


So sehen Sieger aus



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

Der Lauftreff hat inzwischen weit mehr zu bieten als
nur das gemeinsame Laufen. Neben Schwimmkursen,
gemeinsamen Radfahrten, Triathlon etc. gibt es auch
ein großes Angebot an sozialen Punkten, wie
gemeinsam durchgeführten 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 Schröder
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Im Früh jahr 2008 hat ten Her mann und Rai ner
sich ent schei den, in 2009 wie der ei nen Iron-man
zu ab sol vie ren. Nach zwei Starts beim Aust -
ria-Iron man in Kla gen furt soll te es dies mal der
Swit zer land-Iron man in Zü rich sein. Sie frag ten
mich, ob ich mit ma chen wol le. Nach eini-gem
Zö gern hat te ich mich dann ent schlos sen, das
Wag nis ein zu ge hen. Um ei nen der be-gehr ten
Start plät ze zu er hal ten, mel de ten wir uns so mit
kurz nach Been di gung des 2008er Tri ath lons an.
Ich war bis da hin gut im Lauf trai ning und hoff te,
die Form über die Win ter lauf-se rie hal ten zu kön -
nen. Mit dem Rad trai ning woll te ich im Win ter auf dem Er go me ter be gin-nen und im Früh -
jahr 2009 stei gern, eben so das Schwimm trai ning. Doch lei der kam es, wie so oft, an ders,
als man denkt. Ab dem Spät herbst 2008 hat te ich die „Seu che“. Ne ben hart-nä cki gen Er -
käl tun gen mach ten mir vor al lem mus ku lä re Pro ble me in den Wa den zu schaf-fen. So
konn te ich im Rah men der Win ter lauf se rie kei nen Lauf ab sol vie ren, auch ein Rad-trai ning
war kaum mög lich. 

Die Pro ble me hiel ten sich bis zum Früh jahr 2009.
Ich habe nicht nur ein mal da ran ge dacht, mich
wie der ab zu mel den. Die letz te Hoff nung leg te ich 
auf das ge plan te Rad trai ning auf Mal lor ca mit
Her mann und Kal le in den let zen bei den April wo -
chen. Zwar hat te ich auch dort auf grund des
schnell ge stei ger ten Trai nings um fangs mus ku lä re 
Pro ble me, die se wur den aber abends bei „Toni“
an der Strand pro me na de mit Hier bas (mal-lor ci -
ni scher Li kör) und Eis wür feln be ar bei tet. Dort be -
spra chen wir auch die Aus fahr ten für die
nächs ten Tage, die vom Mal lor ca-Ken ner Kal le

aus ge ar bei tet wur den. Nach der Rüc kkehr be gann ich ab Mai, mein Lauf trai ning lang sam
wie der zu stei gern. Die ne ben dem Rad- und Schwimm trai ning ver blei ben de Vor be rei -
tungs zeit reich te zum Schluss nur noch zu zwei län-ge ren Läu fen von 26 und 28 Ki lo me -
tern. Das muss te rei chen. Das Schwimm trai ning, wel ches un ter Kal les An lei tung im
Ze ve ner Hal len bad be gann, wur de in der Kies kuh le lang sam ge stei gert. 2 Wo chen vor
dem Wett kampf schwam men Rai ner und ich ein mal gut 3 Kilome-ter, auch das musste
reichen. An den Wochenenden standen jeweils
längere Radausfahrten von 90 bis 150 Kilometer
auf dem Programm. Am Ende stand somit eine
dreimonatige Vor-bereitungszeit zu Buche.

Am 09.07.09 mach ten wir uns dann mit 13 Per so -
nen auf den Weg nach Zü rich. Her mann, Mar ti na, 
Kal le, Ani ta, Rai ner, Ul ri ke, Nico, Ria na, Ralf, Mir -
jam, Kim, Ina und ich be zo gen eine Ju gend her -
ber ge und tra fen die letz ten Vor be rei tun gen für
den Tag X.
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Punkt 7:00 Uhr fiel dann am Mor gen des 12.07.2009 der Start schuss zum 13. IRONMAN
SWITZERLAND in Zü rich. 2222 Ath le tin nen und Ath le ten aus 52 Na tio nen stell ten sich den
He raus for de run gen der 3,8 km Schwim men, 180 km Rad fah ren und 42,2 km Lau fen. Da -
run-ter Rai ner und ich, an ge feu ert von un se ren Fans, zu de nen sich auch noch Stef fi und
Hol ger aus Bre mer ha ven ge sellt hat ten. Her mann konn te lei der auf grund ei ner Vi ru sin -
fek ti on nicht star ten. Ur säch lich war ein Ze cken biss zwei Wo chen zu vor.

Ge schwom men wur den 2 Run den im Zü ri cher See. Bis zum Er rei chen der ers ten Boje in ca. 
600 Me ter Ent fer nung gab es gro ßes Ge drän ge im Was ser. Man muss te auf pas sen, dass
die Schwimm bril le nicht vom Kopf ge schla gen wur de. In der zwei ten Run de, nach 1,8 km,
ließ es sich bes ser schwim men, da das Feld et was aus ein an der ge zo gen war. Rai ner stieg
nach 01:14:33 aus dem Was ser, ich folgte kurz da rauf nach 01:19:35 in die Wech sel zo ne.
Die Rad stre cke führ te über 2 Run den a 90 Ki lo me ter und 1250 Hö hen me ter. Es muss ten
nach ca. 40 bzw. 130 km zwei grö ße re An stie ge von je 3 km und bei Km 85 bzw. 175 ein
An stieg von ei nem Km mit ei ner durch schnitt li chen Stei gung von 8% be wäl tigt wer den.
Rai-ner ab sol vier te die Rad stre cke nach 05:58:27 (30,2 km/h), ich er reich te nach
06:08:36 (29,3 km/h) wie der die Wech sel zo ne. An schlie ßend be gann der Ma ra thon lauf,
der aus mei ner Sicht an stren gens te Teil des Wett kamp fes. Nach 03:59:28 für die 42,2 km
er reich te Rai ner nach ins ge samt 11 Stun den 16 Mi nu ten und 28 Se kun den das Ziel. Ich
be nö tig te für die „Quä le rei“ auf der Marathondistanz 04:34:12 und erreichte nach 12
Stunden 13 Minuten und 58 Sekunden das Ziel.

Wir blie ben noch bis Mitt woch in Zü rich, ge nos sen das Wet ter und be gan nen am Mon tag
die Re ge ner ations zeit mit ei nem Bier. Wir be dau er ten sehr, dass Her mann nicht star ten
konn te, mit ihm hät te es si cher noch mehr Spaß ge macht. Er wird aber ei nen neu en An lauf 
un ter-neh men. Vor aus sicht lich wer den Rai ner und ich auch wie der
da bei sein. Mal se hen, wer dann noch dazu
kommt? Ein be son de rer Dank geht an die mit -
ge reis ten Fans für die gro ße Un ter stüt zung und
ins be son de re an Kal le, für sei ne Tipps zur Ver -
bes se rung des Schwimm-stils und für das Leihen 
seiner Laufräder!!

HJE
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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



Elf ha ben durch ge hal ten und Zehn wur den mit ei ner Ur kun de aus ge zeich net.

Auf bau end auf den ers ten Lauf kurs, ging es zu nächst für 7 Lauf an fän ger in ei nem zwei ten
Kurs wei ter. Das Ziel in die sem Kurs soll te sein, ei nen Lauf über 10 km ohne Geh pau se zu
schaf fen. In die sem Kurs wur de das Trai ning kon ti nu ier lich von Wo che zu Wo che ge stei -
gert. Vie le Trai nings for men, Ba sis wis sen über die Aus dau er, Re ge ner ations for men, Ar ten
des Dau er laufs, Ver hal ten in der Grup pe, Rüc ksicht nah me in der Grup pe und vie le nütz li -
che Tips wur den den Kurs teil neh mern ver mit telt bzw. in eine Art Hand buch über ge ben.
Doch der Spaß am Lau fen stand hier bei im mer im Vor der grund. Das zu den 7 Lauf an fän -
ger noch vier (Elke, An net te, Clau dia u. Heinz) aus dem Lauf treff da zu ka men, war um so
er freu li cher. Es ging für alle Be tei lig ten sehr gut los. Doch dann ka men die Som mer fe rien
und ei ni ge wa ren zwei bis drei Wo chen in dem wohl ver dien ten Ur laub. 

Das ei ni ge ver säum te Trai nings ein hei ten nicht un be dingt der Lei stungs för de rung die nen,
ist ver ständ lich. Die zu rüc kkeh ren den Ur lau ber hat ten es bei ih rem er neu ten Ein stieg und
den ver säum ten Trai nings ein hei ten teil wei se recht schwer aber man(n) Frau biß die Zäh ne
zu sam men und je der gab sein Be stes. Alle ha ben durch ge hal ten und mit viel Ehr geiz die
vie len un ter schied li chen Trai nings for men mit ge macht. Das es beim Trai ning zu emo tio na -
len Aus sa gen, wie „nein, nicht schon wie der die se Sprints“ oder „Geil, ich lie be die Stei ge -
rungs läu fe“ kommt, ist auf die ver schie de nen Cha rak te re und teil wei se den
un ter schied li chen Lei stungs stand der ein zel nen Teil neh mer zu rüc kzu füh ren. Trotz dem war
die Stim mung im mer po si tiv und man(n) Frau war mit Be geis te rung da bei. 

Das die Lei stungs fä hig keit al ler Teil neh mer in den ver gan ge nen Wo chen enorm ge stei gert
wer den konn te soll te der ab schlie ßen de zehn Ki lo me ter Lauf be le gen. Am 01.10.09 war
es endlich soweit. Alle 10 Teilnehmer (außer Heinz, er hatte an diesem Tag Schmerzen im
Fuß) stellten sich der Herausforderung. Das jeder sein bestes bei diesem Lauf gegeben hat, 
lassen die folgenden Zeiten erkennen 

Hei ke Trlit za 01:05:45
San dra Schrö der 01:07:15
Jörg Kru se – Schalm 01:07:10
Sil via Schrö der 01:03:19
Elke Wit ten 01:03:19
An net te Re sech 01:03:04
Clau dia Voß 01:02:52
An drea Haa se 01:02:50
Ja ni ne Glins mann 00:59:33
Ni co la Bät je 00:57:35

Wir vom Lauf treff Hep stedt Bred dorf wün schen al len Teil neh mern, daß es nach dem Kurs
für alle wei ter geht, ihr von Ver let zun gen ver schont bleibt und das Lau fen zu ei nem Teil in
eu rem Le ben wird. Ihr habt das ers te Ziel er reicht aber das Lau fen hat noch vie le Zie le die
er reicht werden wollen. 

8 Von 30 min auf 10 km



Un ter die sem Mot to mel de te ich mich als ab so lu ter Lauf an fän ger beim Lauf treff an.

Mit wal ken, kur zen Läu fen, an ge pass ten Geh pau sen u. Übun gen
des Lauf – ABC`s be gann der Kurs recht ent spannt. Doch schon nach 
we ni gen Ein hei ten, war ich an mei ne Gren zen ge kom men und
gleich zei tig ka men auch die ers ten Zwei fel. Doch Dank der stän di -
gen Auf mun te rung durch Stef fi u. Jon ny klapp te dann der ers te 5 Ki -
lo me ter – Lauf in Wils tedt auch per fekt. Be flü gelt von der tol len
At mo sphä re stand noch an die sem Abend für mich fest: Die „10 Ki -
lo me ter“ schaf fe ich auch!! Also ging es wei ter. Dau er läu fe, Tem po-
u. Berg läu fe, Fahrts pie le so wie Sprints stan den nun auf dem Plan.
Zwi schen durch gab es im mer wie der gute Tips zur At mung, Puls fre -
quenz, Lauf tech nik, Er näh rung etc.. Ge rüs tet mit um fang rei chem
Info Ma te ri al und Trai nings plan für Zu hau se, stnad dem Ziel „10 Ki -
lo me ter“ nichts mehr im Wege. Nun freue ich mich rie sig, daß ich die 10 – Ki lo me ter – Hür -
de er folg reich ge meis tert und mei nen Schwei ne hund um die Ecke ge bracht habe. Mein
Fazit: Es hat mir viel Spaß gemacht und ich kann den Lauftreff nur weiter emp feh len.
Sil via Schrö der  

Ge treu dem Mot to von Stef fi.

„Der Weg ist das Ziel“ gin gen wir mo ti viert durch den 1. Kurs an das
Trai ning für den 10 km Lauf. Dank Jon ny, der nie an uns ge zwei felt
hat, dank sei ner su per vor be rei te ten Trai nings ein hei ten mit dem
um fas sen den In fo ma te ri al und den „Haus auf ga ben“ ka men wir alle
ans Ziel. Fa zit: Tol le Be treu ung, tolle Gruppe und viel Spaß!

Ein herz li ches Dan ke schön.
An drea Haa se

„Laufen leicht gemacht – 30 Minuten laufen ohne Gehpause“ 9



Fit neß deut lich ver bes sert!

Ich lau fe schon seit über 10 Jah ren. Trotz dem habe ich mich für den
Kurs von 5 auf 10 km an ge mel det um mei ne kör per li che Fit neß und
Kon di ti on zu ver bes sern. Jon ny hat uns (11 Per so nen) sehr gut durch
das Trai nings pro gramm ge führt. Bei sehr schnel len Sprint ein hei ten
hat te ich so manch mal mei ne Pro ble me. Da aber konn te ich fest stel -
len, wie gut es ist, in ei ner Grup pe zu lau fen, denn es wur de im mer
Rüc ksicht ge nom men. In zwi schen sind wir un se re 10 km ge lau fen.
Für mich kann ich sa gen, daß mir die ser Kurs sehr viel ge bracht hat,
ich habe mei ne kör per li che Fit neß deut lich ver bes sert. Dan ke an
Jonny und der ganzen Gruppe, es hat viel Spaß ge macht.
Elke Wit ten

Jetzt bin ich schon Stolz da rauf!

Im April fing der Lauf kurs an. Die an fäng li chen zwei Mi nu ten lau fen
mit ab wechs eln den ge hen fie len mir schon schwer. Doch nach acht
Wo chen in ten si ven Trai ning hat te ich es ge schafft. Ich konn te 5 km
lau fen. Toll! Am Ende die sem Kurs, bot Jon ny uns an, bis zum Herbst
die Lauf stre cke auf 10 km zu stei gern. Ei ni ge aus dem Kurs mach ten
wei ter, ich auch. Bei den 10 km war ich zwar skep tisch und es war
nicht un be dingt die Stre cke, aber das re gel mä ßi ge Trai ning und die
Tips woll te ich mit neh men. Auch, um das Lau fen nicht so schnell wie -
der ein schla fen zu las sen. Es war schon manch mal wahn sin nig an -
stren gend und ich war auch drauf und dran auf zu hö ren, zu mal ich
meis tens mit zum Schluß licht ge hör te. Das woll te Jon ny gar nicht hö ren und er hat uns ver -
si chert, daß wir es alle schaf fen wer den. Also habe ich wei ter ge macht. Und? Am 24.09.
bin ich die 10 km auf Zeit ge lau fen. Wenn ich be den ke, vor ei nem hal ben Jahr vie len mir
die zwei Minuten noch schwer. Jetzt bin ich stolz darauf, daß ich es geschafft habe.
Hei ke Trlit za.

Das Er lern te fes ti gen!

Da mei ne Lauf lei stun gen nicht bes ser wur den, habe ich mich dem
Kurs „ von 30 min. auf 10 km“ an ge schlos sen. Es war eine gute Ent -
schei dung! Denn es war eine tol le Trup pe, mit der ich viel Spaß hat te 
aber auch su per un ter stützt wur de wenn es mal nicht so gut lief. Jon -
ny hat wie der mit viel Ge duld und wert vol len Tips alle Teil neh mer
ans Trai nings ziel ge führt. Hoch mo ti viert liegt es nun an mir, das Er -
lern te zu fes ti gen und vielleicht sogar zu ver bes sern.
Clau dia Voß  

10 Laufen leicht gemacht



Ge nau mein Ding!

Das Lau fen hat mir schon im mer Spaß ge macht. Ge mäch lich sind
wir zu dritt (Elke, Clau dia u. ich) am Don ners tag durch den Um mel
ge joggt.  Da ha ben wir den Wunsch ver spürt uns hier bei auch zu
stei gern. Von 10 auf 20 Ki lo me ter mit Her mann, daß war zu viel für
uns. So kam es uns recht, daß Jon ny nach dem An fän ger kurs den
Teil neh mern ein Auf bau trai ning für die 10 km – Stre cke an bot. Ge -
nau un ser Ding! – In ei ner Grup pe, mit Plä nen, in klei nen Schrit ten
ge stei gert, ge for dert aber nicht über for dert, sehr ab wechs elungs -
reich. Mal mehr mal we ni ger be ach tet, aber stets ums Team be müht, 
so wur den wir ge führt. Bei den Ab schluß lauf habe ich eine für mich sehr gute Zeit ge lau -
fen, daß war die Be loh nung für all die Mühen beim vorangegangenen Trai ning.
An net te Re sech

Von 0 auf 10 km in 5 1/2 Mo na ten

„Ver su chen kann ich es ja mal…“ dach te ich mir, als Mit te
April 2009 der Kurs „Lau fen leicht ge macht“ (Ziel 30 Mi -
nu ten durch gän gig lau fen in 8 Wo chen) vom Lauf-Treff
Hep stedt/Bred dorf an ge bo ten wurde.

In den ers ten Trai nings ein hei ten zeig te sich, dass bei mir
als ab so lu te Lauf an fän ge rin mit 1 bis 2 Mi nu ten durch -
gän gi ges Lau fen die Gren zen schon fast er reicht wa ren.
Umso ers taun ter war ich, dass ich bei „Wils tedt bei
Nacht“ be reits lo cker die 5 Ki lo me ter mit lau fen konn te,
d.h. das Kurs ziel war schon vor dem letz ten Kurs abend
er reicht! Jetzt woll te ich, und nicht nur ich, es wis sen und wir star te ten den Fol ge kurs mit
dem Ziel 10 Ki lo me ter. Als War nung vor weg be ka men wir mit auf den Weg: Es wird aber
kein Spa zier gang! - und den ers ten Trai nings plan für 4 Wo chen. Ein Spa zier gang war es
wirk lich nicht, aber die Mühe und auch das manch mal an stren gen de und zeit auf wen di ge
Trai ning ha ben sich ge lohnt: Ende Sep tem ber ha ben wir, was ich im April nicht für mög lich
ge hal ten hät te, die 10 Ki lo me ter ge schafft! Be son ders möch te ich mich bei der Kurs lei te rin
des ers ten Kur ses und dem Kurs lei ter des Fol ge kur ses be dan ken, weil mir durch die Teil -
nah me an die sen Kur sen deut lich ge wor den ist, dass Lau fen ne ben der positiven Wirkung
auf die Gesundheit auch Spaß macht und ich viele nette Menschen kennen gelernt habe.
Ja ni ne Glins mann

Un glaub lich! Auch ich hab`s ge schafft. 

10 Ki lo me ter am Stück zu lau fen.Da bei war ich, so weit ich den ken kann, im mer ziem lich
un sport lich. Zig mal hat te ich ver sucht mir selbst das Lau fen bei zu brin gen, doch es klapp te
ein fach nicht. Ich wu ß te nicht ge nau wie, und so al lei ne fehl te mir auch ir gent wie der Ehr -
geiz. Dann hör te ich, das es beim Lauf treff Hep stedt/Bred dorf ei nen An fän ger kurs für
Lauf ein stei ger gab, in dem man ler nen konn te eine hal be Stun de am Stück zu lau fen. Und
tat säch lich, es hat funk tio niert. Und als die ser Kurs zu Ende war dach te ich:"Das kann jetzt

Laufen leicht gemacht 11



aber nicht al les sein, da muss doch noch was kom men". Und ich war
froh als Jon ny Ot ten sich dann be reit er klär te ei nen Fol ge kurs zu lei -
ten in dem man lern te 10 Ki lo me ter am Stück zu lau fen. Ich muss zu -
ge ben ich war oft an mei ne Gren zen ge kom men und da ich ja wie
er wähnt nicht die Ehr gei zigs te bin, auch kurz vor dem Auf ge ben.
Aber mei ne Mit läu fer und vor allem Jonny haben mich immer wieder 
ermutigt weiter zu machen.

Es hat sich ge lohnt und ich wer de wei ter hin da bei blei ben

Vie len Dank Euch al len. 
San dra Schrö der

Un glaub lich aber wahr!!!

Als ich im Früh jahr den Lauf kurs von 0 auf 30 min. mit mach te, hat te
ich kei ne Ah nung was mich am ers ten Tag er war te te. Dann 2 Mi nu -
ten am Stück lau fen war fast un mög lich. Doch wie be reits in der
Schu le, wer flei ßig sei ne Haus auf ga ben macht, wird be lohnt bzw.
kommt nächs tes mal gut mit und so mach te es von mal zu mal mehr
Spaß. Aus An fangs 2 Mi nu ten wur den schnell eine hal be Stun de.
Hier ein gro ßes Lob an Stef fi und Jon ny, mit so viel Herz wie ihr das
macht, kann man(n) bzw. Frau ja nur viel Spaß ha ben. Da war für
mich gar nicht mehr die Fra ge, ob ich wei ter ma chen woll te, denn
der Ab schluß lauf bei Wils tedt bei Nacht war ein fach sen sa tio nell
und die ses Fee ling, woll te ich auf je den fall wie der ho len. So habe
ich mich an den an schlie ßen den Kurs an ge mel det und erreiche jetzt
stolze 10 km in einer Stunde.

Und...... es ist noch lan ge nicht Schluß!!!
Ni ca la Bätt je
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Geburtstage 14

Wir gratulieren zum

Geburtstag

15. Januar Elke Witten
15. Ja nu ar Ni co la Bät je
18. Ja nu ar Tho mas Horns tein
03. Fe bru ar Ralf Löh den
05. Fe bru ar Anja Kück
06. Fe bru ar Sara Hen ning
17. Fe bru ar Ina Klein
22. Fe bru ar Her mann Knül le
22. Fe bru ar Ro bert Gral ler
23. Fe bru ar Jörg Bo rins ki
26. Fe bru ar Mar lies Ot ten
27. Fe bru ar Karl-Heinz Neu haus
04. März Petra Brunckhorst
10. März Heinz Witten
12. März Ruth Wülpern
15. März Kerstin Hornstein
18. März Hans-Jürgen 

Erdtmann
18. März Daniel Wankel

23. März Sandra Schröder
24. März Dieter Cossen
25. März Marita Brase
26. März Claudia Voß
26. März Marco Klaiber
27. März Thomas Erdtmann
28. März Hermann Stelljes
29. März Birgit Lünzmann
31. März Andrea Erdtmann



Am 6. Sep tem ber sind An drea und Anja in Bux te hu de beim 5. Abend lauf über 10 km ge -
star tet. Die ser Lauf soll te un ser letz ter Test vor dem Halb ma ra thon sein und wir woll ten
auch un se re Best zei ten ver bes sern.  Zur Vor be rei tung tra fen wir uns re gel mä ßig zu Tem po- 
und In ter vall läu fen auf der Bahn. Auch die Ki lo me ter zei ten hat ten wir uns schon aus ge -
rech net. Wir wa ren also top vor be rei tet. Scha de war dann nur, dass die Ki lo me ter an ga ben
für die 10km Stre cke nicht rich tig aus ge zeich net wa ren. 

Das hat un se re per fek te Pla nung durch ein an der ge bracht und auf der Stre cke im mer wie -
der zu selt sa men Re chen er geb nis sen ge führt, die dann mit der tat säch li chen Zeit im Ziel
nicht über ein stimm ten. An sons ten bleibt der Abend lauf für uns in sehr gu ter Er in ne rung
mit ei ner   an spruchs vol len, aber sehr schö nen  und ab wechs lungs rei chen Stre cke, bei
schö nem Wet ter, vie len Zu schau ern, ver schie de nen Trom mel grup pen und insgesamt einer 
tollen Stimmung. Nun und die Zeiten sind ja auch Ok (Andrea 59,42, Anja 56:20).
Anja

Bux te hu der Abend lauf 15

Neues Angebot: Bahn- und Tempotraining

Seit ei ni gen Wo chen fin det sams tags um 14:30 Uhr in Gnar ren burg auf dem Sport platz
am Bril li ter Weg ein zu sätz li ches Trai ning statt. Das Trai ning soll der Er hö hung der Lauf -
ge schwin dig keit die nen. Es um fasst nach Auf wär men Lauf schu le, Sprints, In ter vall trai -
ning auch Berg läu fe (in Bril lit). 

Das Trai ning wird bis her schon gut an ge nom men und es ist ers taun lich, wie schnell die
Zeit da bei ver geht. Meist wird zwi schen 75 und 90 Mi nu ten trai niert. Wir wür den uns
freu en, wenn sich noch mehr Mit glie der des Lauf treffs be tei li gen wür den!

Her mann



Frau en-Po wer beim 7. Mei len-Lauf in Plat jen -
wer be Sieg in AK M 65 geht zum SV Hep -
stedt/Bred dorf  Über 20 Jah re wa ren nur Män ner 
am Or ga ni sa tions ru der des 7 Mei len - Lau fes in
Plat jen wer be. Weil die per so nel le Un ter stüt zung
im mer we ni ger wur de, wur den die Bro cken hin -
ge schmis sen; der be lieb te Volks lauf droh te von
der Volks lauf büh ne  zu ver schwin den! Nicht so in
der dörf li chen Ver eins ar beit in Plat jen wer be: 

Das Ru der über nahm Anke Bec kmann; mit noch
4  Frau en gab es eine neue Crew für den " 7 Mei -
len-Lauf ". Am Sonn abend den 12. Sep tem ber
gab es dann für Wal ker und Läu fer die Mini-Mei le als Dorf run de von 1.200 Me tern, 3,3 
und 7 Mei len, 1 Mei le = 1.609,34 Me ter, zur Aus wahl. Über 200 Teil neh mer nah men das
An ge bot an. Ich als ge bür ti ger Nord bre mer, bin im mer ganz ge spannt, wen ich von der al -
ten Gar de dort wohl tref fe; ich wur de nicht ent täuscht. Gerd Hop pe, M 60, noch im Dienst
und im mer noch auf der Jagd  für den Fis kus nach Steu er hin ter zie hern.  Wir wa ren zu sam -
men bei Ma ra thon läu fen auf Zy pern, in Rom, Bar ce lo na und Ve ne dig. Gerd er reich te den
2. Platz in 53:30 Mi nu ten. Hans Presch, M 70 und wie ich Pen sio när. 

Er war bei der Be rufs feu er wehr und mit mir zu sam men im Box ver ein der SAV; er im Leicht -
ge wicht, bis 60 kg und ich im Mit tel ge wicht, bis 75 kg. Ich hat te stän dig Ge wichts schwie -
rig kei ten; ein ewi ger Krampf. Jetzt brin ge ich lo cker 73 kg auf die Waa ge! Hans ge wann in
sei ner AK in 55:59 Mi nu ten. Als ich den Lauf durchs Dorf, dann durch Aue tal ,mit ei ner
lan gen Stei gung ins Land schafts schutz ge biet "Bre mer Schweiz" und als es dann 2.000 Me -
ter vor dem Ziel, noch ein mal über 600 Me ter stramm berg auf ging, war ich schon froh das
Ziel in 55:55 Mi nu ten er reicht zu ha ben. Das war der Sieg in AK M 65 für 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  

Kör ner - Cur ry wurst - Ke nia

Ka ba rett mit Olym pia sie ger Die ter Bau mann
Als Mit glied des ein zi gen in tel lek tu el len und Kul tur in ter es sier ten Lauf treffs des SV Hep -
stedt/Bred dorf stell te sich Die ter Cos sen auf der Büh ne des aus ver kauf ten Hei mat hau ses
in Vis sel hö ve de vor. Zu vor wur de er vom Vor sit zen den des Kul tur ver eins "Ei gen Art" Ralf
Struck, auch zur Über ra schung sei ner 11 mit an ge reis ten Lauf freun de, auf die Büh ne ge -
be ten, um sei nen 18 zei li gen Reim vom Jog ger glück zum  be sten zu ge ben. Na tür lich nutz -
te er die Ge le gen heit um da bei auf "Wils tedt bei Nacht" und den "Um mel-Lauf"
hin zu wei sen, wa ren doch vie le Ak ti ve, un ter ih nen auch der läu fe risch star ke Land rat Her -
mann Lutt man mit Ehe frau, der nie ders. So zial mi nis te rin Mecht hild Ross-Lutt mann im
Saal. Mit Applaus wurde der Wilstedter für seine unprogrammäße Zugabe verabschiedet.

"Nur we ni ge Läu fer schaff ten bis her die 5.000 Me ter un ter 13 Mi nu ten, ei ner von ih nen ist
Die ter Bau mann", mit die sen Wor ten wur de der Olym pia sie ger von 1992 über 5.000 Me -
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ter be grüßt. Be vor je doch die Lauf le gen de auf die Büh ne kam, hör te man die Band auf nah -
me vom Olympiasieg 1992.

Die ter Bau mann war al ler dings in ei ner ganz an de ren Funk ti on in die Hei des tadt ge kom -
men. Der 44 jäh ri ge Schwa be prä sen tier te sein Büh nen pro gramm  Kör ner, Cur ry wurst,
Ke nia , über Lau fen, Le ben Las ter und Luscht  als Kabarettist.

Wir wa ren nicht ohne Skep sis an ge reist, wir wuss ten nicht was uns er war tet, aber Bau -
mann er wies sich als be gna de tes Er zähl- und Dar stel lungs ta lent, hat te im Eil tem po das
Pub li kum auf sei ner Sei te und plau der te lo cker von sei nen welt wei ten Er leb nis sen als
Sport ler. Oft wird er schräg von der Sei te an ge spro chen, wenn er mal den Auf zug nimmt: "
Da bei wur den die Roll trep pen und der Fahrs tuhl nur für uns Läu fer er fun den, um mal aus -
zu ru hen", stell te Bau mann fest und be rich te te im glei chen Atem zug von Be ge ben hei ten im
Trai nings la ger in Ni hau, Ke nia, der ein zi gen BP-Tank stel le dort, die an ein Bo xens topp er -
in ner te, sei nen Lauf wur zeln im TSV Blau be uren, wo sein Va ter als Trai ner ak tiv war und
sei ner Be geg nung mit dem ma rok ka ni schen Wun der läu fer und As ke ten Said Aoui ta. Der
Olym pia sie ger ver riet mit sei nem char man ten  schwä bi schen Di alekt, von der Luscht  des
Bier ge nus ses. "Ich habe die Bie re der Welt ge tesch tet,  da mit hat sich meine Karriere auf
jeden Fall gelohnt" und stellte dabei fest, dass Bier als Nahrungsmittel zählt.

Bau mann ging auch zy nisch auf die Ge sund heits stu dien ein:".......in der wir Bun des bür ger
end lich mal als Spit zen rei ter vor ne lie gen, weil mehr als 50 Pro zent zu dick sind." Zwi -
schen durch for der te er das Pub li kum im mer wie der zu sport li chen Ak ti vi tä ten auf, um den
Puls in die Höhe zu trei ben. Ma ra thon läu fe rin Tina Wil kens, Best zeit 3:06 Stun den, die im
Pub li kum saß, be kam so gar ei nen Olym pia trai nings plan über reicht. Ein ge bet tet in eine
Stripp ein la ge be rich te te er von not wen igen  Aus rü stungs ge gen stän den, die ihn von Fach -
be ra tern   auf ei ner Ma ra thon mes se, vom Na sen pflas ter, Kopf mas sa ge ge rä ten, Stütz -
strümp fen bis zu Vit amin-Gels, die ge teilt, un ter die Oberlippe geklemmt werden sollten, 
als unbedingt notwendig angeboten wurden!!!!

Zum Ab schluss nahm der aner ken nen de
Ap plaus kein Ende; ein lo cker, leich ter
und fröh li cher Abend, der rich ti ge Auf -
takt zum Wo chen en de, eine ge lun ge ne
Veranstaltung.

Die ter &  Die ter
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Am 19. Sep tem ber ha ben wir ei nen Fa mi lien aus -
flug nach Gar rel ge macht. Hier fand zum 4. Mal
der Gar re ler Frei markts lauf statt. Man muss sa -
gen, dass dort eine tol le Stim mung herrscht. In
der In nens tadt sind auf bei den Sei ten der Stre cke 
Bu den und Fahr ge schäf te auf ge stellt. Die Kom -
men ta to ren ge ben sich rich tig Mühe und mo ti -
vie ren gra de die klei nen Läu fer, die dort über die
400 m Bam bi ni stre cke und die Schü ler stre cke
von 2,5 km star ten. Hier gin gen Timo und Jet te
an den Start und wa ren sehr stolz, als sie ihre
Me dail len in Emp fang nah men. Timo kam nach
ei ner Zeit von 14:47 ins Ziel und war rich tig froh, die 2,5 km von An fang bis Ende ge lau fen
zu sein. Er hat te so gar noch Kraft für ei nen klei nen End spurt. 

Der BV Gar rel bot noch Start mög lich kei ten über 5km und über 10km an. Cars ten star te te
in der 10 km Kon kur renz, die mit Georg Diet rich und  Jens Ner kamp schon ziem lich gut
be setzt war. Au ßer dem war Ste fan Schwen gels mit am Start vor dem Cars ten letz tes Jahr in 
Ze ven knapp Drit ter wur de. Die Stre cke ver lief in ei nem Rund kurs 3x durch die Stadt. Ziel
war in der Stadt mit te. Wie zu er war ten, setz ten Georg Diet rich und Jens Ner kamp sich
schnell ab. In der zwei ten Run de hat te Cars ten schon ei nen klei nen Vor sprung auf Ste fan
Schwen gels. Es war aber ein sehr dich tes Feld, wo durch sich die Über run dun gen schwie rig 
ge stal te ten. Auf der Ziel ge ra den freu te sich Cars ten schon über den drit ten Platz und das
Preis geld und nahm Tem po raus. Da bei be merk te er aber Ste fan Schwen gels nicht, der im -
mer in ei nem klei nem Ab stand zu Cars ten ge blie ben war. Die ser nut ze die Ge le gen heit
und star te te einen wahnsinnigen Endspurt. Trotz wilder Gestik von mir bekam Carsten das
zu spät mit und wurde 2 Sekunden hinter Stefan Schwengels Vierter. 

An drea
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Wie in den letz ten bei den Jah ren hab ich mich mit mei nen Kol le gen wie -

der auf den Weg ge macht. Da ich es ja nicht las sen kann, hab ich mich

wie der als ein zi ge Frau zum Halb ma ra thon an ge mel det. Ob wohl dies

mein 5. Halb ma ra thon war, ist es je des mal an ders und man lernt im mer

was dazu. Start war Sonn tag um 8:45, so stand es in den Un ter la gen. 

Als wir um 7:30 aus der U–Bahn ge stie gen sind hieß es erst mal lau fen,

bis wir bei der Klei der beu tel ab ga be wa ren, dort na tür lich ewig lan ge

Schlan gen, wei ter bis zum Start be reich, vor her noch zur Toi let ten wie der

lan ge Schlan gen. 10 Mi nu ten vor dem „of fi ziel len „ Start war ich dann im 

rich ti gen Be reich. Ei nen Mo der ator gab es auch vor ne ir gend wo, wir ha -

ben nicht viel ge hört von sei nen schlech ten Wit zen „Pen ner der Stra ße“

und „Muff tis der Ki lo me ter“. Das Wet ter war eher be schei den, es hat et -

was ge reg net, aber so lernt man den wirk li chen Nut zen ei nes Müll beu -

tels erst zu schät zen. 

8:45 der Start schuss! Ich pell mich aus mei nem Plas tiks tück, wenn ich über die Start li nie kom me will

ich da kei nen Stress ha ben. Alle Ma ra thon läu fer wer den  schon grin sen, jetzt weiß ich auch wie es

geht. Start war für mich noch lan ge nicht, Stück für Stück ha ben wir uns vor an ge tas tet, eine Grup pe

nach der an de ren wur de los ge schickt. Gott sei Dank hat te ei ner sein al tes Swe ats hirt ab ge legt, das

hat mir noch 15 Mi nu ten gute Dien ste ge leis tet, ich hab es auch wie der hin ge legt nur ein paar Me ter

wei ter vor ne. 9:10 ich hab die Start li nie über quert. Jetzt hat te ich 7 Ki lo me ter ohne Stress ein fach su -

per ge lau fen und die Zeit, ich war to tal im Plan. Eine Frau mit voll be la de nem Trink gurt hat te ich im -

mer im Auge, sie hat re gel mä ßig ge trun ken und zu Uhr ge guckt, ein gu tes Tem po drauf, da woll te ich

dran blei ben. Ir gend wann guck ich auf die Uhr, lei der viel zu spät aber durch die gan zen Men schen -

mas sen wa ren die KM - Schil der schlecht zu se hen.. Pa nik, ich hab min de stens 3 Ki lo me ter lang ge -

rech net was da für eine Zeit raus kommt.

 // Kom men tar mei nes Kol le gen: zwi schen durch Kaf fee trin ken geht auch nicht //  ha ha ha.

Auf den Schreck hab ich am Ver pfle gungs stand erst mal Halt ge macht. Da stubst mich die  „Ge trän ke -

gurt-Frau“ an, „Komm wei ter, wir ha ben es so weit zu sam men ge schafft, den Rest krie gen wir auch

noch hin“. Da er fahr ich dann, dass sie seit Km 10 sol che Ma gen krämp fe hat, wahr schein lich zu viel

ge trun ken und nur noch ge dacht hat, da musst du dran  blei ben, Toll. Wir ha ben dann bis  Ki lo me ter

19 auf glei cher Höhe durch ge hal ten, dann muss te ich noch mal Trau ben zu cker nach le gen, bin et was

lang sa mer ge wor den. Ich gehe drei Schrit te pack mei nen Uten si lien wie der ein, da kommt ein jun ges

Mäd chen an mei ne Sei te und sagt: „Wenn du jetzt gehst, muss ich das auch und ich will wei ter lau fen,

seit ei ner Ewig keit lauf ich schon hin ter dir her und kon zen trie re mich auf dei nen Schritt, ich kann

nicht mehr.“ Aha. Was ist das hier ei gent lich, wer ver folgt nun wen?? Es ist ihr 1. Ma ra thon und sie will 

nur an kom men. Nun fing mein Trau ben zu cker an zu wir ken, und ich hat te noch Lust und Kraft wie der

Gas zu ge ben, wir ha ben uns dann im Ziel ver ab re det. 

Halb ma ra thon mit den Kol le gen heißt für mich eine Zeit von 2:30 mit dem Lauf treff bin ich bei 2:18,

hat das was zu be deu ten? Bei de Be glei te rin nen hab ich hin ter her wie der ge trof fen, man freut sich

umarmt sich und trinkt ge mein sam ein Kölsch, da für hat es sich doch schon ge lohnt zu lau fen.

Ei gent lich ist es egal wie es läuft, Haupt sa che schnel ler beim nächs ten Mal ?????

Si grid Oh ren berg
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Der zer ti fi zier te Lauf treff des SV Ein tracht Hep stedt/Bred dorf bot zwei „Auf fri schungs kur -
se“ für Wal ker und Nord ic wal ker an. Vie le ha -
ben den Kurs ge macht, aber im Lau fe der Zeit
schlei chen sich Nach läs sig kei ten bei der
Tech nik ein. Das war für den Ein tracht-Lauf -
treff der Grund, zwei Kur se an zu bie ten, die
noch ein mal auf den rich ti gen Um gang mit
dem Sport ge rät „Stö cker“ hin wei sen. Je weils
am Sonn abend, 10. und 17. Ok to ber, wur den 
un ter der Lei tung von DTB-Übungs lei te rin
Ste pha nie Schrie fer die bei den Kur se an ge -
bo ten, die iden tisch sind. Es wur de die Tech -
nik wie der holt, Kräf ti gungs übun gen mit den
Stö ckern und Deh nun gen durch ge führt und
na tür lich wur de eine Run de durch den Um -
mel ge walkt. 

Wo Kra ni che trom pe ten, Hir sche röh ren und Jog ger lau fen -  
7. Na tio nal park lauf im "Na tio nal park Vor pom mer sche
Bod den land schaft"  

Das ist die be zau bern de Land schaft zwi schen Ost see und Bod den; ge nau der Land strich,
wo am 10. Ok to ber die Lauf wett kämp fe über 10, 5 Ki lo me ter,
Halb ma ra thon, Bam bi ni lauf von 1.000 Me ter am Strand und
Nord ic Wal king über 10,5 Ki lo me ter statt fan den.  Vor ab hat -
ten wir 2 Wo chen das Flair von Wieck mit sei nen Reet ge dec -
kten Häu sern, den son nen durch flu te ten Wie sen , die
rau schen den Schilf flä chen am Bod den und das kul tu rel le An -
ge bot der "Ar che" ge nos sen.  Mit den Rä dern, ich zum Teil per
pe des, ha ben wir auf den Rad- und Wan der we gen den Dar ßer 
Ur wald bis zum Nord- und West strand der Ost see durch streift. 
Mit Fern roh ren in den Abend stun den vom Deich und Schiff,
das Ein flie gen der Kra ni che mit ei ner Flü gel spann wei te von
2,20 Me ter und ei ner Grö ße von 1,20 Me tern , die ihr Kom -
men durch trom pe ten ar ti ge Sig na le an kün dig ten, von den
Nah rungs plät zen zu den Schlaf plät zen, so wie die Brunft des
Rot wil des, mit ih rem ge spens ti schen Röh ren vom Hoch sitz, ge -
nos sen.  

Am letz ten Urlaubstag, die ge pac kten Kof fer im und die mon tier ten Fahr rä der am Auto be -
fes tigt, ging es dann zum 6 Ki lo me ter ent fern ten Pre row, zur Sport ver an stal tung. Mit schar -
fen Wind von See her, star te ten zu erst die Halb ma ra tho nis. Wir, die nur 10.500 Me ter in
An griff neh men woll ten, bil de ten eine Gas se und mit mu si ka li schen Schwung der Ka pel le
und un se rem Ap plaus be son ders mo ti viert, gin gen sie auf die Stre cke.  Am Start habe ich
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dann noch mit ei nem "jun gen Mann" aus St. Gal -
len ge plau dert und ihm von mei nem ein zi gen
Lauf er leb nis in der Schweiz in den 80 er Jah ren,
dem „Mur ten-Lauf“ über 16,5 Ki lo me ter, von Fri -
bourg nach Mur ten be rich tet. Be son ders in Er in -
ne rung des halb, weil der letz te Ki lo me ter ins Ziel
stramm berg auf ging. Aber zu den be son de ren
Tü cken von letz ten Ki lo me tern noch spä ter. In der
AK M 40 wur de er spä ter mit 41:17 Mi nu ten Vier -
ter; sein Sohn bei den Schü lern in 44:44 Mi nu ten
Ers ter. 

Der Ap fel fällt be kannt lich......, ge nau! Dann ging auch für uns die Post ab; zu nächst auf
ei nen Deich zwi schen Bod den & Ost see, dann
durch den Dar ßer Ur wald, auf wei chen aber im -
mer wie der mal an stei gen den Wald we gen, wie -
der auf den Deich und dann bei Ki lo me ter 9, links
ab, run ter vom Deich an den Strand und das war
der ab so lu te Ham mer, durch den lo sen Sand, mit
Ziel "Pre ro wer See brü cke". Fast den ge sam ten
Lauf hat te ich ei nen AK-Kon kur ren ten mit häss li -
chem Ha waii-Shirt vor mir im Vi sier, ich woll te ei -
gent lich vor ihm die Ziel li nie über que ren. Jetzt
war es ein fach zu spät, der Geist war wil lig, doch
das Fleisch war schwach, ich be kam ein fach die
Knie nicht mehr hoch. So weit mal wie der ein Er leb nis über ei nen letz ten Ki lo me ter, das Bild 
ver deut licht al les. 

So reich te es nur zum 4. Platz in 52:03 Mi nu ten;
29 Se kun den schnel ler und ich hät te ei nen rie si -
gen Stroh bal len er klim men müs sen, als Trepp -
chen er satz.  Für alle Fi nis her gab es eine
vor züg li che "Pre ro wer Fisch sup pe" in clu det. Sie -
ger wur de Wolf gang Mo sel, Lauf grup pe Boit zen -
burg, M 45, in 35:55 Mi nu ten; von den Frau en
war Car men Sie wert, Greifs wal der SV, W 35, in
37:53 Mi nu ten als Ers te wie der an der "Pre ro wer
See brü cke". Was mir auf fiel, die gu ten Er ge bis sen
der s.g. Äl te ren. Sie ger in mei ner AK M 65, Jür gen 
Rau pach, SV Post-Te le kom Schwe rin in 44:28 Mi -
nu ten; 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 Darß
und nehmt teil an dieser schönen und familiären Sportveranstaltung.  Dieter Cossen    
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„Nach Oter sen schwim men oder 20 Ki lo me ter wei ter über die Brü cke.“ 

Fa mi liä rer, toll or ga ni sier ter Cross lauf am Ran de des Land krei ses Ver den.   Das war die
Ant wort ei nes An woh ners aus Wes ten, als ich nach dem Weg nach Oter sen frag te; nun ist

Oter sen nun auch nicht ge ra de be kannt als Me tro po le.
Ich hat te mich in Ver den für die fal sche Al ler sei te ent -
schie den und mu ß te dann, weil ich nicht schwim men
woll te, über Ret hem fah ren, da war erst die nächs te
Brü cke. Es war der 2. Cross lauf den der Lauf treff des
TSV Grün-Weiß Oter sen, mit Start und Ziel im Wald ge -
biet "Kir chen bruch", durch führ te und das mit Er folgt.
Mit 134 Teil neh mern, so der Ver an stal ter, wur de die
An zahl des Vor jah res über schrit ten. Es wa ren auch ei -
ni ge Läu fer aus der hie si gen Um ge bung am Start. Flo -
ri an Franz, TUS Tarms tedt ge wann die AK M 30 über 10 

Ki lo me ter in 42:24 Mi nu ten. Teil neh mer aus Bot hel und Bre men zeig ten sich auch über -
rascht von dem all ge mei nen po si ti ven Flair die ser Ver an stal tung, un ter stützt durch ei nen
son ni gen Sonn tag. Über rascht und er schro cken war ich, als 2 aus ge wach se ne Damm-Hir -
sche mit ei ner Ge weih span ne von ca. 1,20 Me ter mei nen Weg beim Ein lau fen kreuz ten.
Kei ne Sel ten heit, wie mir ein Stre cken pos ten er klär te. 

Das Stre cken an ge bot: 5 km Wal king/Nord ic Wal king; 2,5; 5 und 10 Ki lo me ter Cross lauf.
Ich war mit mei nem  Start um 11.40 Uhr dran; 2 Run den durch den Kir chen bruch auf san -
di gen, zum Teil leicht an stei gen den Wald -und Wie sen we gen, auch durch eine Moor land -
schaft. Kurz vor dem Start hat te ich noch "di plo ma ti sche Be zie hun gen" zu ei nem Läu fer
auf ge nom men, wo ich dach te, der könn te zur en ge ren Kon kur renz ge hö ren und ich lag
nicht ganz falsch, weil die AK M 60 und 65 in ei nen Wer tungs topf ge schmis sen wur den.
Jan Ociep ka, Jahr gang 1945,  ge bür ti ger Pole kam aus Wals ro de, vom Lauf treff Kirch boit -
zen, ein net ter Kerl, der mich dann auch spä ter zu "sei nem" 4. Boit zer Herbst lauf am 25.
Ok to ber in Kirch boit zen ein ge la den hat. Eh ren sa che ihm dann auch un se ren Um mel-Lauf
in 2010 ans Herz zu le gen. Auf der Ziel ge ra den ha ben wir uns noch ei nen Spurt um Platz 1
hin le gen müs sen. Ich hat te ge dacht, Jan hat mich um na sen spit zen Län ge be siegt. 

Die "Wett kampf rich ter" hat ten mei ne Nase of fen bar vorn ge se hen, das mich spä ter noch
ein "Sie ger bier" ge kos tet hat und die Zeit nah me.....na ja! Für mich in 49:16 Mi nu ten und
Jan in 49:33 Mi nu ten kann nicht ganz hin kom men, so lang sind un se re Na sen doch nicht
oder? Bis zur Sie ger eh rung gab es es dann im
son ni gen In nen hof der nahe ge le ge nen Ver -
eins gast stät te ein Sa lat bü fett der Lauf treff-Da -
men vom Feins ten für den Teller "randvoll"
einschließlich Butter -und Mohnkuchen für nur
€ 3,50. Der Vereinswirt hat sich auch nicht
lumpen lassen und große Suppenterrinen mit 
Niedersachsensuppe für nur € 6,- angeboten.
Ein schöner Tag, mit kürzerem Rückweg nach
Wilstedt. Die ter Cos sen   
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PAARLAUF – Sie läuft – Er muss mit
Am 25. Ok to ber sind Cars ten und ich beim 2. Stadt wer ke Lü beck Ma ra thon beim Halb ma -
ra thon ge star tet. Zu sätz lich wird in Lü beck die Mög lich keit ge bo ten ei nen Ma ra thon zu
lau fen, aber da muss man mei ner Mei nung nach schon hart ge sot ten sein. Die Stre cke hat
ein an spruchs vol les Stre cken pro fil wie man un schwer an der Skiz ze er kennt. Und es ist an -
stren gen der als es aus sieht. Der Ver an stal ter schreibt sehr nett auf sei ner Ho me pa ge „Ein
High light der Stre cke ist das 2ma li ge durch lau fen des Her ren tun nel für Halb ma ra thon und 
Ma ra thon (ca. 9km nach Start und 8km vor Ziel !). Ach tung: hier gab es 2008 kei ne Aus fäl -
le - su per ge macht. Der Her ren tun nel hat eine Län ge von ca. 800m und senkt sich am Fuß
bis auf 31m un ter dem Mee res spie gel (Stei gung 6%). Dank mo derns ter Tech nik (Lüf tung,
Licht) herr schen hier für die Läu fer gute Be din gun gen.“ Man merkt der Ver an stal tung aber
an, dass sie noch in den Kin der schu hen steckt. Beim Ab ho len be kommt man die Start num -
mer und die Si cher heits na deln in die Hand ge drückt und muss eine Tüte su chen um nichts
zu ver lie ren. Es sind aber alle sehr nett und hilfs be reit. Die Ver pfle gung an der Stre cke und
im Ziel (hier fehlt lei der das ver dien te Er din ger) ist sehr gut. 

Die Stre cke führt an fangs durch die schö ne Stadt Lü beck und geht ei gent lich die gan ze Zeit 
auf und ab. Bis auf den Her ren tun nel ist sie aber gut zu lau fen. Die ser Tun nel und vor al -
lem die Stei gung ha ben es aber in sich. Man läuft von ei ner Brü cke in den Tun nel und da -
nach wie der auf eine Brü cke rauf. Bis zum Wen de punkt ver läuft die Stre cke ne ben ei ner
ziem lich stark be fah re nen Stra ße. Nach dem man das zwei te Mal aus dem Tun nel kommt
ist man schon ziem lich ge schafft und hat kei ne Lust mehr auf An stie ge. Mir ta ten die Ma ra -
thon läu fer leid, die den Tun nel das zwei te Mal bei km 31 durch lau fen muss ten. Tem po
nach zu le gen war bei mir auf je den Fall nicht mehr drin. Na tür lich geht es wei ter auf und
ab. Kurz vorm Ziel darf man dann noch in der Fuß gän ger zo ne Kopf stein pflas ter hoch lau -
fen. Bei mei nem Ziel ein lauf brann te rich tig Ap plaus von den Zu schau ern auf, aber nicht
we gen mir, son dern we gen dem Sie ger des Ma ra thons der mit 2:31 fi nish te. Au ßer dem
lie fen Fir mens taf feln auf der Ste cke, was zu sätz lich für Stim mung sorg te. Mit mei ner Zeit
von 2:16:00 war ich bei der Stre cke zu frie den. Und bei Cars ten, der mich die gan ze Zeit
be glei tet, ver sorgt und mo ti viert hat, schien auch ein biss chen die Luft raus zu sein --) Wer
mal eine nicht all täg li che Stre cke lau fen will ist in den „Lü be cker Ber gen“ gut auf ge ho ben.

An drea

26                                             2. Stadt wer ke Lü beck Ma ra thon 

ab Don ners tag, dem 05.08.2009 be ginnt wie der der 

Kin der lauf treff !

Uhr zeit: 17.45 Uhr bis 18.30 Uhr
Ort: Sport haus Hep stedt
wer: Kin der ab 8 Jah ren
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28 Preisrätsel

Preisrätsel

Fra ge 1. Wie vie le Läu fe um fasst die Win ter lauf se rie des ROW Krei ses in der Sai son 
2009/10?

Fra ge 2. In wel chen Dis zi pli nen führt Cars ten die Be sten lis te in der M35 für 2009 des 
Kreis leicht ath le tik ver ban des ROW an?

Fra ge 3. Wie groß ist die Zahl  _ und wozu braucht man sie? 

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. Fe bru ar 2010. 
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Halbmarathon Landesmeisterschaften von Bremen und Niedersachsen

In die sem Jahr wur den beim Gro ßen Preis von Ze ven auch die nie der säch si schen und bre mi schen

Lan des meis ter schaf ten über die Halb ma ra thon dis tanz aus ge tra gen. Aus die sem Grund schic kten

Ver ei ne wie a.u. TSV Kirch dorf, SV Ger ma nia Helms tedt, Vfl Lö nin gen, Lauf club Blue li ner, LG Bre men

Nord  und der SV Ein tracht Hep stedt Bred dorf ihre TOP Läufr nach Ze ven. Für un se ren Ver ein gin gen

Rai ner, Cars ten und Lü der an den Start. Den Zu schau ern wur de, wie bei die sem Star ter feld zu er war -

ten, ein Spit zen lauf ge bo ten. Es ist ein fach be ein dru ckend wie lo cker und ele gant je mand aus se hen

kann, der ei nen Halb ma ra thon in 1:05:32 läuft. Das war übri gens die 3. schnell ste ge lau fe nen deut -

sche Zeit in die sem Jahr. Für eine Über ra schung in die sem star ken Läu fer feld sorg te Cars ten der mit

ei ner Ham mer zeit von 1:15:07, nicht nur per sön li che Best zeit und neu en Kreis re kord in der M35 lief,

son dern auch den drit ten Platz in der M35 er reich te. Rai ner lief mit 1:24:55 auf den 11. Platz in der

M40 und Lü der mit 1:53:57 auf den 9. Platz in der M50.  

Die Halb ma ra thon Chal len ge en det wie der in Ze ven Wie im letz ten Jahr auch en de te die Halb ma ra -

thon Chal len ge in Ze ven. Zu ihr ge hö ren die 3 Läu fe in Cux ha ven, Bre mer ha ven und eben Ze ven. In -

ner halb der Chal len ge wird wie be kannt die Zeit mit ei nem Al ters schlüs sel ge wich tet und in Punk ten

be wer tet. 

Vor dem Lauf in Ze ven lag wie ge wohnt Horst Witt mers haus in Füh rung hat te aber mit Bernd Za cka ri -

at vom Sta der Schwimm ver ein ei nen star ken Ver fol ger. Cars ten stand vor dem Lauf in Ze ven auf Platz

5, Lü der auf Platz 24 und Tho mas auf Platz 28. 

Wie er war tet ge wann Horst Witt mers haus die De cath lon Halb ma ra thon Chal len ge vor Bernd Za cka ri -

at. Cars ten muss te sich knapp beim Ren nen um den 3. Platz Jörg Brunk horst ge schla gen ge ben. Lü der 

konn te sei nen 24. Platz ver tei di gen. Tho mas rutsch te weil er in Ze ven nicht star ten konn te auf den 34.

Platz ab.

End stand der De cath lon Halb ma ra thon Cal len ge. In die sem Jahr wur den beim Gro ßen Preis von Ze -

ven auch die nie der säch si schen und bre mi schen Lan des meis ter schaf ten über die Halb ma ra thon dis -

tanz aus ge tra gen. Aus die sem Grund schic kten Ver ei ne wie a.u. TSV Kirch dorf, SV Ger ma nia

Helms tedt, Vfl Lö nin gen, Lauf club Blue li ner, LG Bre men Nord  und der SV Ein tracht Hep stedt Bred dorf

ihre TOP Läu fer nach Ze ven. Für un se ren Ver ein gin gen Rai ner, Cars ten und Lü der an den Start. Den

Zu schau ern wur de, wie bei die sem Star ter feld zu er war ten, ein Spit zen lauf ge bo ten. Es ist ein fach be -

ein dru ckend wie lo cker und ele gant je mand aus se hen kann, der ei nen Halb ma ra thon in 1:05:32

läuft. Das war übri gens die 3. schnell ste ge lau fe nen deut sche Zeit in die sem Jahr. Für eine Über ra -

schung in die sem star ken Läu fer feld sorg te Cars ten der mit ei ner Ham mer zeit von 1:15:07, nicht nur

per sön li che Best zeit und neu en Kreis re kord in der M35 lief, son dern auch den drit ten Platz in der M35

er reich te. Rai ner lief mit 1:24:55 auf den 11. Platz in der M40 und Lü der 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    Horst Witt mers haus 1968 M40  SC Wey he  1:15:25 110     1:13:49  114     1:13:42   114    338

2        2    2    Bernd Za cka ri at  1959 M50      Sta der SV   1:21:55 108     1:19:48  112     1:18:44   114    334

5        4    3   Jörg Brunk horst             1969 M40     Nor den ham  1:24:32   92     1:19:45  102     1:21:10   98     292

4        5    4   Cars ten Glins mann        1974 M35 SV Hep./Bred. 1:18:46    94     1:18:15   94      1:15:07  100    288

15    24  24    Lü der Bu se kros            1959 M50 SV Hep./Bred. 1:42:22    66     1:53:08   44      1:53:57   44     154

32     28 34    Thomas Hornstein        1963 M45 SV Hep./Bred. 1:49:59    42     1:42:53   56            -        -         98
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Stadt wer ke Halb ma ra thon Ze ven am 4.10.2009

SV Ein tracht Hep stedt / Bred dorf Läu fer in be ste chen der Form

Trotz des wid ri gen und wech sel haf ten Wet ters ab sol vie ren alle Läu fer die 10km und den
Halb ma ra thon er folg reich. So ka men Ni co la Bät je bei Ih rem ers ten 10km Wett kampf mit
ei ner Klas se Zeit von 57:03 und Ma ri us van Wijlick mit dem ers ten Platz in der MJB 43:11
ins Ziel.

Beim Halb ma ra thon star te te auf grund der Lan -
des meis ter schaf ten von Bre men und Nie der sach -
sen die Nie der säch si sche und Bre mi sche
Lau fe li te. Vom Lauf treff gin gen Ste fa nie Schrie fer,
Hans-Pe ter Hen ning, Uwe Schna cken berg , Lü der
Bu se kros, Hans-Jür gen Erdt mann, Rai ner Schrö -
der und Cars ten Glins mann an de Start.

Hans-Pe ter und Uwe lie fen ih ren ers ten Halb ma -
ra thon in 1:55 bzw. 2:01 - Herz li chen Glüc -
kwunsch!

Cars ten hat sich selbst über trof fen, in dem er sich mit per sön li cher Best zeit und neu em
MK35 Kreis re kord von 1:15:07 den 3. Platz bei den Lan des meis ter schaf ten in der MK35 si -
cher te.

Al len Läu fern Herz li chen Glüc kwunsch zu ih ren TOP Lei stun gen!
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Zeit fah ren zur Er öff nung der Ze ve ner West um ge hung am 27.09.09

Am 26./27.09.2009 wur de in Ze ven die neue West um ge hung mit zahl rei chen Ver an stal -
tun gen fei er lich er öff net. In die sem Rah men hat der Ze ve ner Fahr rad ver ein auf der für den 
Ver kehr noch nicht frei ge ge be nen Stre cke ein Zeit fah ren durch ge führt.

Das Zeit fah ren fand ge stern, am 27.09.09 in der Zeit von 11 - 13 Uhr bei strah len dem
Son nen schein statt. Die Stre cken län ge be trug ca. 4,2 km (Wen de punk te auf der Hälf te der
Stre cke) - und auch ei ni ge von uns wa ren wie der er folg reich da bei.

Ina

32              Stadt wer ke Halb ma ra thon Ze ven- Ze ve ner West um ge hung  



Von der gu ten Stim mung und Or ga ni sa ti on noch im mer be geis tert, bin ich in die sem Jahr
wie der zum Sta der Alt stadt lauf ge fah ren. Es wur den wie im letz ten Jahr ein Schü ler lauf
über 3,2 km, ein Haupt lauf über 9 km und eine Lang stre cke über 17,8 km an ge bo ten. Lei -
der war das Wet ter in die sem Jahr um ei ni ges schlech ter, es war win dig und hat ge reg net,
was das Lau fen auf dem Kopf stein pflas ter in der Sta der Alt stadt nicht an ge nehm mach te.
Das Ren nen an sich lief ganz gut. Ich konn te zwar das schnel le An fangs tem po vom Sie ger
Jens Thor Stra ten nicht mit ge hen, hat te aber in Pe ter Smo lins ki vom Ham bur ger SV, wie
be reits in Wils tedt, ei nen gu ten „Lauf part ner“. In der letz ten Run de zog ich das Tem po an
und konn te mir auch ei nen gu ten Vor sprung er lau fen. Bin dann aber in mei nem Über mut
nicht in die Ziel gas se ein ge bo gen, son dern auf eine ex tra Run de ge gan gen. Nach Zu ru fen
der Stre cken pos ten und von Pe ter Smo lins ki, der mich so gar noch vor ihm durchs Ziel lau -
fen ließ, habe ich mei nen Feh ler be merkt und bin schnell um ge dreht. So konn te ich mit ei -
ner ganz or dent li chen Zeit von 32:05 und viel Glück mei nen zwei ten Platz vom letz ten Jahr 
ver tei di gen.

Cars ten

Sta der Alt stadt lauf am 30.08.2009  33
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Ver pfle gungs stand bei Ki lo me ter 15 beim 5. SWB Ma ra thon in Bre men.

Der Lauf treff Hep stedt Bred dorf hat te dem Or ga ni sa tor An ge bo ten auch beim 5. SWB Ma -
ra thon wie der eine Ver pfle gungs stel le an der Lauf stre cke zu über neh men. Wie auch im
letz ten Jahr wur de uns der Stand bei Ki lo me ter 15 in der Sta der Stra ße an ver traut. Wir hat -
te ins ge samt 2 Ti sche mit Was ser, 1 Tisch für Schwäm me, 1 Tisch mit Obst und ei nen Tisch
mit Spe zial ge trän ke mit Per so nal ab zu de cken. 11 Per so nen aus un se rem Lauf treff wa ren
be reit die se Auf ga be zu über neh men. Schon früh um 08:00 Uhr mu ß ten wir an un se rem
Stand ort sein. Die 5 Markt ti sche la gen schon zum Auf bau en be reit. Da wir ge nü gend Zeit
hat ten und die Ge trän ke und das Obst auch schon ge lie fert war, ha ben wir erst ein mal ge -
früh stückt.  Nach dem Früh stück wur de der Auf bau der  5 Stän de schnell er le digt und so
konn ten wir mit dem Vor schen ken der Be cher und dem Zer klei nern der Äp fel, Ap fel si nen
und Ba na nen be gin nen. Bei der Ent la dung des Trans por ters wur de fest ge stellt, daß die
Schwäm me für Tisch 3 nicht vor han den wa ren. 

Der freie Tisch wur de als
zu sätz li cher Was ser tisch
ge nutzt. Kur ze Zeit spä ter,
es war ge nau 10:12 Uhr,
ka men die ers ten Läu fer
schon an un se ren Ver pfle -
gungs stand vor bei. Im
Vor bei lau fen grif fen sie
sich ei nen Be cher Was ser,
den Sie sich has tig als Er -
fri schung über den Kopf
gos sen. Als die Spit zen -
läu fer vor bei wa ren, ging
es zü gig wei ter. Die fol -
gen den Läu fer wa ren
eben falls recht schnell un -
ter wegs auch sie grif fen
nach der will kom me nen
Er fri schung. Ge gen 10:30 Uhr wur de der An drang an un se rem Stand grö ßer und wir hat -
ten alle Hän de voll zu tun, da mit im mer ge nü gend Be cher mit Was ser vor han den wa ren.
Aber wir wa ren gut vor be rei tet und so gab es kei ne Pro ble me mit der Ver sor gung der Läu -
fer. Nicht je der ver trau te dem ver lo cken dem An ge bot der Ge trän ke und Obst aus wahl an
un se rem Ver pfle gungs stand. Ei ni ge setz ten lie ber auf ihre ei ge nen Mix tour, die sie vor dem 
Start ge mein sam mit der Ki lo me ter an ga be bei der Renn lei tung ab ge ge ben hat ten. Nach
ca. 30 bis 40 min hat ten die meis ten der ca. 1500 Läu fer un se ren Ge trän ke stand pas siert
und der Ab bau des Ge trän ke stan des, so wie das gro ße Auf räu men konn te be gin nen. Der
Or ga ni sa tor hat te al les im Griff (bis auf die ver ges se nen Schwäm me für un se ren Stand)
und das Fahr zeu ge wur de mit den Rest be stän den wie der be la den. Nach dem Ab bau fuh -
ren ei ni ge nach Ze ven und ei ni ge zum AWD Dom um die Läu fer bei den letz ten Me tern
noch kräftig anzufeuern

Als Hel fer wa ren dies mal da bei: Ma ri nus, Ma ri an ne, Mar lies, Pe tra, Clau dia, An net te, Ul ri -
ke, Chris tia ne, Ralf und Jonny. 
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Ge sund und ef fi zient trai nie ren - Kon rad Lan ge - 

Lei stungs di ag nos tik? Das ist doch nur was für
Pro fis. Oder etwa nicht? Im Hoch lei stungs sport
wer den die Ath le ten re gel mä ßig und im wahrs -
ten Sin ne des Wor tes auf Herz und Nie ren ge tes -
tet. Ne ben me di zi ni schen Tests spie len auch
lei stungs di ag nos ti sche Un ter su chun gen mitt ler -
wei le eine gro ße Rol le. Kaum ein Pro fi fuß bal ler
star tet mehr ohne ei nen Lei stungs test in die Sai -
son vor be rei tung und auch wäh rend der Spiel -
zei ten wer den die Sport ler ste tig über wacht. Alle
Läu fer, Rad renn fah rer und Tri ath le ten aus dem
Spit zen be reich nut zen selbst ver ständ lich die
Mög lich kei ten der modernen Sportwissenschaft,
um ihr Training individuell anzupassen.

Frü her oder spä ter er rei chen die tech ni schen
Neue run gen aus dem Spit zen sport aber auch
den Frei zeit- und Brei ten sport. Wa ren zu Be ginn
le dig lich die Pro fis mit spe ziel ler Lauf be klei dung
oder Schuh tech nik un ter wegs, kann sich nun je -
der Hob by-Ath let mit High-Tech-Fasern
ausstatten.

Glei ches gilt na tür lich auch für die neus ten trai nings wis sen schaft li chen Er kennt nis se. Lei -
stungs di ag nos ti sche Un ter su chun gen sind mitt ler wei le auch im Brei ten sport eine sinn vol le 
Me tho de, um das in di vi du el le Trai ning ef fi zient zu ge stal ten. Wo frü her nur nach Ge fühl
oder mit Hil fe un ge nau er, all ge mein gül ti ger Faust for meln trai niert wur de, set zen vie le

38 Lei stungs di ag nos tik

24. Oldenburger City-Lauf 2009 

Am Sonn tag dem 18. Ok to ber 2009 fand der Ol den bur ger City Lauf statt. Die Stre cke
führt in ei nem Rund kurs mehr mals durch die Stadt. Lei der gab es vie le Bau stel len an der
Stre cke, wo durch man sich manch mal durchs „Na del öhr“ zwän gen muss te. Trotz dem lief
das Ren nen sehr gut für mich. Eine Schrec kse kun de hat te ich, als ne ben mir Ste fan
Schwen gels auf tauch te. Den Lauf in Gar rel im Hin ter kopf habe ich das Tem po an ge zo gen
und konn te ihn hin ter mir las sen. Über mei ne Zeit von 34:54 und den da mit ver bun de nen
Kreis re kord in der M35 habe ich mich rie sig ge freut. Dass ich mit die ser Zeit 18ter ge wor -
den bin, liegt an dem ho hen Ni veau des Star ter felds (die ers ten 9 lie fen un ter 33 Mi nu ten). 
Bei den Her ren sieg te Ste phan Im me ga mit 31:17. Bei den Frau en ge wann die Dau er sie -
ge rin Bir te Schütz (geb. Bult mann) mit 35:45. 

Cars ten



Hob by-Ath le ten mitt ler wei le auf das Wis sen aus dem Pro fi sport. Ein na he zu rein deut sches 
Phä no men ist da bei zum Bei spiel die Lak tat di ag nos tik. Hier wird dem Sport ler wäh rend ei -
nes Stu fen tests bis zur Aus be la stung im mer wie der eine ge rin ge Men ge Blut ent nom men.
Die se Blut pro ben wer den an schlie ßend auf ih ren Ge halt an Milch säu re hin un ter sucht. Zu -
sam men mit den Be la stungs stu fen und den Blut wer ten wird der Trai nings zu stand des
Sport lers dar ge stellt. Die se Test me tho de er for dert auf grund ih rer Kom ple xi tät ein um fang -
rei ches Fach wis sen und ist als Ausbelastungstest nicht für alle Menschen geeignet. Auch
das Blutabnehmen wird zuweilen als unangenehm empfunden.

Eine sinn vol le Al ter na ti ve bie tet da die Spi ro er go me trie (Atem gas ana ly se). Hier wird die
Atem luft des Sport lers auf ih ren An teil an Sau ers toff und Koh len di oxid hin un ter sucht.
Auch bei die ser Test me tho de muss sich der Ath let ei nem Stu fen- oder Ram pen test un ter -
zie hen. Der Vor teil ist je doch, dass eine Aus be la stung nicht not wen dig ist, um die, zur in di -
vi du el len Trai nings ge stal tung not wen di gen Da ten, zu er mit teln. Das macht die se Art der
Lei stungs di ag nos tik auch für Sport ein stei ger in ter es sant. Da mit ei ner Spi ro er go me trie ex -
ak te Da ten über den Ener gies toff wech sel ge mes sen wer den, las sen sich wei te re span nen -
de Rüc kschlüs se zie hen. Ne ben dem Ge samt ener gie ver brauch wird auch der re la ti ve und
ab so lu te An teil von Fet ten und Koh len hyd ra ten an der Ener gie be reit stel lung er mit telt. Da -
mit las sen sich die Trai nings be rei che per fekt auf die Zie le des Ath le ten ab stim men. 

Denn je mand, der ein fach nur ein we nig ab spe cken will, muss anders trainieren als der
Sportler, der einen Marathon unter drei Stunden absolviert. Beides ist mit einer
Spiroergometrie möglich.

War die ses Test ver fah ren frü her meist dem
Hoch lei stungs sport vor be hal ten, er hält die Spi -
ro er go me trie mitt ler wei le im mer grö ße re Be -
deu tung im Frei zeit sport. Mit der Ba sis für ein
in di vi du el les Aus dau er trai ning las sen sich „lee -
re“ Trai nings ein hei ten ver mei den, die in Zei ten
knap per Frei zeit be son ders weh tun. Zu dem
wird das Trai ning ge sün der, da die Sport ler ihre
op ti ma len Be la stungs be rei che ken nen und nicht 
auf gut Glück trai nie ren müs sen. Sport nach
dem Motto „Viel hilft viel“ gehört damit der
Vergangenheit an.

Un ter dem Ti tel „My thos Fett ver bren nung – rich -
tig trai nie ren - ge sund blei ben - Lei stung stei -
gern“ wird am 20. Ja nu ar um 20:00 Uhr ein
Vor trags abend im DRK Haus Tarms tedt, Bahn -
hof stra ße. 8a, stattfinden.

Wei te re In for ma tio nen zum The ma Lei stungs di -
ag nos tik und ei nen An sprech part ner in Ih rer
Nähe fin den Sie unter

www.lei stungs di ag nos tik.de.
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40 Termine

TERMINE 2009/2010
Hier sind einige Top- Terminen 2009/2010 von Veranstaltungen in der Nähe (?)

29.11.09 Advents-Crosslauf Bothel
06.12.09 Taa ken Win ter lauf se rie ROW
06.12.09 25. Ni ko laus-Cross lauf, Bre men-Blu ment hal
13.12.09 68. Frie de holz Cross lauf, Syke
26.12.09 3. Bre mer Scho ko-Cross lauf (Kuh hir ten)
31.12.09 Nar tum- Syl ves ter lauf

03.01.10 Tarms tedt Win ter lauf se rie ROW
10.01.10 1. Lauf Bre mer Win ter lauf se rie
17.01.10 1. Lauf Oste-Cup Me ckel sen
07.02.10 2. Lauf Bre mer Win ter lauf se rie
07.02.10 Kal be Win ter lauf se rie ROW
14.02.10 Hep stedt Win ter lauf se rie ROW
20.02.10 2. Lauf Oste-Cup Grans tedt
20.02.10 25. OSC-Vor sil ves ter lauf Bre mer ha ven
28.02.10 Crosslauf Worpswede
28.02.10 3. Lauf Oste-Cup Scheessel
07.03.10 3. Lauf Bremer Winterlaufserie
14.03.10 4. Lauf Oste-Cup Zeven
21.03.10 Rockstedt Winterlaufserie ROW
28.03.10 Oldendorf Winterlaufserie ROW


