er dies mal auf Platz 2, Rai ner folgte di rekt hin ter
ihm.

Nord see man in Wil helms ha ven

Der letz te Start der Tour führ te dann nach Wil helms ha ven. Auch hier wur de eine Olym pi -
sche Dis tanz aus ge tra gen. Be vor aber die Li ga star ter ak tiv wur den, gab es noch ei nen Du -
ath lon (0,7 L – 5 R – 0,7 L), an dem Niko Schrö der sei nen ers ten Start ab sol vier te. Er
be haup te te sich tap fer im Feld und wur de in 16:39  8ter sei ner Al ters klas se M12!
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DIE TRI ATH LON SAI SON

Die Schwimm zei ten der OSC ler wa ren
dies mal alle recht pas sa bel. Her mann er -
wisch te al ler dings ei nen schwar zen Tag:
Durch eine Un auf merk sam keit beim Ein kli -
cken der Pe da le nach dem Wech sel tou -
chier te er den Rüc kspie gel ei nes
par ken den PKW und ver letz te sich am
rech ten Arm, der so fort stark an schwoll.
Schon das Schal ten auf dem Rad war dann
sehr schmerz haft. Doch es soll te noch
schlim mer kom men. 7 Ki lo me ter vor dem
zwei ten Wech sel hat te ein Scherz keks
Reiß ze cken auf der Stras se ver teilt, die et li che Ath le ten zum Auf ge ben zwan gen. Auch
Her mann er wisch te es und er durf te auf der Fel ge zum Wech sel punkt fah ren. Da bei wur de
er na tür lich von et li chen Kon kur ren ten, die er vor her hin ter sich ge las sen hat te, wie der
über holt. Den noch reich te es auch dies mal zum 3.ten Rang im Team, Rai ner kam wie
schon vor her auf Rang 2.

 Deut sche Meis ter schaft der Al ter klas sen in
Pei ne

Bei gu ten Be din gun gen ging Her mann bei den Deut -
schen Meis ter schaf ten der Al ter klas sen über die olym pi -
sche Dis tanz (1,5 km / 40 km / 10 km) an den Start. Die
Meis ter schaft mit ca. 420 Teil neh mern wur de im Rah -
men des 12. Pei ner Här ke Tri ath lon durch ge führt. Es
war nicht Her manns best er Tag. Er hat te erst kurz vor her
sei ne Rad ein stel lung ent schei dend ge än dert und kam
da mit noch nicht so gut zu recht. Zum Schluss reich te es
nur zu Rang 6 in sei ner Al ters klas se in 2:22:38!

Bre mer Lan des meis ter schaft Olym pi sche
Dis tanz 

Im Rah men des 19. Ol den bur ger Bä ren tri ath lon in Bad
Zwi schen ahn wur de in die sem Jahr die Lan des meis ter -
schaft des Bre mer Tri ath lon ver ban des über die Olym pi sche Dis tanz (1,5 km S - 40km R –
10,5km L) aus ge tra gen. Her mann und Rai ner be ka men Un ter stüt zung von Ralf Löh den,
der auch ein mal Tri ath lon luft schnup pern woll te. 

Rai ner konn te sich durch eine star ke Lauf lei stung den 3.ten Platz in sei ner Al ters klas se AK
40 der Bre mer Meis ter schaft si chern, Her mann wur de Sie ger in der AK 55 , und auch Ralf
konn te mit sei ner Zeit von 2:41:17 sehr zu frie den sein.

17



18



DIE TRIATHLON SAISON

Olym pi sche Dis tanz in Bis ca ros se Frank reich

Im mer schon woll te Her mann sei nen all jähr li chen Frank reich-Auf ent halt mit ei nem Tri ath -
lon ver bin den. Am 28. Septmber war es dann so weit. In Bis car ros se (in der Nähe von Ar ca -
chon) wur de ne ben ei ner Volks- auch eine Olym pi sche Dis tanz an ge bo ten. 190
Teil neh mer - fast alle mit Start pass aber auch ei ni ge Aus län der aus den USA, Spa nien, Bel -
gien und ei nen Deut schen – Her mann. 

Die Schwimm stre cke im See von Bis car ros se
war mal wie der um ei ni ges zu lang, mit der
Zeit von 33:34 (109.) lag er im hin te ren
Feld, ob wohl er ein gu tes Ge fühl hat te. Auf
dem Rad zahl te sich wohl sein 2-wö chi ger
Ur laub mit ei ni gen Rad ki lo me tern aus. Er
hat te mit ei nem fla chen Rad kurs ge rech net,
aber in der Nähe des At lan tik gab es et li che
hef ti ge An stie ge von bis zu 15 % und lei der
war der Stras sen be lag meist ziem lich rup pig. 

Den noch kas sier te er et li che Mit strei ter und
konn te sich nach 1:05:28 (29.) ins vor de re
Vier tel schie ben. Auch beim an schlie ßen den
Lauf blieb er völ lig lo cker und blieb mit
43:48 (37.) im Rah men sei ner Mög lich kei -
ten. Aber auch hier war die Stre cke wohl et -
was lang (schnell ste Lauf zeit 37:39!!!) 

Am Ende blieb ihm Platz 42 in 2:22:50. Er
ge wann sei ne AK (Vé té rans Hom mes) und
konn te zu frie den die di rek te Heim rei se
antreten. 
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EIN KLEINES GRILLFEST ALS DANKESCHÖN.

Nach den An stren gun gen der letz ten Wo chen und Mo na te ( Um mel lauf, An fän ger kurs und 
der Kurs 0 – 21 in Zu sam men ar beit mit der AOK ) wur de vom Lauf treff Vor stand be schlos -
sen, alle ak ti ve und pas si ve Mitt glie der zu ei nem Grill fest ein zu la den. Da mit nicht wie der
die Frau en die gan ze Ar beit ma chen soll ten wur de kur zer hand das Gril len an ei nen pro -
fes sio nel len Grill meis ter ver ge ben.

 Nach dem das Gril len ver ge ben war mu ß te nur noch der ge eig ne te Platz ge fun den wer -
den. Und auch hier war schnell eine Lö sung pa rat. Her manns Un ter stand, wo sonnst alte
Au tos ste hen, war der idea le Platz. Ob nun gu tes Wet ter oder schlech tes Wet ter hier konn -
te uns nichts pas sie ren. 40 Lauf treff ler wa ren der Ein la dung gefolgt und hatten bei der
Feier die bis tief in die Nacht ging viel Spaß. 
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PREISRÄTSEL

1.)  Wie viele Lauftreffs nehmen an der Winterlaufserie ROW 2008 / 2009 teil?

2.)  Wel che Zeit lief Ma ri us van Wijlik beim Halb ma ra thon in Ot tern dorf?

3.)  Wie vie le Hel fer des Lauf treffs sind auf dem Pho to des We ser ku rier (Bre men-Ma ra -
thon) zu sehen?

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.Dezember  2008. 
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 VON DER KA SER NE ZUM LÄU FER TREFF

Lü der und ich auf dem Cam pus der Ja -
cobs Uni  Also bei mir war es auch ein
we nig Neu gier de, wie hat sich die ehe -
ma li ge  Groh ner Ka ser ne in den letz ten
50 Jah ren ver än dert, soll te doch auf dem  
jet zi gen Uni-Ge län de der Start und das
Ziel für den 'Halb ma ra thon in  Les mo na'
sein. Da mals hat ten wir dort mit der
Grund schu le  Bre men-Blu ment hal eine
Be sich ti gung und durf ten auf Pan zern 
mit fah ren. Lü der hat das An ge bot der LG
Bre men-Nord ge nutzt, sich für den 
Sonn tag vor mit tag von ei ner Rad tour sei -
ner Frei zeit grup pe nach Bre men  aus zu -
klin ken und kam mit sei nem Renn rad
kurz vor bei, um wie ich am  Halb ma ra -
thon teil zu neh men. 

Un mit tel bar vor dem Start hat te ich noch  Ge le gen heit zur Mit fahrt zum Si be ria Ice Ma ra -
thon am 7. Ja nu ar 2009 nach  Omsk zu wer ben; eine net te Ge ste der Freun de von der LG
Bre men-Nord. Am  Start 273 Teil neh mer; of fen sicht lich hat ten sich ei ni ge Stamm teil neh -
mer  für die Ver an stal tun gen in Ol den burg und Del men horst ent schie den. Hin zu  kam,
dass auch die Ak ti ven des Ver an stal ters mit in die Or ga ni sa ti on  ein ge bun den wa ren.
Schon nach ei nem Ki lo me ter er reich ten wir über das  Uni-Ge län de und der an gren zen den
Wohn be bau ung auf ab schüs si ger Stra ße  Knoops-Park; auch be kannt durch die Mu sik ver -
an stal tun gen 'Som mer in  Les mo na'. Es ging dann im zü gi gen Tem po fluss auf wärts die Le -
sum ent lang  Rich tung Le sum-Brü cke. 

Wie sich spä ter zei gen soll te, für Lü der und mich,  viel
zu flott bei 4:45 Min/km. Nach 5 Ki lo me tern über -
quer ten wir die Le sum  im Orts teil Grambke, im mer
noch deut lich un ter 5 Min/km und ka men auf den 
Deich, strom ab wärts Rich tung Les um brock und Wen -
de punkt. Lü der setz te sich  ab; mir ka men im mer
häu fi ger die Ge dan ken, dass ich bes ser am heu ti gen 
Tage in Wils tedt ge blie ben wäre; die Ober schen kel
ta ten weh, die Füße  schmerz ten. Ziel zeit 1:46 Stun de 
ade.  Bei Ki lo me ter 10 war ich so weit  ein ge bro chen,
dass ich ger ne den kür zes ten weg zum Ziel ge nom -
men hät te;  .....lei der war die Le sum da zwi schen!! Am 
Wen de punkt be grü ß te mich im  Lie ge stuhl Tors ten
Naue mit ei ner Ras sel. Ich weiss nicht, wie er zu der 
Wer tung "BRAVO Die ter" kam. 

Ich hät te ei gent lich mit ei nem Hin weis auf den  'Be -
sen wa gen' ge rech net. 
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 VON DER KA SER NE ZUM LÄU FER TREFF

Nach kur zen Zwi schen etap pen als 'Ge her' be kam ich  dann wohl den Ziel ge ruch in die
Nase. Be kannt lich kommt der Acker gaul auch  noch wie der in Trapp, wenn er Stall ge ruch
wahr nimmt. Ich hat te die Le sum  wie der über quert, Knoops-Park er reicht und mich wie der
auf ge rap pelt. Jetzt  wa ren es nur noch 3 Ki lo me ter;
kurz da rauf sehe ich bei KM 19 Lü der, er  hat te ge -
dank lich die wei ße Fah ne ge hisst; die Start num mer in 
der Hand.  Dann ging's ent ge gen ge setzt, berg auf,
durch die Wohn be bau ung und Cam pus  durch Ziel.
1:54:24 Stun den zeig te für mich die Uhr an; das war
der 3.  Platz in AK M 65. Mit wei tem Vor sprung sieg te
in mei ner AK, Jo chen Rö mer,  mit star ken 1:33:08
Stun den. 

Er ge winnt grund sätz lich wo er star tet, ob  bei der Bre -
mer Win ter se rie oder in Sot trum. Platz 2 er reich te Fre -
dy  Schack, Ot ters berg in 1:46:04 Stunden. Absolute
Sieger wurden Markus  Tofaute, SV Werder Bremen in
1:15:29  Stunden und Angelika Schröder, 
Laufakademie Bremen, in 1:33:51 Stunden. Eine
ausgezeichnete  Laufveranstaltung, in schöner
Landschaft, mit guter Organisation und 
großräumigen Umkleide -und Du schräu men.    Die ter

DOP PEL SIEG FÜR SV HEP STEDT BRED DORF BEIM 
27. BO KE LER STRA ßEN LAUF

Rai ner und Cars ten ge win nen in Bo kel den 10km Lauf. Bei win di gem Wet ter hol ten die bei -
den den ers ten und zwei ten Platz für den SV Hep stedt Bred dorf. Der 3x zu durch lau fen de
Rund kurs ent hielt leich te Stei gun gen war aber trotz dem gut zu lau fen. 

10km Lauf                                    M30
1./1.  1211 Glins mann, Cars ten 1974 
SV Hep stedt/Bred dorf            36:02

10km Lauf                                    M40
1./2.  1232 Schrö der, Rai ner   1965 
SV Hep stedt/Bred dorf            38:08

Herz li chen Glüc kwunsch!!      An drea
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GUTE LAUNE UND KLASSE STIMMUNG BEIM 
10. STADER ALTSTADTLAUF 

Am 23.08.08 fand der 10. Sta der Alt stadt lauf statt. Man konn te über 9 km oder 17,8 km
an den Start ge hen. Au ßer dem fan den Schü ler läu fe und Schul klas sen läu fe statt.

Durch die Schul klas sen läu fe, wa ren sehr vie le gut ge laun te Zu schau er an der an spruchs -
vol len Stre cke, die auf ei nem Rund kurs durch die schö ne Sta der Alt stadt ging. Au ßer dem
wur den die Läu fer von ei ner gu ten Sam ba trom mel grup pe an ge feu ert. Das Wet ter war
eben falls sehr gut und so mach te der Lauf rich tig Spaß.  

Ich konn te das Ren nen über 9 km als Zwei ter mit ei ner Zeit von 32:24 been den.

Für mich war es durch die gute Stim mung ei ner der be sten Läu fe die ses Jahr.    Cars ten

DIE CHAL LEN GE EN DET BEIM 
2. GRO ßEN PREIS VON ZE VEN

Der letz te Lauf der Halb ma ra thon chal len ge fand am 05.10.08 in Ze ven statt.

We der das Wet ter noch die vom Re gen auf ge weich te Stre cke lie ßen Gu tes hof fen. Auf -
grund der Punk te wer tung der Chal len ge muss te ich aber von An fang an Gas ge ben, da
mir zwei äl te re Läu fer im Na cken sa ßen.

Das Ren nen lief wie der er war ten sehr gut für mich – be son ders hat mich die Un ter stüt zung
an der Stre cke nach vor ne ge peitscht. Über mei ne per sön li chen Best zeit von 1:20:10 und
dem 3. Platz (AK Platz 1) habe ich mich rie sig ge freut. 

Lei der hat die se Zeit nicht ge reicht um den 6. Platz in der Chal len ge wer tung zu be hal ten.
Ins ge samt bin ich auf dem 7. Platz in der Chal len ge ge lan det und konn te mich über ein
hoch wer ti ges Asics Shirt freu en.

Hier die ge samt Plat zie run gen der Chal len ge:

1 Wittmershaus, Horst 1968 SC Weyhe Syke 01:14:21 112 01:13:16 114 01:15:04 110 336

2 Mehlfeld, Dennis 1987 - Lübeck 01:12:16 106 01:10:50 110 01:11:45 108 324

3 Naue, Torsten 1965 LG Bremen-Nord Sandstedt 01:17:21 106 01:16:41 108 01:28:20 84 298

4 Schwengels, Stefan 1969 TUS Westerloy Westerloy 01:17:51 96 01:17:13 96 01:21:12 88 280

5 Seel, Jürgen 1962 Blexer TB Nordenham 01:25:53 90 01:24:25 92 01:28:00 84 266

6 Böhm, Peter 1952 - Achim 01:33:37 84 01:31:24 88 01:29:54 92 264

7 Glinsmann, Carsten 1974 SV Hepstedt/Bre. Rhade 01:23:41 84 01:22:14 86 01:20:10 90 260

8 Kreysing, Karsten 1967 Randringhauser
Rennschnecken Rödinghausen 01:30:38 80 01:29:52 82 01:23:31 94 256
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DIE CHAL LEN GE EN DET BEIM 
2. GRO ßEN PREIS VON ZE VEN

Als Fa zit der Chal -
len ge kann ich sa -
gen, dass man
durch die vor ge -
ge be nen drei Ter -
mi ne doch stär ker
ge bun den ist als
vor her ge dacht. 

Sich in ei ner
Punk te wer tung
mit an de ren zu
mes sen, hat aber
trotz dem hat es
sehr viel Spaß ge -
macht, da nicht
nur die ge lau fe -
nen Zei ten zähl -
ten, son dern auch

das Al ter be rücks ich tigt wur de. Eine Teil nah me im nächs ten Jahr ist auf je den Fall eine
Über le gung wert.  Cars ten
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BREMEN MARATHON

Der Bre men Ma ra thon am 28.9. war auch 2008 wie der ein High light für den Lauf treff.
Zum ei nen wur de ein Ver pfle gungs stand bei km 15 über nom men (sie he Be richt We ser ku -
rier), aber auch ei ni ge Ak ti ve ta ten ihr Be stes. Das Wet ter war zum Lau fen ideal: strah len -
der Son nen schein und ca. 12 Grad. Beim Halb ma ra thon ging die Stre cke von der
Bür ger wei de aus durch den Bür ger park, Spei cher 1, vor bei an die Schlach te, durch das
We sers ta di on, über den Wall zu rück zum AWD-Dome. 
Fünf Teil neh mer des Kur ses von „0 auf 21“ wa ren beim Halb ma ra thon am Start:

Uwe Dau ter 1:44 
Ina Klein 2:00 
Ka ri na Al bers 2:02 
Ul ri ke Schrö der 2:07 
An drea Glins mann 2:20  (mit ver letz ten Fuß - trotz dem durch ge lau fen)

Alle Läu fer wa ren mit ih ren Zei ten sehr zu frie den, da das Ziel “Durch kom men” er reicht
wur de. 

Die Zei ten der Lauf treff pro fis: 

Rai ner Schrö der 9. Platz (von 1750 Läu fern) 4.Platz  AK M40  1:22 
Ralf Löh den 9. Platz AK M35  1:30 

Zwei Mit glie der des Lauf treffs gin gen
über die vol le Ma ra thon dis tanz.
Hans-Jür gen Erdt mann lief mit 3:27 Std. 
sei ne per sön li che Best zeit und Lü der Bu -
se kros hat te sein Ziel “ein fach nur
durch kom men” mit 4:23 Std. er reicht.
Glüc kwunsch!
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BREMEN MARATHON
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TERMINE 2008
Hier sind einige Top- Terminen 2008/2009 von Veranstaltungen in der Nähe (?)

15.11.08 Kreis-Cross Brillit
23.11.08 Ostereistedt Winterlaufserie ROW
30.11.08 3. Botheler Advents-Crosslauf
07.12.08 Taaken Winterlaufserie ROW
21.12.08 Gyhum Winterlaufserie ROW
07.12.08 24. Nikolaus-Crosslauf, Bremen-Blumenthal
14.12.08 66. Friedeholz Crosslauf, Syke
31.12.08 Nartum- Sylvesterlauf
11.01.09 1. Lauf Bremer Winterlaufserie
18.01.09 Tarmstedt Winterlaufserie ROW
25.01.09 1. Lauf Oste-Cup Meckelsen
01.02.09 2. Lauf Bremer Winterlaufserie
08.02.09 Oldendorf Winterlaufserie ROW 
14.02.09 2. Lauf Oste-Cup Selsingen
15.02.09 Kalbe Winterlaufserie ROW
22.02.09 3. Lauf Oste-Cup Scheessel
22.02.09 Crosslauf Worpswede
22.02.09 Wilstedt Winterlaufserie ROW (Termin unbestätigt)
08.03.09 4. Lauf Oste-Cup Zeven
01.03.09 3. Lauf Bremer Winterlaufserie
08.03.09 Rockstedt Winterlaufserie ROW
29.03.09 Hepstedt Winterlaufserie ROW



LIE BE HOB BY LÄU FER UND WAL KER

und alle, die es noch wer den wol len 

Die Win ter lauf se rie ist vor vie len Jah ren von ei ni gen lauf be geis ter ten Ver ei nen aus dem
Nord kreis des Land krei ses Ro ten burg ent stan den. Spä ter ka men Sot trum und ­Taa ken und 
vor fünf Jah ren Nar tum hin zu. In so fern kann man heu te nicht mehr nur von der Nord -
kreis-Win ter lauf se rie spre chen.

Wa rum gibt es die Win ter lauf se rie? Vie le Lauf in ter es sier te oder auch Men schen, die es nur 
ein mal pro bie ren wol len, fan gen im Früh jahr an zu jog gen. Erst we nig, dann mehr; man
fin det Ge fal len und Spaß am Lau fen . . . und dann kommt im Herbst die dunk le Jah res zeit
und der Spaß und die Eu pho rie sind vor bei. Denn ge ra de Käl te und Näs se sind un se res In -
ne ren Schwei ne hun des Volks ge nos sen, wenn man sich mor gens aus dem Bett ­schä len
soll, nur um aus Spaß am Sonntagmorgen ein paar Kilometer zu laufen.

Un se re Win ter lauf se rie soll hel fen, den Schwei ne hund zu be sie gen, sich mit meh re ren
Gleich ge sinn ten sonn tags mor gens ohne Zwang oder Wett kampf uhr zum ge mein sa men
Lau fen oder Wal ken zu tref fen, und um hin ter her in ge müt li cher Run de zu fach sim peln, sei
es über schon be such te Lauf ver an stal tun gen, prak ti sche Tipps für Schuh werk und Klei -
dung, me di zi ni sche Rat schlä ge bei Ver let zun gen oder Zip per lein oder einfach nur, um

Kaffee zu trinken und
zu frühstücken.

Al les ohne Zwang,
ohne Geld, nur ge -
mein sa mer Spaß an
der Freud ha ben die se 
Win ter lauf se rie zu ei -
ner Ver an stal tung ge -
macht, an der sich
mitt ler wei le 12 Dör fer
und ihre Lauf treffs be -
tei li gen und im mer
mehr Teil neh mer sich
schon lan ge im Vor aus 
auf die neue Serie
freuen. 

Wir freu en uns auf
Euch!

Im Na men al ler teil -
neh men den Lauf treffs
Lars Ro se brock – Nar -
tu mer Lauf treff
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