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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

Bermnhard-J, Borgardt GmbH & Co. KG

Gewerbering 33 - 27432 BREMERVORDE
Postfach 14 07 « 27424 BREMERVORDE
Tel. 04767/ 8690 « Fax 04767/ 86934

E-Mail; infofiostedrudk.oe o .
¥

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




IHR LAUFLADEN IN BREMEN

Sport Ziel in Bremen -
zweimal einmalig

Wir kénnen 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 zuverldssigen
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 sKarriere« in
den angeschlossenen Lauftreffs vorantreiben.
Alleingelassen werden jedenfalls weder die
Neulinge noch die gestandenen Laufsportler.
Apropos: Das Sport Ziel-Team selbst verflgt
dber eine Menge Erfahrung. Hier arbeiten Laufer
und Lauferinnen, die nach vielen aktiven lahren
wissen, worauf 25 ankommt. Mit Zauberei hat

das auch gar nichts zu tun, F : ¢

Laufschuhberatung * Laufbekleidung = Tramlngsh&ratung Walking * Triathlon

Bremer City; Knochenhauer Strale 26 = 28195 Bremen * Fon: 59 39 50 » www.sport-ziel.de
Bremen-Horn: Leher Heerstralle B = 28359 Bremen » Fon: 330 48 20 » info@sport-ziel.de
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Llebe Lauf-Treff-Freunde LT

Der Lauftreff hat inzwischen weit mehr zu bieten als
nur das gemeinsame Laufen. Neben Schwimmbkursen,
gemeinsamen Radfahrten, Triathlon etc. gibt es auch
ein grofies Angebot an sozialen Punkten, wie

gemeinsam durchgefiihrten

Veranstaltungen z.B. der

Weihnachtsbasar, Ummellauf, Grillen, diverse Feiern
bis zum gemeinsamen Besuch von Veranstaltungen. -

diese Gemeinschaft klappt und wird immer vielseitiger.

Aber dennoch gilt weiterhin:

Lauft und bleibt fit!

Rainer Schroder
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UNSERE UNFALLVERSICHERUNG

STEHT |HNEN
AUCH DANN NOCH ZUR SEITE,
WENN SICH DIE GESETZLICHE GENERALAGENT
" BermHARD KUHLMEIER
SCHON LANGST VERABSCHIEDET HAT. o2

28879 Grasberg

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

Mail: bamhard kuhimeier
@g-v-0.info
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Service
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Der Weg zum Ironman 3

Im Frohjahr 2008 hatten Hermann und Rainer
sich entscheiden, in 2009 wieder einen Iron-man
zu absolvieren. Nach zwei Starts beim Aust-
ria-lronman in Klagenfurt sollte es diesmal der
Switzerland-lronman in Zurich sein. Sie fragten
mich, ob ich mitmachen wolle. Nach eini-gem
Zégern hatte ich mich dann entschlossen, das
Wagnis einzugehen. Um einen der be-gehrten
Startplatze zu erhalten, meldeten wir uns somit
kurz nach Beendigung des 2008er Triathlons an.
Ich war bis dahin gut im Lauftraining und hoffte,
die Form Uber die Winterlauf-serie halten zu kén-
nen. Mit dem Radtraining wollte ich im Winter auf dem Ergometer begin-nen und im Frih-
jahr 2009 steigern, ebenso das Schwimmtraining. Doch leider kam es, wie so oft, anders,
als man denkt. Ab dem Spétherbst 2008 hatte ich die ,Seuche”. Neben hart-néckigen Er-
kéltungen machten mir vor allem muskulére Probleme in den Waden zu schaf-fen. So
konnte ich im Rahmen der Winterlaufserie keinen Lauf absolvieren, auch ein Rad-training
war kaum méglich.

Die Probleme hielten sich bis zum Frihjahr 2009.
Ich habe nicht nur einmal daran gedacht, mich
wieder abzumelden. Die letzte Hoffnung legte ich
auf das geplante Radtraining auf Mallorca mit
Hermann und Kalle in den letzen beiden Aprilwo-
chen. Zwar hatte ich auch dort aufgrund des
schnell gesteigerten Trainingsumfangs muskulére
Probleme, diese wurden aber abends bei ,Toni”
an der Strandpromenade mit Hierbas (mal-lorci-
nischer Likér) und Eiswirfeln bearbeitet. Dort be-
sprachen wir auch die Ausfahrten fir die
néchsten Tage, die vom Mallorca-Kenner Kalle
ausgearbeitet wurden. Nach der Ruckkehr begann ich ab Mai, mein Lauftraining langsam
wieder zu steigern. Die neben dem Rad- und Schwimmtraining verbleibende Vorberei-
tungszeit reichte zum Schluss nur noch zu zwei lén-geren Laufen von 26 und 28 Kilome-
tern. Das musste reichen. Das Schwimmtraining, welches unter Kalles Anleitung im
Zevener Hallenbad begann, wurde in der Kieskuhle langsam gesteigert. 2 Wochen vor
dem Wettkampf schwammen Rainer und ich einmal gut 3 Kilome-ter, auch das musste
reichen. An den Wochenenden standen jeweils
léngere Radausfahrten von 90 bis 150 Kilometer
auf dem Programm. Am Ende stand somit eine
dreimonatige Vor-bereitungszeit zu Buche.

Am 09.07.09 machten wir uns dann mit 13 Perso-
nen auf den Weg nach Zirich. Hermann, Martina,
Kalle, Anita, Rainer, Ulrike, Nico, Riana, Ralf, Mir-
jam, Kim, Ina und ich bezogen eine Jugendher-
berge und trafen die letzten Vorbereitungen fur |
den Tag X.




4 Der Weg zum Ironman

Punkt 7:00 Uhr fiel dann am Morgen des 12.07.2009 der Startschuss zum 13. IRONMAN
SWITZERLAND in Ziurich. 2222 Athletinnen und Athleten aus 52 Nationen stellten sich den
Herausforderungen der 3,8 km Schwimmen, 180 km Radfahren und 42,2 km Laufen. Da-
run-ter Rainer und ich, angefeuert von unseren Fans, zu denen sich auch noch Steffi und
Holger aus Bremerhaven gesellt hatten. Hermann konnte leider aufgrund einer Virusin-
fektion nicht starten. Urséchlich war ein Zeckenbiss zwei Wochen zuvor.

Geschwommen wurden 2 Runden im Zuricher See. Bis zum Erreichen der ersten Boje in ca.
600 Meter Entfernung gab es grofles Gedréinge im Wasser. Man musste aufpassen, dass
die Schwimmobrille nicht vom Kopf geschlagen wurde. In der zweiten Runde, nach 1,8 km,
lie} es sich besser schwimmen, da das Feld etwas auseinander gezogen war. Rainer stieg
nach 01:14:33 aus dem Wasser, ich folgte kurz darauf nach 01:19:35 in die Wechselzone.
Die Radstrecke fUhrte Uber 2 Runden a 90 Kilometer und 1250 Héhenmeter. Es mussten
nach ca. 40 bzw. 130 km zwei gréfere Anstiege von je 3 km und bei Km 85 bzw. 175 ein
Anstieg von einem Km mit einer durchschnittlichen Steigung von 8% bewaltigt werden.
Rai-ner absolvierte die Radstrecke nach 05:58:27 (30,2 km/h), ich erreichte nach
06:08:36 (29,3 km/h) wieder die Wechselzone. Anschlieflend begann der Marathonlauf,
der aus meiner Sicht anstrengenste Teil des Wettkampfes. Nach 03:59:28 fir die 42,2 km
erreichte Rainer nach insgesamt 11 Stunden 16 Minuten und 28 Sekunden das Ziel. Ich
benétigte fur die ,Qudlerei” auf der Marathondistanz 04:34:12 und erreichte nach 12
Stunden 13 Minuten und 58 Sekunden das Ziel.

Wir blieben noch bis Mittwoch in Zirich, genossen das Wetter und begannen am Montag
die Regenerationszeit mit einem Bier. Wir bedauerten sehr, dass Hermann nicht starten
konnte, mit ihm hétte es sicher noch mehr Spaf3 gemacht. Er wird aber einen neuen Anlauf
unter-nehmen. Voraussichtlich werden Rainer und ich auch wieder
dabei sein. Mal sehen, wer dann noch dazu
kommt2 Ein besonderer Dank geht an die mit-
gereisten Fans fur die grofe Unterstitzung und
insbesondere an Kalle, fur seine Tipps zur Ver-
besserung des Schwimm-stils und fir das Leihen
seiner Laufréderl!!

HIJE



Der Weg zum Ironman




* Tapeten

* Teppichboden
27412 hepstedt - mihlenweg 1 - tel. 04283/429 - fax 84 93

malerbetrieb

Werner Meyer

Wir sind Partner fiir: * Maler- und Tapezierarbeiten

* Fassadenbeschichtungen

* Wirmedidmmung

Dérte Wrieden
= 04793 - 980 17

Susanne Tietjen

= 04793 - 940 22|

Corinna Réper
& 04793 - 94047
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Bau- u. Mobeltischlerei
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Uwe Schnackenberg

Am Schmiedehof 5
Meisterbetrieb

27412 Breddorf

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

Wir beraten sie gerne Tel.: 04285/1881
wFax:

abfluss rohrbruch?
verstopft?

Wir sind fur Sie da! 24 Stunden - 365 Tage
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BAHRENBURG HAUSTECHNIK GMBH:
28870 Ottersberg * Grofie Str. 26 » 04205-3171 3‘2:



8 Von 30 min auf 10 km

Elf haben durchgehalten und Zehn wurden mit einer Urkunde ausgezeichnet.

Aufbauend auf den ersten Laufkurs, ging es zunéchst fir 7 Laufanfénger in einem zweiten
Kurs weiter. Das Ziel in diesem Kurs sollte sein, einen Lauf Gber 10 km ohne Gehpause zu
schaffen. In diesem Kurs wurde das Training kontinuierlich von Woche zu Woche gestei-
gert. Viele Trainingsformen, Basiswissen Uber die Ausdauer, Regenerationsformen, Arten
des Dauerlaufs, Verhalten in der Gruppe, Ricksichinahme in der Gruppe und viele nitzli-
che Tips wurden den Kursteilnehmern vermittelt bzw. in eine Art Handbuch Ubergeben.
Doch der Spafl am Laufen stand hierbei immer im Vordergrund. Das zu den 7 Laufanfén-
ger noch vier (Elke, Annette, Claudia u. Heinz) aus dem Lauftreff dazukamen, war um so
erfreulicher. Es ging fur alle Beteiligten sehr gut los. Doch dann kamen die Sommerferien
und einige waren zwei bis drei Wochen in dem wohlverdienten Urlaub.

Das einige versdumte Trainingseinheiten nicht unbedingt der Leistungsférderung dienen,
ist versténdlich. Die zurickkehrenden Urlauber hatten es bei ihrem erneuten Einstieg und
den versdumten Trainingseinheiten teilweise recht schwer aber man(n) Frau bif3 die Zéhne
zusammen und jeder gab sein Bestes. Alle haben durchgehalten und mit viel Ehrgeiz die
vielen unterschiedlichen Trainingsformen mitgemacht. Das es beim Training zu emotiona-
len Aussagen, wie ,nein, nicht schon wieder diese Sprints” oder ,Geil, ich liebe die Steige-
rungsldufe” kommt, ist auf die verschiedenen Charaktere und teilweise den
unterschiedlichen Leistungsstand der einzelnen Teilnehmer zurickzufUhren. Trotzdem war
die Stimmung immer positiv und man(n) Frau war mit Begeisterung dabei.

Das die Leistungsféhigkeit aller Teilnehmer in den vergangenen Wochen enorm gesteigert
werden konnte sollte der abschlie3ende zehn Kilometer Lauf belegen. Am 01.10.09 war
es endlich soweit. Alle 10 Teilnehmer (auBer Heinz, er hatte an diesem Tag Schmerzen im
FuB) stellten sich der Herausforderung. Das jeder sein bestes bei diesem Lauf gegeben hat,
lassen die folgenden Zeiten erkennen

Heike Trlitza 01:05:45
Sandra Schréder 01:07:15
Jérg Kruse — Schalm 01:07:10
Silvia Schréder 01:03:19
Elke Witten 01:03:19
Annette Resech 01:03:04
Claudia Vof 01:02:52
Andrea Haase 01:02:50
Janine Glinsmann 00:59:33
Nicola Bétje 00:57:35

Wir vom Lauftreff Hepstedt Breddorf winschen allen Teilnehmern, daf3 es nach dem Kurs
fur alle weiter geht, ihr von Verletzungen verschont bleibt und das Laufen zu einem Teil in
eurem Leben wird. lhr habt das erste Ziel erreicht aber das Laufen hat noch viele Ziele die
erreicht werden wollen.



sLaufen leicht gemacht — 30 Minuten laufen ohne Gehpause” 9

Unter diesem Motto meldete ich mich als absoluter Laufanfénger beim Laufireff an.

Mit walken, kurzen Léufen, angepassten Gehpausen u. Ubungen
des Lauf — ABC" s begann der Kurs recht entspannt. Doch schon nach

wenigen Einheiten, war ich an meine Grenzen gekommen und
gleichzeitig kamen auch die ersten Zweifel. Doch Dank der sténdi-
gen Aufmunterung durch Steffi u. Jonny klappte dann der erste 5 Ki- r

lometer — Lauf in Wilstedt auch perfekt. Befligelt von der tollen
Atmosphére stand noch an diesem Abend fir mich fest: Die , 10 Ki-
lometer” schaffe ich auch!! Also ging es weiter. Dauverléufe, Tempo-
u. Bergléufe, Fahrispiele sowie Sprints standen nun auf dem Plan.
Zwischendurch gab es immer wieder gute Tips zur Atmung, Pulsfre-
quenz, Lauftechnik, Ernéhrung etc.. GeriUstet mit umfangreichem
Info Material und Trainingsplan for Zuhause, stnad dem Ziel ,,10 Ki-
lometer” nichts mehr im Wege. Nun freue ich mich riesig, daf3 ich die 10 - Kilometer — HGr-
de erfolgreich gemeistert und meinen Schweinehund um die Ecke gebracht habe. Mein
Fazit: Es hat mir viel Spaf3 gemacht und ich kann den Laufireff nur weiter empfehlen.
Silvia Schréder

Getreu dem Motto von Steffi.

.Der Weg ist das Ziel” gingen wir motiviert durch den 1. Kurs an das
Training for den 10 km Lauf. Dank Jonny, der nie an uns gezweifelt
hat, dank seiner super vorbereiteten Trainingseinheiten mit dem
umfassenden Infomaterial und den ,Hausaufgaben” kamen wir alle
ans Ziel. Fazit: Tolle Betreuung, tolle Gruppe und viel Spaf3!

Ein herzliches Dankeschon.
Andrea Haase

SIP:R6ckner Br
TV, Video, DVD, HiFi, 0%y,
Telefon, Antennenbau @[;9 6?.4-:9(

Hausgeréte
Tagl. in Breddorf, Hepstedt u. Tarmstedt /

Service...persénlich
28239 Bremen, Schwarzer Weg 74 a, Telefon 0421/65818141

L ]



10 Laufen leicht gemacht

Fitnef3 deutlich verbessert!

Ich laufe schon seit Gber 10 Jahren. Trotzdem habe ich mich for den
Kurs von 5 auf 10 km angemeldet um meine kérperliche Fitnef3 und
Kondition zu verbessern. Jonny hat uns (11 Personen) sehr gut durch
das Trainingsprogramm gefihrt. Bei sehr schnellen Sprinteinheiten
hatte ich so manchmal meine Probleme. Da aber konnte ich feststel-
len, wie gut es ist, in einer Gruppe zu laufen, denn es wurde immer
Ricksicht genommen. Inzwischen sind wir unsere 10 km gelaufen.
FOr mich kann ich sagen, daf3 mir dieser Kurs sehr viel gebracht hat,
ich habe meine kérperliche Fitnef3 deutlich verbessert. Danke an
Jonny und der ganzen Gruppe, es hat viel Spal gemacht.

Elke Witten

Jetzt bin ich schon Stolz darauf!

Im April fing der Laufkurs an. Die anfénglichen zwei Minuten laufen
mit abwechselnden gehen fielen mir schon schwer. Doch nach acht
Wochen intensiven Training hatte ich es geschafft. Ich konnte 5 km
laufen. Tolll Am Ende diesem Kurs, bot Jonny uns an, bis zum Herbst
die Laufstrecke auf 10 km zu steigern. Einige aus dem Kurs machten
weiter, ich auch. Bei den 10 km war ich zwar skeptisch und es war
nicht unbedingt die Strecke, aber das regelméafige Training und die
Tips wollte ich mitnehmen. Auch, um das Laufen nicht so schnell wie-
der einschlafen zu lassen. Es war schon manchmal wahnsinnig an-
strengend und ich war auch drauf und dran aufzuhéren, zumal ich
meistens mit zum Schluf3licht gehérte. Das wollte Jonny gar nicht héren und er hat uns ver-
sichert, daf3 wir es alle schaffen werden. Also habe ich weitergemacht. Und2 Am 24.09.
bin ich die 10 km auf Zeit gelaufen. Wenn ich bedenke, vor einem halben Jahr vielen mir
die zwei Minuten noch schwer. Jetzt bin ich stolz darauf, daf ich es geschafft habe.

Heike Trlitza.

Das Erlernte festigen!

Da meine Laufleistungen nicht besser wurden, habe ich mich dem
Kurs ,, von 30 min. auf 10 km” angeschlossen. Es war eine gute Ent-
scheidung! Denn es war eine tolle Truppe, mit der ich viel Spaf3 hatte
aber auch super unterstitzt wurde wenn es mal nicht so gut lief. Jon-
ny hat wieder mit viel Geduld und wertvollen Tips alle Teilnehmer
ans Trainingsziel gefUhrt. Hoch motiviert liegt es nun an mir, das Er-
lernte zu festigen und vielleicht sogar zu verbessern.

Claudia Vof3
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Genau mein Ding!

Das Laufen hat mir schon immer Spafl gemacht. Gemdéchlich sind
wir zu dritt (Elke, Claudia u. ich) am Donnerstag durch den Ummel
gejoggt. Da haben wir den Wunsch verspurt uns hierbei auch zu
steigern. Von 10 auf 20 Kilometer mit Hermann, daf3 war zu viel fir
uns. So kam es uns recht, da3 Jonny nach dem Anféngerkurs den
Teilnehmern ein Aufbautraining for die 10 km — Strecke anbot. Ge-
nau unser Ding! - In einer Gruppe, mit Pladnen, in kleinen Schritten
gesteigert, gefordert aber nicht Uberfordert, sehr abwechselungs-
reich. Mal mehr mal weniger beachtet, aber stets ums Team bemuht,
so wurden wir gefuhrt. Bei den AbschluB3lauf habe ich eine fur mich sehr gute Zeit gelau-
fen, daf3 war die Belohnung fur all die MGhen beim vorangegangenen Training.

Annette Resech

Von 0 auf 10 km in 5 1/2 Monaten

~Nersuchen kann ich es ja mal...” dachte ich mir, als Mitte
April 2009 der Kurs ,Laufen leicht gemacht” (Ziel 30 Mi-
nuten durchgéngig laufen in 8 Wochen) vom Lauf-Treff
Hepstedt/Breddorf angeboten wurde.

In den ersten Trainingseinheiten zeigte sich, dass bei mir
als absolute Laufanfédngerin mit 1 bis 2 Minuten durch-
gdngiges Laufen die Grenzen schon fast erreicht waren.
Umso erstaunter war ich, dass ich bei ,Wilstedt bei
Nacht” bereits locker die 5 Kilometer mitlaufen konnte,
d.h. das Kursziel war schon vor dem letzten Kursabend
erreicht! Jetzt wollte ich, und nicht nur ich, es wissen und wir starteten den Folgekurs mit
dem Ziel 10 Kilometer. Als Warnung vorweg bekamen wir mit auf den Weg: Es wird aber
kein Spaziergang! - und den ersten Trainingsplan for 4 Wochen. Ein Spaziergang war es
wirklich nicht, aber die Mihe und auch das manchmal anstrengende und zeitaufwendige
Training haben sich gelohnt: Ende September haben wir, was ich im April nicht for méglich
gehalten hatte, die 10 Kilometer geschafft! Besonders méchte ich mich bei der Kursleiterin
des ersten Kurses und dem Kursleiter des Folgekurses bedanken, weil mir durch die Teil-
nahme an diesen Kursen deutlich geworden ist, dass Laufen neben der positiven Wirkung
auf die Gesundheit auch Spafl macht und ich viele nette Menschen kennen gelernt habe.
Janine Glinsmann

Unglaublich! Auch ich hab's geschafft.

10 Kilometer am Stuck zu laufen.Dabei war ich, soweit ich denken kann, immer ziemlich
unsportlich. Zig mal hatte ich versucht mir selbst das Laufen beizubringen, doch es klappte
einfach nicht. Ich wuf3te nicht genau wie, und so alleine fehlte mir auch irgentwie der Ehr-
geiz. Dann hérte ich, das es beim Laufireff Hepstedt/Breddorf einen Anféngerkurs for
Laufeinsteiger gab, indem man lernen konnte eine halbe Stunde am Stick zu laufen. Und
tatséchlich, es hat funktioniert. Und als dieser Kurs zu Ende war dachte ich:"Das kann jetzt



12 Laufen leicht gemacht

aber nicht alles sein, da muss doch noch was kommen". Und ich war
froh als Jonny Otten sich dann bereit erklérte einen Folgekurs zu lei-
ten indem man lernte 10 Kilometer am Stick zu laufen. Ich muss zu-
geben ich war oft an meine Grenzen gekommen und da ich ja wie
erwdhnt nicht die Ehrgeizigste bin, auch kurz vor dem Aufgeben.
Aber meine Mitladufer und vor allem Jonny haben mich immer wieder
ermutigt weiter zu machen.

Es hat sich gelohnt und ich werde weiterhin dabei bleiben

Vielen Dank Euch allen.
Sandra Schréder

Unglaublich aber wahr!!!

Als ich im FrOhjahr den Laufkurs von 0 auf 30 min. mitmachte, hatte
ich keine Ahnung was mich am ersten Tag erwartete. Dann 2 Minu-
ten am Stuck laufen war fast unméglich. Doch wie bereits in der
Schule, wer fleiBig seine Hausaufgaben macht, wird belohnt bzw.
kommt néchstes mal gut mit und so machte es von mal zu mal mehr
Spaf3. Aus Anfangs 2 Minuten wurden schnell eine halbe Stunde.
Hier ein grof3es Lob an Steffi und Jonny, mit soviel Herz wie ihr das
macht, kann man(n) bzw. Frau ja nur viel Spaf3 haben. Da war fir
mich gar nicht mehr die Frage, ob ich weitermachen wollte, denn
der AbschluB3lauf bei Wilstedt bei Nacht war einfach sensationell
und dieses Feeling, wollte ich auf jeden fall wiederholen. So habe
ich mich an den anschlieBenden Kurs angemeldet und erreiche jetzt
stolze 10 km in einer Stunde.

Und...... es ist noch lange nicht Schlu3!!!
Nicala Béttje

4 “Doris Schlemmerhiitie”
Essen,da wo es

schmeckt!

Taglich von 10.00 bis 22.00 Uhr gedffnet
Montag Ruhetag

27412 Breddorf - Hauptstr. 10 -Tel. 04285 -924776




...sicher an's Ziel
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Alles fir den Roh- und

Innenausbau, Dach und Fassade, Bau-

elemente, Ddmmstoffe, Holz fir Haus
und &arten, Pflastersteine u.v.m.

27729 Hambergen 27412 Tamstedt
Ohlenstedter Str. 1 Wilstedter Str. 21

Tel. 04793/9307-0 Tel. 04283/9308-0
Fax 04793/9307-22 Fax 04283/9308-25
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15. Januar Elke Witten

15. Januar Nicala Bitje

18. Januar Fhamas Fownstein

03. Felbruuwar Ralf Likden

05. Felbruar Unja Kiick

06. Febrwar Sara Fenning

17. Februwar Jna FHlein

22. Februwar Heumann Kniille

22. Februar Rabient Gualler

23. Felbruar Jing Boxinshi

26. Felbruar Marlies Otten Weinz andwa Schuider

27. Februar Kal-Fbeinz Neuhaus gg Miinz %W eme

04. Ménz Fetra Buunchhonst 25. Mz Marita Brase

10. Méiinz Fteinz Witten 26. Minz Claudia Vop

12. Manz Ruth Wiibpern 26. Mz Masce Hlaiber

15. Miinz Rewtin Homstein 97" iz, Ghomas Exdtmann

18. Mz Fans- Jiingen 28. Miinz Fteunann Stelljes
B &dh_lwum 29. Méirnz PBingit Liinzmann

18. Ménz Daniel Wanket 31. Miinz (ndea Exdtmann

‘Autohaus Warncke'

lhr Partner fir attraktive Marken

QoED o
Auodi i

Plew Service Service Car Service

Mutzfahrzeuge iR K

Meuwagen Service fiir alle Marken
Jahreswagen Top geschultes Personal
Dienstfahrzeuge Karosserie-Kompetenz
EU*Fuhrznugn n n “ c H Reifen mit Garantie
Nutzfahrzeuge pataonich B insln el Zubehér-Service
Gebrauchte 24-5tunden-Notdienst

Tel.: 04283 / 891-0
Autchaus Warncke GmbH - Bremer Landstralle 4 - 27412 Tarmstadt
\ www.autchauvs-warncke.de - info@avtohauvz-warncke.de ‘/




Buxtehuder Abendlauf 15

Am 6. September sind Andrea und Anja in Buxtehude beim 5. Abendlauf Gber 10 km ge-
startet. Dieser Lauf sollte unser letzter Test vor dem Halbmarathon sein und wir wollten
auch unsere Bestzeiten verbessern. Zur Vorbereitung trafen wir uns regelméflig zu Tempo-
und Intervallldufen auf der Bahn. Auch die Kilometerzeiten hatten wir uns schon ausge-
rechnet. Wir waren also top vorbereitet. Schade war dann nur, dass die Kilometerangaben
fur die 10km Strecke nicht richtig ausgezeichnet waren.

Das hat unsere perfekte Planung durcheinander gebracht und auf der Strecke immer wie-
der zu seltsamen Rechenergebnissen gefUhrt, die dann mit der tatséchlichen Zeit im Ziel
nicht Ubereinstimmten. Ansonsten bleibt der Abendlauf fir uns in sehr guter Erinnerung
mit einer anspruchsvollen, aber sehr schénen und abwechslungsreichen Strecke, bei
schénem Wetter, vielen Zuschauern, verschiedenen Trommelgruppen und insgesamt einer
tollen Stimmung. Nun und die Zeiten sind ja auch Ok (Andrea 59,42, Anja 56:20).

Anja

Neues Angebot: Bahn- und Tempotraining

Seit einigen Wochen findet samstags um 14:30 Uhr in Gnarrenburg auf dem Sportplatz
am Brilliter Weg ein zusatzliches Training statt. Das Training soll der Erh6hung der Lauf-
geschwindigkeit dienen. Es umfasst nach Aufwérmen Laufschule, Sprints, Intervalltrai-
ning auch Berglaufe (in Brillit).

Das Training wird bisher schon gut angenommen und es ist erstaunlich, wie schnell die
Zeit dabei vergeht. Meist wird zwischen 75 und 90 Minuten trainiert. Wir wirden uns
freuen, wenn sich noch mehr Mitglieder des Lauftreffs beteiligen wirden!

Hermann




16 7. Meilen-Lauf in Platjenwerbe

Frauen-Power beim 7. Meilen-Lauf in Platjen-
werbe Sieg in AK M 65 geht zum SV Hep-
stedt/Breddorf Uber 20 Jahre waren nur Ménner
am Organisationsruder des 7 Meilen - Laufes in
Platienwerbe. Weil die personelle Unterstitzung
immer weniger wurde, wurden die Brocken hin-
geschmissen; der beliebte Volkslauf drohte von
der VolkslaufbUhne zu verschwinden! Nicht so in
der dérflichen Vereinsarbeit in Platienwerbe:

Das Ruder tUbernahm Anke Beckmann; mit noch
4 Frauen gab es eine neue Crew fir den " 7 Mei-
len-Lauf ". Am Sonnabend den 12. September
gab es dann fir Walker und Laufer die Mini-Meile als Dorfrunde von 1.200 Metern, 3,3
und 7 Meilen, 1 Meile = 1.609,34 Meter, zur Auswahl. Uber 200 Teilnehmer nahmen das
Angebot an. Ich als gebirtiger Nordbremer, bin immer ganz gespannt, wen ich von der al-
ten Garde dort wohl treffe; ich wurde nicht enttéduscht. Gerd Hoppe, M 60, noch im Dienst
und immer noch auf der Jagd fur den Fiskus nach Steuerhinterziehern. Wir waren zusam-
men bei Marathonléufen auf Zypern, in Rom, Barcelona und Venedig. Gerd erreichte den
2. Platz in 53:30 Minuten. Hans Presch, M 70 und wie ich Pensionér.

Er war bei der Berufsfeuerwehr und mit mir zusammen im Boxverein der SAV; er im Leicht-
gewicht, bis 60 kg und ich im Mittelgewicht, bis 75 kg. Ich hatte stédndig Gewichtsschwie-
rigkeiten; ein ewiger Krampf. Jetzt bringe ich locker 73 kg auf die Waage! Hans gewann in
seiner AK in 55:59 Minuten. Als ich den Lauf durchs Dorf, dann durch Auetal ,mit einer
langen Steigung ins Landschaftsschutzgebiet "Bremer Schweiz" und als es dann 2.000 Me-
ter vor demZiel, noch einmal Gber 600 Meter stramm bergauf ging, war ich schon froh das
Ziel in 55:55 Minuten erreicht zu haben. Das war der Sieg in AK M 65 fur mich. Sieger
wurde Jens Suckow in 42:26 Minuten; bei den Frauen siegte Martina Pundt in 47:53,
beide von der LG Bremen-Nord. Dieter Cossen

Kérner - Currywurst - Kenia

Kabarett mit Olympiasieger Dieter Baumann

Als Mitglied des einzigen intellektuellen und Kultur interessierten Lauftreffs des SV Hep-
stedt/Breddorf stellte sich Dieter Cossen auf der Buhne des ausverkauften Heimathauses
in Visselhévede vor. Zuvor wurde er vom Vorsitzenden des Kulturvereins "EigenArt" Ralf
Struck, auch zur Uberraschung seiner 11 mit angereisten Lauffreunde, auf die Bihne ge-
beten, um seinen 18 zeiligen Reim vom Joggerglick zum besten zu geben. Natirlich nutz-
te er die Gelegenheit um dabei auf "Wilstedt bei Nacht' und den "Ummel-Lauf"
hinzuweisen, waren doch viele Aktive, unter ihnen auch der lauferisch starke Landrat Her-
mann Luttman mit Ehefrau, der nieders. Sozialministerin Mechthild Ross-Luttmann im
Saal. Mit Applaus wurde der Wilstedter fir seine unprogramméfle Zugabe verabschiedet.

"Nur wenige L&ufer schafften bisher die 5.000 Meter unter 13 Minuten, einer von ihnen ist
Dieter Baumann", mit diesen Worten wurde der Olympiasieger von 1992 Gber 5.000 Me-
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ter begrif3t. Bevor jedoch die Lauflegende auf die BGhne kam, hérte man die Bandaufnah-
me vom Olympiasieg 1992.

Dieter Baumann war allerdings in einer ganz anderen Funktion in die Heidestadt gekom-
men. Der 44 jdhrige Schwabe présentierte sein Buhnenprogramm Kérner, Currywurst,
Kenia , Uber Laufen, Leben Laster und Luscht als Kabarettist.

Wir waren nicht ohne Skepsis angereist, wir wussten nicht was uns erwartet, aber Bau-
mann erwies sich als begnadetes Erzdhl- und Darstellungstalent, hatte im Eiltempo das
Publikum auf seiner Seite und plauderte locker von seinen weltweiten Erlebnissen als
Sportler. Oft wird er schrég von der Seite angesprochen, wenn er mal den Aufzug nimmt: "
Dabei wurden die Rolltreppen und der Fahrstuhl nur for uns Laufer erfunden, um mal aus-
zuruhen", stellte Baumann fest und berichtete im gleichen Atemzug von Begebenheiten im
Trainingslager in Nihau, Kenia, der einzigen BP-Tankstelle dort, die an ein Boxenstopp er-
innerte, seinen Laufwurzeln im TSV Blaubeuren, wo sein Vater als Trainer aktiv war und
seiner Begegnung mit dem marokkanischen Wunderldufer und Asketen Said Aouita. Der
Olympiasieger verriet mit seinem charmanten schwébischen Dialekt, von der Luscht des
Biergenusses. "Ich habe die Biere der Welt geteschtet, damit hat sich meine Karriere auf
jeden Fall gelohnt" und stellte dabei fest, dass Bier als Nahrungsmittel zéhlt.

Baumann ging auch zynisch auf die Gesundheitsstudien ein:"....... in der wir Bundesburger
endlich mal als Spitzenreiter vorne liegen, weil mehr als 50 Prozent zu dick sind." Zwi-
schendurch forderte er das Publikum immer wieder zu sportlichen Aktivitdten auf, um den
Puls in die Héhe zu treiben. Marathonléuferin Tina Wilkens, Bestzeit 3:06 Stunden, die im
Publikum saf3, bekam sogar einen Olympiatrainingsplan Uberreicht. Eingebettet in eine
Strippeinlage berichtete er von notwenigen Ausristungsgegensténden, die ihn von Fach-
beratern auf einer Marathonmesse, vom Nasenpflaster, Kopfmassagegeréten, Stiutz-
strimpfen bis zu Vitamin-Gels, die geteilt, unter die Oberlippe geklemmt werden sollten,
als unbedingt notwendig angeboten wurden!!!!

Zum Abschluss nahm der anerkennende
Applaus kein Ende; ein locker, leichter
und fréhlicher Abend, der richtige Auf-
takt zum Wochenende, eine gelungene
Veranstaltung.

Dieter & Dieter




18 4. Freimarktslauf in Garrel

Am 19. September haben wir einen Familienaus-
flug nach Garrel gemacht. Hier fand zum 4. Mal
der Garreler Freimarkislauf statt. Man muss sa-
gen, dass dort eine tolle Stimmung herrscht. In
der Innenstadt sind auf beiden Seiten der Strecke
Buden und Fahrgeschéfte aufgestellt. Die Kom-
mentatoren geben sich richtig MUhe und moti-
vieren grade die kleinen Léufer, die dort Uber die
400 m Bambinistrecke und die Schulerstrecke
von 2,5 km starten. Hier gingen Timo und Jette
an den Start und waren sehr stolz, als sie ihre
Medaillen in Empfang nahmen. Timo kam nach
einer Zeit von 14:47 ins Ziel und war richtig froh, die 2,5 km von Anfang bis Ende gelaufen
zu sein. Er hatte sogar noch Kraft fir einen kleinen Endspurt.

Der BV Garrel bot noch Startméglichkeiten Gber 5km und Gber 10km an. Carsten startete
in der 10 km Konkurrenz, die mit Georg Dietrich und Jens Nerkamp schon ziemlich gut
besetzt war. Aulerdem war Stefan Schwengels mit am Start vor dem Carsten letztes Jahrin
Zeven knapp Dritter wurde. Die Strecke verlief in einem Rundkurs 3x durch die Stadt. Ziel
war in der Stadtmitte. Wie zu erwarten, setzten Georg Dietrich und Jens Nerkamp sich
schnell ab. In der zweiten Runde hatte Carsten schon einen kleinen Vorsprung auf Stefan
Schwengels. Es war aber ein sehr dichtes Feld, wodurch sich die Uberrundungen schwierig
gestalteten. Auf der Zielgeraden freute sich Carsten schon Uber den dritten Platz und das
Preisgeld und nahm Tempo raus. Dabei bemerkte er aber Stefan Schwengels nicht, der im-
mer in einem kleinem Abstand zu Carsten geblieben war. Dieser nutze die Gelegenheit
und startete einen wahnsinnigen Endspurt. Trotz wilder Gestik von mir bekam Carsten das
zu spét mit und wurde 2 Sekunden hinter Stefan Schwengels Vierter.

Andrea
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Worpsweder Stiibchen

Inh. Toblas Sinmn

Bergstralte 34 - Worpswede
Telefon 04792 /1695

Partyservice

Wir bereiten ihren Partyservice ab 10 Pars . Bel Lisferung wird elne Kostenpauschale von
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Schweinebraten  saperbralen Putenbraten Rouladen
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Jﬁrmelﬂmra'ban Burgunderbralen  lons in Bearner
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Gemiisebeilagen und Sonstiges .
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Rals Salzkariofain Bralharmflﬂlr_':
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Mudisdn Spéizle Kroketian
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Alle Prelse sind Abholprelse und enthalten die gesetzliche Mw3L
Alle Speisen werdan in Warmebehdlier ausgegeben.
Geschirrverieih bis 100 Pers.
0,50 pro Gedeck 0,20 Reinigung pro Gedeck




20 Koln Marathon

Wie in den letzten beiden Jahren hab ich mich mit meinen Kollegen wie-
der auf den Weg gemacht. Da ich es ja nicht lassen kann, hab ich mich
wieder als einzige Frau zum Halbmarathon angemeldet. Obwohl dies
mein 5. Halbmarathon war, ist es jedes mal anders und man lernt immer
was dazu. Start war Sonntag um 8:45, so stand es in den Unterlagen.

Als wir um 7:30 aus der U-Bahn gestiegen sind hief3 es erstmal laufen,
bis wir bei der Kleiderbeutelabgabe waren, dort natirlich ewig lange
Schlangen, weiter bis zum Startbereich, vorher noch zur Toiletten wieder
lange Schlangen. 10 Minuten vor dem , offiziellen ,, Start war ich dann im
richtigen Bereich. Einen Moderator gab es auch vorne irgendwo, wir ha-
ben nicht viel gehért von seinen schlechten Witzen ,Penner der Strafle”
und ,Mufftis der Kilometer”. Das Wetter war eher bescheiden, es hat et-
was geregnet, aber so lernt man den wirklichen Nutzen eines Mullbeu-
tels erst zu schétzen.

8:45 der Startschuss! Ich pell mich aus meinem Plastikstick, wenn ich Uber die Startlinie komme will
ich da keinen Stress haben. Alle Marathonléufer werden schon grinsen, jetzt weif ich auch wie es
geht. Start war fur mich noch lange nicht, Stick fur Stick haben wir uns vorangetastet, eine Gruppe
nach der anderen wurde losgeschickt. Gott sei Dank hatte einer sein altes Sweatshirt abgelegt, das
hat mir noch 15 Minuten gute Dienste geleistet, ich hab es auch wieder hingelegt nur ein paar Meter
weiter vorne. 9:10 ich hab die Startlinie Uberquert. Jetzt hatte ich 7 Kilometer ohne Stress einfach su-
per gelaufen und die Zeit, ich war total im Plan. Eine Frau mit voll beladenem Trinkgurt hatte ich im-
mer im Auge, sie hat regelméflig getrunken und zu Uhr geguckt, ein gutes Tempo drauf, da wollte ich
dran bleiben. Irgend wann guck ich auf die Uhr, leider viel zu spét aber durch die ganzen Menschen-
massen waren die KM - Schilder schlecht zu sehen.. Panik, ich hab mindestens 3 Kilometer lang ge-
rechnet was da fir eine Zeit raus kommt.

// Kommentar meines Kollegen: zwischendurch Kaffee trinken geht auch nicht // hahaha.

Auf den Schreck hab ich am Verpflegungsstand erstmal Halt gemacht. Da stubst mich die ,Getrénke-
gurt-Frau” an, ,Komm weiter, wir haben es soweit zusammen geschafft, den Rest kriegen wir auch
noch hin”. Da erfahr ich dann, dass sie seit Km 10 solche Magenkréampfe hat, wahrscheinlich zu viel
getrunken und nur noch gedacht hat, da musst du dran bleiben, Toll. Wir haben dann bis Kilometer
19 auf gleicher Héhe durchgehalten, dann musste ich noch mal Traubenzucker nachlegen, bin etwas
langsamer geworden. Ich gehe drei Schritte pack meinen Utensilien wieder ein, da kommt ein junges
Médchen an meine Seite und sagt: ,\Wenn du jetzt gehst, muss ich das auch und ich will weiter laufen,
seit einer Ewigkeit lauf ich schon hinter dir her und konzentriere mich auf deinen Schritt, ich kann
nicht mehr.” Aha. Was ist das hier eigentlich, wer verfolgt nun wen?22 Es ist ihr 1. Marathon und sie will
nur ankommen. Nun fing mein Traubenzucker an zu wirken, und ich hatte noch Lust und Kraft wieder
Gas zu geben, wir haben uns dann im Ziel verabredet.

Halbmarathon mit den Kollegen heif3t fir mich eine Zeit von 2:30 mit dem Lauftreff bin ich bei 2:18,

hat das was zu bedeuten? Beide Begleiterinnen hab ich hinterher wieder getroffen, man freut sich
umarmt sich und trinkt gemeinsam ein Kélsch, dafir hat es sich doch schon gelohnt zu laufen.

Sigrid Ohrenberg
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22 Auffrischungskurse Nordic-Walking in Hepstedt

Der zertifizierte Laufireff des SV Eintracht Hepstedt/Breddorf bot zwei , Auffrischungskur-
se” fur Walker und Nordicwalker an. Viele ha-
ben den Kurs gemacht, aber im Laufe der Zeit
schleichen sich Nachlassigkeiten bei der
Technik ein. Das war fir den Eintracht-Lauf-
treff der Grund, zwei Kurse anzubieten, die
noch einmal auf den richtigen Umgang mit
dem Sportgerat ,Stdécker” hinweisen. Jeweils
am Sonnabend, 10. und 17. Oktober, wurden
unter der Leitung von DTB-Ubungsleiterin
Stephanie Schriefer die beiden Kurse ange-
boten, die identisch sind. Es wurde die Tech-
nik wiederholt, Kréftigungsibungen mit den
Stéckern und Dehnungen durchgefuhrt und
naturlich wurde eine Runde durch den Um-
mel gewalkt.

Wo Kraniche trompeten, Hirsche réhren und Jogger laufen -
7. Nationalparklauf im "Nationalpark Vorpommersche
Boddenlandschaft"

Das ist die bezaubernde Landschaft zwischen Ostsee und Bodden; genau der Landstrich,
wo am 10. Oktober die Laufwettkédmpfe Gber 10, 5 Kilometer,
Halbmarathon, Bambinilauf von 1.000 Meter am Strand und
Nordic Walking Gber 10,5 Kilometer stattfanden. Vorab hat-
ten wir 2 Wochen das Flair von Wieck mit seinen Reet gedec-
kten Héusern, den sonnendurchfluteten Wiesen , die
rauschenden Schilffléchen am Bodden und das kulturelle An-
gebot der "Arche" genossen. Mit den Rédern, ich zum Teil per
pedes, haben wir auf den Rad- und Wanderwegen den Darf3er
Urwald bis zum Nord- und Weststrand der Ostsee durchstreift.
Mit Fernrohren in den Abendstunden vom Deich und Schiff,
das Einfliegen der Kraniche mit einer Flugelspannweite von
2,20 Meter und einer Gréfie von 1,20 Metern , die ihr Kom-
men durch trompetenartige Signale ankindigten, von den
Nahrungsplétzen zu den Schlafpléatzen, sowie die Brunft des
Rotwildes, mit ihrem gespenstischen R6hren vom Hochsitz, ge-
nossen.

Am letzten Urlaubstag, die gepackten Koffer im und die montierten Fahrréder am Auto be-
festigt, ging es dann zum 6 Kilometer entfernten Prerow, zur Sportveranstaltung. Mit schar-
fen Wind von See her, starteten zuerst die Halbmarathonis. Wir, die nur 10.500 Meter in
Angriff nehmen wollten, bildeten eine Gasse und mit musikalischen Schwung der Kapelle
und unserem Applaus besonders motiviert, gingen sie auf die Strecke. Am Start habe ich
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dann noch mit einem "jungen Mann" aus St. Gal-
len geplaudert und ihm von meinem einzigen
Lauferlebnis in der Schweiz in den 80 er Jahren,
dem ,Murten-Lauf” Uber 16,5 Kilometer, von Fri-
bourg nach Murten berichtet. Besonders in Erin-
nerung deshalb, weil der letzte Kilometer ins Ziel
stramm bergauf ging. Aber zu den besonderen
Tocken von letzten Kilometern noch spdter. In der
AK M 40 wurde er spédter mit 41:17 Minuten Vier-
ter; sein Sohn bei den Schilern in 44:44 Minuten
Erster.

Der Apfel fallt bekanntlich......, genau! Dann ging auch fur uns die Post ab; zunéchst auf
einen Deich zwischen Bodden & Ostsee, dann
durch den Darf3er Urwald, auf weichen aber im-
mer wieder mal ansteigenden Waldwegen, wie-
der auf den Deich und dann bei Kilometer 9, links
ab, runter vom Deich an den Strand und das war
der absolute Hammer, durch den losen Sand, mit
Ziel "Prerower Seebricke". Fast den gesamten
Lauf hatte ich einen AK-Konkurrenten mit héssli-
chem Hawaii-Shirt vor mir im Visier, ich wollte ei-
gentlich vor ihm die Ziellinie Gberqueren. Jetzt
war es einfach zu spat, der Geist war willig, doch
das Fleisch war schwach, ich bekam einfach die
Knie nicht mehr hoch. Soweit mal wieder ein Erlebnis Uber einen letzten Kilometer, das Bild
verdeutlicht alles.

So reichte es nur zum 4. Platz in 52:03 Minuten;
29 Sekunden schneller und ich hdatte einen riesi-
gen Strohballen erklimmen muissen, als Trepp-
chenersatz.  Fur alle Finisher gab es eine
vorzigliche "Prerower Fischsuppe" includet. Sie-
ger wurde Wolfgang Mosel, Laufgruppe Boitzen-
burg, M 45, in 35:55 Minuten; von den Frauen
war Carmen Siewert, Greifswalder SV, W 35, in
37:53 Minuten als Erste wieder an der "Prerower
Seebricke". Was mir auffiel, die guten Ergebissen
der s.g. Alteren. Sieger in meiner AK M 65, Jirgen
Raupach, SV Post-Telekom Schwerin in 44:28 Mi-
nuten; Sieger in AK M 70 Dietrich Mattke aus
Stralsund in 46:57 Minuten. Fazit: Eine erlebnis
-und abwechselungsreiche, gut organisierte Laufveranstaltung; mit der Empfehlung an
alle Fitnessenthusiasten: Macht Urlaub Ende September, Anfang Oktober auf dem Darf3
und nehmt teil an dieser schénen und familidren Sportveranstaltung. Dieter Cossen
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,Nach Otersen schwimmen oder 20 Kilometer weiter Uber die Bricke.”

Familiérer, toll organisierter Crosslauf am Rande des Landkreises Verden. Das war die
Antwort eines Anwohners aus Westen, als ich nach dem Weg nach Otersen fragte; nun ist
Otersen nun auch nicht gerade bekannt als Metropole.
Ich hatte mich in Verden fur die falsche Allerseite ent-
schieden und muf3te dann, weil ich nicht schwimmen
wollte, Uber Rethem fahren, da war erst die néchste
Bricke. Es war der 2. Crosslauf den der Lauftreff des
TSV Grin-Weif3 Otersen, mit Start und Ziel im Waldge-
biet "Kirchenbruch", durchfihrte und das mit Erfolgt.
Mit 134 Teilnehmern, so der Veranstalter, wurde die
Anzahl des Vorjahres Uberschritten. Es waren auch ei-
nige Laufer aus der hiesigen Umgebung am Start. Flo-
rian Franz, TUS Tarmstedt gewann die AK M 30 Uber 10
Kilometer in 42:24 Minuten. Teilnehmer aus Bothel und Bremen zeigten sich auch Uber-
rascht von dem allgemeinen positiven Flair dieser Veranstaltung, unterstitzt durch einen
sonnigen Sonm‘og Uberrascht und erschrocken war ich, als 2 ausgewachsene Damm-Hir-
sche mit einer Geweihspanne von ca. 1,20 Meter meinen Weg beim Einlaufen kreuzten.
Keine Seltenheit, wie mir ein Streckenposten erkléarte.

Das Streckenangebot: 5 km Walking/Nordic Walking; 2,5; 5 und 10 Kilometer Crosslauf.
Ich war mit meinem Start um 11.40 Uhr dran; 2 Runden durch den Kirchenbruch auf san-
digen, zum Teil leicht ansteigenden Wald -und Wiesenwegen, auch durch eine Moorland-
schaft. Kurz vor dem Start hatte ich noch "diplomatische Beziehungen" zu einem Lé&ufer
aufgenommen, wo ich dachte, der kénnte zur engeren Konkurrenz gehéren und ich lag
nicht ganz falsch, weil die AK M 60 und 65 in einen Wertungstopf geschmissen wurden.
Jan Ociepka, Jahrgang 1945, geburtiger Pole kam aus Walsrode, vom Lauftreff Kirchboit-
zen, ein netter Kerl, der mich dann auch spéter zu "seinem" 4. Boitzer Herbstlauf am 25.
Oktober in Kirchboitzen eingeladen hat. Ehrensache ihm dann auch unseren Ummel-Lauf
in 2010 ans Herz zu legen. Auf der Zielgeraden haben wir uns noch einen Spurt um Platz 1
hinlegen missen. Ich hatte gedacht, Jan hat mich um nasenspitzen Ldnge besiegt.

Die "Wettkampfrichter" hatten meine Nase offenbar vorn gesehen, das mich spéter noch
ein "Siegerbier" gekostet hat und die Zeitnahme.....na ja! For mich in 49:16 Minuten und
Jan in 49:33 Minuten kann nicht ganz hinkommen, so lang sind unsere Nasen doch nicht
oder? Bis zur Siegerehrung gab es es dann im
sonnigen Innenhof der nahe gelegenen Ver-
einsgaststatte ein Salatbifett der Lauftreff-Da-
men vom Feinsten fur den Teller "randvoll"
einschlieBlich Butter -und Mohnkuchen fur nur
€ 3,50. Der Vereinswirt hat sich auch nicht
lumpen lassen und grole Suppenterrinen mit
Niedersachsensuppe fur nur € 6,- angeboten.
Ein schéner Tag, mit kirzerem Rickweg nach
Wilstedt. Dieter Cossen
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Zimmerei & Holzhandlung
Mario Borsdamm

« Planung
« Verkauf
« Einbau

Am Falkenlager 14 - 16
27412 Westertimke
Tel. 042 89/92 50 92
Fax 04289/926075
www.zimmerei-boersdamm.de

Meirsterbetrieb

KFZ-MEISTERBETRIEB
Muhlenweg - 27412 Hepstedt

4 Telefon 04283/981253 - Fax 728

«12-Reparatyre”

<
9
L2

O
%)

0
=
®
L
S
=
<

Wir helfen lhnen mit Rat und Tat!
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PAARLAUF - Sie lauft — Er muss mit

Am 25. Oktober sind Carsten und ich beim 2. Stadtwerke Lobeck Marathon beim Halbma-
rathon gestartet. Zusétzlich wird in Lobeck die Méglichkeit geboten einen Marathon zu
laufen, aber da muss man meiner Meinung nach schon hart gesotten sein. Die Strecke hat
ein anspruchsvolles Streckenprofil wie man unschwer an der Skizze erkennt. Und es ist an-
strengender als es aussieht. Der Veranstalter schreibt sehr nett auf seiner Homepage ,Ein
Highlight der Strecke ist das 2malige durchlaufen des Herrentunnel fur Halbmarathon und
Marathon (ca. 9km nach Start und 8km vor Ziel 1). Achtung: hier gab es 2008 keine Ausfdl-
le - super gemacht. Der Herrentunnel hat eine Lange von ca. 800m und senkt sich am Fuf3
bis auf 31m unter dem Meeresspiegel (Steigung 6%). Dank modernster Technik (Loftung,
Licht) herrschen hier fur die Léufer gute Bedingungen.” Man merkt der Veranstaltung aber
an, dass sie noch in den Kinderschuhen steckt. Beim Abholen bekommt man die Startnum-
mer und die Sicherheitsnadeln in die Hand gedrickt und muss eine TUte suchen um nichts
zu verlieren. Es sind aber alle sehr nett und hilfsbereit. Die Verpflegung an der Strecke und
im Ziel (hier fehlt leider das verdiente Erdinger) ist sehr gut.

Die Strecke fuhrt anfangs durch die schéne Stadt Lobeck und geht eigentlich die ganze Zeit
auf und ab. Bis auf den Herrentunnel ist sie aber gut zu laufen. Dieser Tunnel und vor al-
lem die Steigung haben es aber in sich. Man l&uft von einer Bricke in den Tunnel und da-
nach wieder auf eine Bricke rauf. Bis zum Wendepunkt verlauft die Strecke neben einer
ziemlich stark befahrenen Strale. Nachdem man das zweite Mal aus dem Tunnel kommt
ist man schon ziemlich geschafft und hat keine Lust mehr auf Anstiege. Mir taten die Mara-
thonlaufer leid, die den Tunnel das zweite Mal bei km 31 durchlaufen mussten. Tempo
nachzulegen war bei mir auf jeden Fall nicht mehr drin. Natirlich geht es weiter auf und
ab. Kurz vorm Ziel darf man dann noch in der Fullgédngerzone Kopfsteinpflaster hoch lau-
fen. Bei meinem Zieleinlauf brannte richtig Applaus von den Zuschauern auf, aber nicht
wegen mir, sondern wegen dem Sieger des Marathons der mit 2:31 finishte. AuBerdem
liefen Firmenstaffeln auf der Stecke, was zusétzlich for Stimmung sorgte. Mit meiner Zeit
von 2:16:00 war ich bei der Strecke zufrieden. Und bei Carsten, der mich die ganze Zeit
begleitet, versorgt und motiviert hat, schien auch ein bisschen die Luft raus zu sein --) Wer
mal eine nicht alltégliche Strecke laufen will ist in den ,LUbecker Bergen” gut aufgehoben.

Andrea

Lauftreff SVE Hepstedt/Breddorf

ab Donnerstag, dem 05.08.2009 beginnt wieder der

Kinderlauftreff !
Uhrzeit: 17.45 Uhr bis 18.30 Uhr
Ort: Sporthaus Hepstedt

wer: Kinder ab 8 Jahren
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Bestandig bleibt nur
der Wandel.

Mit dem Allianz Vorsorge-Konzept haben Sie vier Bausteine fir
verschiedene Bediirfnisse: Alters-, Berufsunfahigkeits-, Hinterbliebenen-
und Pflegevorsorge. Einzelheiten erldutere ich lhnen gern.

Vermittlung durch:

Stefan Drewes, Generalvertretung

Altbremer 5tr, 6 b, D-27404 Zeven
stefan.drewes@allianz.de, www.allianz-drewes.de
Tel. 042 81.30 30, Fax 0 42 81.77 37

Allianz
Hoffentlich Allianz.

Wohlbefinden
fir Kérper, Geist und Seele

durch

= Ganzheitlich Energetische Massage

& Hot-Stone-Massage

# Yoga- und Meditatiocnstage

» Peychotherapeutisches Beglelten
{Hakomi)

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

Bitte rufen Sle an, wenn Sie Fragen haben,
Infermationen winschen oder einen Termin
vereinbaren méchten.
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Preisratsel

Frage 1. Wie viele Laufe umfasst die Winterlaufserie des ROW Kreises in der Saison

2009/10¢

Frage 2. In welchen Disziplinen fhrt Carsten die Bestenliste in der M35 fir 2009 des
Kreisleichtathletikverbandes ROW an?

Frage 3. Wie grof} ist die Zahl TT und wozu braucht man sie?

Bei richtiger Beantwortung gibt es einen Gutschein Uber 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 aufler den Mitgliedern des Spartenvorstands. Die Lésungen bitte schriftlich
oder per Mail an Rainer Schréder schicken.

Einsendeschluss ist der 15. Februar 2010.

riechische Spezialititep

loanna Tsiampali
Restaurant e

1 97412 Tarmstedt
OIqmpld Tel: 04283 /8194

Taglich gedffnet von 18 - 24 Uht So. + Feiertage auch von 12 - 15 Uhr
y und nach Vereinbarung
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diagnostik | herh'iung | training
M Sport des dritten Jahrtatsends

Die Basis fiir Ihr Training
richtig trainieren - gesund bleiben -~ Leistung steigern

Mit Hilfe einer Atemgasanalyse (Spiroergometrie) messen wir auf dem Laufband oder dem Fahrrad
unter steigender Belastung

) [hre aktuelle Leistungstahigheit

3 Ihre Saverstoffaufnahme

2 Ihren Kalorienverbrauch sowie

=) [hre Kohlenhydrat- und Fettverbrennung

Anhand der Messergebnisse bestimmen wir Ihra
optimalen Trainingsbereiche fiir

3 hiichstmdgliche Fettverbrennung
2 Grundlagentraining

“ gesundes Herz-Kreistauftraining
3 Schwellentraining

< ambitionierte Leistungssteigerung

Mit lhren individuellen Trainingsempfehlungen trainieren Sie effizient und gesund. 5o vermeiden
Sie Uberlastungen und steigern nachweislich Ihre Leistung.

leistungsdiagnostik.de | richtweg 4 | 27412 kirchtimke
fon +49(0)4289.40 06 22 | mabil +49 (0) 176.96 22 52 66 | fax +49(0)4289.40 06 23
www.leistungsdiagnostik.de | k.lange@leistungsdiagnostik.de

Wir helfen Ihnen,
Ihre personlichen Ziele zu verwirklichen.
www. leistungsdiagnostik.de
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Halbmarathon Landesmeisterschaften von Bremen und Niedersachsen

In diesem Jahr wurden beim Grofien Preis von Zeven auch die niederséchsischen und bremischen
Landesmeisterschaften Uber die Halbmarathondistanz ausgetragen. Aus diesem Grund schickten
Vereine wie a.u. TSV Kirchdorf, SV Germania Helmstedt, Vfl Léningen, Laufclub Blueliner, LG Bremen
Nord und der SV Eintracht Hepstedt Breddorf ihre TOP L&ufr nach Zeven. Fur unseren Verein gingen
Rainer, Carsten und Lider an den Start. Den Zuschauern wurde, wie bei diesem Starterfeld zu erwar-
ten, ein Spitzenlauf geboten. Es ist einfach beeindruckend wie locker und elegant jemand aussehen
kann, der einen Halbmarathon in 1:05:32 lguft. Das war Ubrigens die 3. schnellste gelaufenen deut-
sche Zeit in diesem Jahr. Fir eine Uberraschung in diesem starken Lauferfeld sorgte Carsten der mit
einer Hammerzeit von 1:15:07, nicht nur persénliche Bestzeit und neuen Kreisrekord in der M35 lief,
sondern auch den dritten Platz in der M35 erreichte. Rainer lief mit 1:24:55 auf den 11. Platz in der
M40 und Loder mit 1:53:57 auf den 9. Platz in der M50.

Die Halbmarathon Challenge endet wieder in Zeven Wie im letzten Jahr auch endete die Halbmara-
thon Challenge in Zeven. Zu ihr gehéren die 3 Laufe in Cuxhaven, Bremerhaven und eben Zeven. In-
nerhalb der Challenge wird wie bekannt die Zeit mit einem AltersschlUssel gewichtet und in Punkten
bewertet.

Vor dem Lauf in Zeven lag wie gewohnt Horst Wittmershaus in Fohrung hatte aber mit Bernd Zackari-
at vom Stader Schwimmverein einen starken Verfolger. Carsten stand vor dem Lauf in Zeven auf Platz
5, Luder auf Platz 24 und Thomas auf Platz 28.

Wie erwartet gewann Horst Wittmershaus die Decathlon Halbmarathon Challenge vor Bernd Zackari-
at. Carsten musste sich knapp beim Rennen um den 3. Platz Jérg Brunkhorst geschlagen geben. Lider
konnte seinen 24. Platz verteidigen. Thomas rutschte weil er in Zeven nicht starten konnte auf den 34.
Platz ab.

Endstand der Decathlon Halbmarathon Callenge. In diesem Jahr wurden beim Grof3en Preis von Ze-
ven auch die niederséchsischen und bremischen Landesmeisterschaften Gber die Halbmarathondis-
tanz ausgetragen. Aus diesem Grund schickten Vereine wie a.u. TSV Kirchdorf, SV Germania
Helmstedt, Vfl Léningen, Laufclub Blueliner, LG Bremen Nord und der SV Eintracht Hepstedt Breddorf
ihre TOP Léufer nach Zeven. Fir unseren Verein gingen Rainer, Carsten und Luder an den Start. Den
Zuschauern wurde, wie bei diesem Starterfeld zu erwarten, ein Spitzenlauf geboten. Es ist einfach be-
eindruckend wie locker und elegant jemand aussehen kann, der einen Halbmarathon in 1:05:32
léuft. Das war Gbrigens die 3. schnellste gelaufenen deutsche Zeit in diesem Jahr. Fir eine Uberra-
schung in diesem starken Léuferfeld sorgte Carsten der mit einer Hammerzeit von 1:15:07, nicht nur
persdénliche Bestzeit und neuen Kreisrekord in der M35 lief, sondern auch den dritten Platz in der M35
erreichte. Rainer lief mit 1:24:55 auf den 11. Platz in der M40 und Lider mit 1:53:57 auf den 9. Platz
in der M50.

Cux Bhv Zev Vor- und Nachname ~ Jhg. AK  Stadt/Team Zeit Punkt Zeit Punkt Zeit  Punkt insg.
1 1 1 HorstWittmershaus 1968 M40  SCWeyhe 1:15:25110 1:13:49 114 1:13:42 114 338

2 2 2 Bernd Zackariat 1959 M50 Stader SV 1:21:55108  1:19:48 112 1:18:44 114 334
5 4 3 Jorg Brunkhorst 1969 M40  Nordenham 1:24:32 92 1:19:45 102 1:21:10 98 292
4 5 4 Carsten Glinsmann 1974 M35 SV Hep./Bred. 1:18:46 94 1:18:15 94  1:15:07 100 288
15 24 24 Lider Busekros 1959 M50 SV Hep./Bred. 1:42:22 66 1:53:08 44 1:53:57 44 154
32 2834 Thomas Hornstein 1963 M45 SV Hep./Bred. 1:49:59 42 1:42:53 56 - - 9%
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Stadtwerke Halbmarathon Zeven am 4.10.2009
SV Eintracht Hepstedt / Breddorf Laufer in bestechender Form

Trotz des widrigen und wechselhaften Wetters absolvieren alle Laufer die 10km und den
Halbmarathon erfolgreich. So kamen Nicola Bétje bei Ihrem ersten 10km Wettkampf mit
einer Klasse Zeit von 57:03 und Marius van Wijlick mit dem ersten Platz in der MJB 43:11
ins Ziel.

Beim Halbmarathon startete aufgrund der Lan-
desmeisterschaften von Bremen und Niedersach-
sen die Niederséchsische und Bremische
Laufelite. Vom Lauftreff gingen Stefanie Schriefer,
Hans-Peter Henning, Uwe Schnackenberg , Lider
Busekros, Hans-Jirgen Erdtmann, Rainer Schré-
der und Carsten Glinsmann an de Start.

Hans-Peter und Uwe liefen ihren ersten Halbma-
rathon in 1:55 bzw. 2:01 - Herzlichen Glic-
kwunsch!

Carsten hat sich selbst Ubertroffen, indem er sich mit persénlicher Bestzeit und neuem
MK35 Kreisrekord von 1:15:07 den 3. Platz bei den Landesmeisterschaften in der MK35 si-
cherte.

Allen Laufern Herzlichen Glickwunsch zu ihren TOP Leistungen!




32 Stadtwerke Halbmarathon Zeven- Zevener Westumgehung

Zeitfahren zur Eréffnung der Zevener Westumgehung am 27.09.09

Am 26./27.09.2009 wurde in Zeven die neue Westumgehung mit zahlreichen Veranstal-
tungen feierlich eréffnet. In diesem Rahmen hat der Zevener Fahrradverein auf der fir den
Verkehr noch nicht freigegebenen Strecke ein Zeitfahren durchgefihrt.

Das Zeitfahren fand gestern, am 27.09.09 in der Zeit von 11 - 13 Uhr bei strahlendem
Sonnenschein statt. Die Streckenlénge betrug ca. 4,2 km (Wendepunkte auf der Hélfte der
Strecke) - und auch einige von uns waren wieder erfolgreich dabei.
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Von der guten Stimmung und Organisation noch immer begeistert, bin ich in diesem Jahr
wieder zum Stader Alistadtlauf gefahren. Es wurden wie im letzten Jahr ein Schilerlauf
Uber 3,2 km, ein Hauptlauf Gber 9 km und eine Langstrecke Gber 17,8 km angeboten. Lei-
der war das Wetter in diesem Jahr um einiges schlechter, es war windig und hat geregnet,
was das Laufen auf dem Kopfsteinpflaster in der Stader Altstadt nicht angenehm machte.
Das Rennen an sich lief ganz gut. Ich konnte zwar das schnelle Anfangstempo vom Sieger
Jens Thor Straten nicht mitgehen, hatte aber in Peter Smolinski vom Hamburger SV, wie
bereits in Wilstedt, einen guten ,Laufpartner”. In der letzten Runde zog ich das Tempo an
und konnte mir auch einen guten Vorsprung erlaufen. Bin dann aber in meinem Ubermut
nicht in die Zielgasse eingebogen, sondern auf eine extra Runde gegangen. Nach Zurufen
der Streckenposten und von Peter Smolinski, der mich sogar noch vor ihm durchs Ziel lau-
fen lief3, habe ich meinen Fehler bemerkt und bin schnell umgedreht. So konnte ich mit ei-
ner ganz ordentlichen Zeit von 32:05 und viel Glick meinen zweiten Platz vom letzten Jahr
verteidigen.

Carsten

Der kleine Laden

Geschenkartikel
Dekoration - Trendartikel
Blumen-Braut- & Trauerfloristik

Offnungszeiten:

Mao., Mi., Fr.

N . sy " 09.00 — 12.00 Uhr
Bianca Pietzer & Heidi Stelljes + 1430 — 18.00 Uhr

Tarmstedter S5tr. 2a - 27412 Hepstedt  Sa. 09.00 - 12.00 Uhr




Das Beste aus Omi’s Rezept-
buch. Klassische Eintiipfe,

leckere Suppen und deftige
Gerichte.

B hatusgemachte Qualitit

B ausgesuchte, natur-
belassene Zutaten

W schonende Zubereitung

Die miissen Sie probieren!

abgestimmit
und schonend
zZubereitet
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& 04205/319243

MNDSCH[ACHTEH

Party-Service =

Unsere Spezialitaten

® Knochenschinken 27412 Kirchtimke
® Hausmacher-Wurstwaren HauptstraBe 23

® Grillspezialitdaten Tel. 04289/216
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Verpflegungsstand bei Kilometer 15 beim 5. SWB Marathon in Bremen.

Der Lauftreff Hepstedt Breddorf hatte dem Organisator Angeboten auch beim 5. SWB Ma-
rathon wieder eine Verpflegungsstelle an der Laufstrecke zu Ubernehmen. Wie auch im
letzten Jahr wurde uns der Stand bei Kilometer 15 in der Stader Straf3e anvertraut. Wir hat-
te insgesamt 2 Tische mit Wasser, 1 Tisch fir Schwémme, 1 Tisch mit Obst und einen Tisch
mit Spezialgetrénke mit Personal abzudecken. 11 Personen aus unserem Laufireff waren
bereit diese Aufgabe zu Ubernehmen. Schon frih um 08:00 Uhr muf3ten wir an unserem
Standort sein. Die 5 Markttische lagen schon zum Aufbauen bereit. Da wir genigend Zeit
hatten und die Getréinke und das Obst auch schon geliefert war, haben wir erst einmal ge-
frohstuckt. Nach dem Frohstick wurde der Aufbau der 5 Stinde schnell erledigt und so
konnten wir mit dem Vorschenken der Becher und dem Zerkleinern der Apfel, Apfelsinen
und Bananen beginnen. Bei der Entladung des Transporters wurde festgestellt, daf3 die
Schwémme fur Tisch 3 nicht vorhanden waren.

Der freie Tisch wurde als
zusdtzlicher  Wassertisch
genutzt. Kurze Zeit spdter,
es war genau 10:12 Uhr,
kamen die ersten Lé&ufer
schon an unseren Verpfle-
gungsstand  vorbei. Im
Vorbeilaufen griffen sie
sich einen Becher Wasser,
den Sie sich hastig als Er-
frischung Uber den Kopf
gossen. Als die Spitzen-
laufer vorbei waren, ging
es zUgig weiter. Die fol-
genden Léufer waren
ebenfalls recht schnell un-
terwegs auch sie griffen
nach der willkommenen
Erfrischung. Gegen 10:30 Uhr wurde der Andrang an unserem Stand gréf3er und wir hat-
ten alle Hande voll zu tun, damit immer genugend Becher mit Wasser vorhanden waren.
Aber wir waren gut vorbereitet und so gab es keine Probleme mit der Versorgung der L&u-
fer. Nicht jeder vertraute dem verlockendem Angebot der Getréinke und Obstauswahl an
unserem Verpflegungsstand. Einige setzten lieber auf ihre eigenen Mixtour, die sie vor dem
Start gemeinsam mit der Kilometerangabe bei der Rennleitung abgegeben hatten. Nach
ca. 30 bis 40 min hatten die meisten der ca. 1500 Laufer unseren Getrénkestand passiert
und der Abbau des Getréinkestandes, sowie das grofie Aufrdumen konnte beginnen. Der
Organisator hatte alles im Griff (bis auf die vergessenen Schwémme fur unseren Stand)
und das Fahrzeuge wurde mit den Restbesténden wieder beladen. Nach dem Abbau fuh-
ren einige nach Zeven und einige zum AWD Dom um die L&aufer bei den letzten Metern
noch kréftig anzufeuern

Als Helfer waren diesmal dabei: Marinus, Marianne, Marlies, Petra, Claudia, Annette, Ulri-
ke, Christiane, Ralf und Jonny.
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* Qualitit
* Giinstige Preise
* Kundenbetrenung

Unverbindliche Angebote fiir Neubau, Altbausanierung,
Flachdach, Wohnraumfenster, Schomsteinverkleidung,
Dachrinne, Raumabklebung. ..

Hans-Peter Bammann Bedachungen GmbH
Am Osterbruch 5, Hepsted:, 042 8311589, Fax 8533 Hans-Peter Bammann
www.bammannbedachungen.de Dachdeckermeister

deit
1979 Planungsbiiro - Bauunternehmen

Wir realisieren professionell und termingerecht Thr Bauvorhaben.
Von der Architektur bis zur Ausfiihrung alles aus einer Hand

Kiiche, Bad, G.-WC und HWR

Besichtigung nach Vereinbarung

Werner-Georg Pape GmbH
27404 Rhade - Flotenkiel 23
Telefon: 04285 / 714 — Fax: 630
www.rhader-hausbau.de
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24. Oldenburger City-Lauf 2009

Am Sonntag dem 18. Oktober 2009 fand der Oldenburger City Lauf statt. Die Strecke
fuhrt in einem Rundkurs mehrmals durch die Stadt. Leider gab es viele Baustellen an der
Strecke, wodurch man sich manchmal durchs ,Nadeléhr” zwéngen musste. Trotzdem lief
das Rennen sehr gut for mich. Eine Schrecksekunde hatte ich, als neben mir Stefan
Schwengels auftauchte. Den Lauf in Garrel im Hinterkopf habe ich das Tempo angezogen
und konnte ihn hinter mir lassen. Uber meine Zeit von 34:54 und den damit verbundenen
Kreisrekord in der M35 habe ich mich riesig gefreut. Dass ich mit dieser Zeit 18ter gewor-
den bin, liegt an dem hohen Niveau des Starterfelds (die ersten 9 liefen unter 33 Minuten).
Bei den Herren siegte Stephan Immega mit 31:17. Bei den Frauen gewann die Dauersie-
gerin Birte Schitz (geb. Bultmann) mit 35:45.

Carsten

Gesund und effizient trainieren - Konrad Lange -

Leistungsdiagnostik? Das ist doch nur was for
Profis. Oder etwa nicht2 Im Hochleistungssport
werden die Athleten regelméflig und im wahrs-
ten Sinne des Wortes auf Herz und Nieren getes-
tet. Neben medizinischen Tests spielen auch
leistungsdiagnostische Untersuchungen mittler-
weile eine grofie Rolle. Kaum ein Profifufiballer
startet mehr ohne einen Leistungstest in die Sai-
sonvorbereitung und auch wéhrend der Spiel-
zeiten werden die Sportler stetig Uberwacht. Alle
Laufer, Radrennfahrer und Triathleten aus dem
Spitzenbereich nutzen selbstverstandlich die
Méglichkeiten der modernen Sportwissenschaft,
um ihr Training individuell anzupassen.

Froher oder spéter erreichen die technischen
Neuerungen aus dem Spitzensport aber auch
den Freizeit- und Breitensport. Waren zu Beginn
lediglich die Profis mit spezieller Laufbekleidung
oder Schuhtechnik unterwegs, kann sich nun je-
der Hobby-Athlet mit High-Tech-Fasern
ausstatten.

Gleiches gilt natirlich auch for die neusten trainingswissenschaftlichen Erkenntnisse. Lei-
stungsdiagnostische Untersuchungen sind mittlerweile auch im Breitensport eine sinnvolle
Methode, um das individuelle Training effizient zu gestalten. Wo friher nur nach Gefuhl
oder mit Hilfe ungenaver, allgemeingultiger Faustformeln trainiert wurde, setzen viele
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Hobby-Athleten mittlerweile auf das Wissen aus dem Profisport. Ein nahezu rein deutsches
Phdnomen ist dabei zum Beispiel die Laktatdiagnostik. Hier wird dem Sportler wéhrend ei-
nes Stufentests bis zur Ausbelastung immer wieder eine geringe Menge Blut entnommen.
Diese Blutproben werden anschlieflend auf ihren Gehalt an Milchséure hin untersucht. Zu-
sammen mit den Belastungsstufen und den Blutwerten wird der Trainingszustand des
Sportlers dargestellt. Diese Testmethode erfordert aufgrund ihrer Komplexitét ein umfang-
reiches Fachwissen und ist als Ausbelastungstest nicht fir alle Menschen geeignet. Auch
das Blutabnehmen wird zuweilen als unangenehm empfunden.

Eine sinnvolle Alternative bietet da die Spiroergometrie (Atemgasanalyse). Hier wird die
Atemluft des Sportlers auf ihren Anteil an Sauerstoff und Kohlendioxid hin untersucht.
Auch bei dieser Testmethode muss sich der Athlet einem Stufen- oder Rampentest unter-
ziehen. Der Vorteil ist jedoch, dass eine Ausbelastung nicht notwendig ist, um die, zur indi-
viduellen Trainingsgestaltung notwendigen Daten, zu ermitteln. Das macht diese Art der
Leistungsdiagnostik auch fur Sporteinsteiger interessant. Da mit einer Spiroergometrie ex-
akte Daten Uber den Energiestoffwechsel gemessen werden, lassen sich weitere spannen-
de RuckschlUsse ziehen. Neben dem Gesamtenergieverbrauch wird auch der relative und
absolute Anteil von Fetten und Kohlenhydraten an der Energiebereitstellung ermittelt. Da-
mit lassen sich die Trainingsbereiche perfekt auf die Ziele des Athleten abstimmen.

Denn jemand, der einfach nur ein wenig abspecken will, muss anders trainieren als der
Sportler, der einen Marathon unter drei Stunden absolviert. Beides ist mit einer
Spiroergometrie méglich.

War dieses Testverfahren friher meist dem
Hochleistungssport vorbehalten, erhélt die Spi-
roergometrie mittlerweile immer gréfiere Be-
deutung im Freizeitsport. Mit der Basis fur ein
individuelles Ausdauertraining lassen sich ,lee-
re” Trainingseinheiten vermeiden, die in Zeiten
knapper Freizeit besonders weh tun. Zudem
wird das Training gesinder, da die Sportler ihre
optimalen Belastungsbereiche kennen und nicht
auf gut Glick trainieren mussen. Sport nach
dem Motto ,Viel hilft viel” gehért damit der
Vergangenheit an.

Unter dem Titel ,,Mythos Fettverbrennung - rich-
tig trainieren - gesund bleiben - Leistung stei-
gern” wird am 20. Januar um 20:00 Uhr ein
Vortragsabend im DRK Haus Tarmstedt, Bahn-
hofstrafle. 8q, stattfinden.

Weitere Informationen zum Thema Leistungsdi-
agnostik und einen Ansprechpartner in lhrer
Ndhe finden Sie unter

www.leistungsdiagnostik.de.
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TERMINE 2009/2010
Hier sind einige Top- Terminen 2009/2010 von Veranstaltungen in der Nahe (2)

29.11.09
06.12.09
06.12.09
13.12.09
26.12.09
31.12.09

03.01.10
10.01.10
17.01.10
07.02.10
07.02.10
14.02.10
20.02.10
20.02.10
28.02.10
28.02.10
07.03.10
14.03.10
21.03.10
28.03.10

Advents-Crosslauf Bothel

Taaken Winterlaufserie ROW

25. Nikolaus-Crosslauf, Bremen-Blumenthal
68. Friedeholz Crosslauf, Syke

3. Bremer Schoko-Crosslauf (Kuhhirten)
Nartum- Sylvesterlauf

Tarmstedt Winterlaufserie ROW

1. Lauf Bremer Winterlaufserie

1. Lauf Oste-Cup Meckelsen

2. Lauf Bremer Winterlaufserie
Kalbe Winterlaufserie ROW
Hepstedt Winterlaufserie ROW
2. Lauf Oste-Cup Granstedt

25. OSC-Vorsilvesterlauf Bremerhaven
Crosslauf Worpswede

3. Lauf Oste-Cup Scheessel

3. Lauf Bremer Winterlaufserie

4. Lauf Oste-Cup Zeven

Rockstedt Winterlaufserie ROW
Oldendorf Winterlaufserie ROW



