


8. Ummel-Lauf
Sonntag 16.Mai 2010, ab 09:30 Uhr



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

Es liegt nun eine lange Leidenszeit für uns Läufer
hinter uns. Fast 10 Wochen mit Eis und Schnee haben
uns das Laufen schwer gemacht. Zahlreiche Absagen
von Veranstaltungen taten Ihr übriges. 

Grund genug für etliche von uns, die
Regenerationsphase etwas auszudehnen. Jetzt aber
werden die Tage wieder länger, der Wald lockt und es
sollte wieder los gehen. Passend dazu der neue
Anfängerkurs – 

Die Saison kann beginnen. Also: Lauft und bleibt fit!
Rainer Schröder
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14 Teil neh mer vom Lauf treff Hep stedt/Bred dorf im Bür ger park

Am letz ten Sonn tag wa ren die Be din gun gen für alle Teil neh mer, ob "Klei ne Se rie" mit 3 mal 
9.900 Me tern oder "Gro ße Se rie" mit 9.900, 15.000 und 20.100 Me tern, gleich. Alle mu ß -
ten zu nächst 2 Run den durch den schnee be dec kten Bür ger park, mit Start und Ziel am Mar -
cus -Brunnen , drehen.

Für die "Klei ne Se rie" er reich ten 251 Teil neh mer das Ziel. Sie ger wur de Chris ti an Pundt (M
40), LG Bre men-Nord, in 34:06,9 Mi nu ten; bei den Frau en sieg te Pa ti ma Pundt (W 40) LG
Bre men-Nord in 44:39,7 Minuten.

Vom Lauf treff Hep stedt/Bred dorf wur den fol gen de Zei ten/Pla cie run gen für die "Kl. Se rie"
er reicht:

Die ter Cos sen (AK M60)  3. Platz  52:20,0 Min  Platz  86 Ge samt.

Brit ta  Wis bar (Hauptkl.) 4. Platz 56:12,9 Min Platz 129 Ge samt.

Ni co la Bät je (AK W30) 7. Platz 56:44,5 Min Platz 140 Ge samt.

San dra Schna cken berg (AK W 30) 12. Platz 1:00:41,2 Std. Platz 188 Ge samt.

An drea Glins mann (AK W 30) 13. Platz 1:01:10,8 Std. Platz  192 Ge samt.

Hei di Stell jes (AK W 30) 19. Platz 1:05:48,0 Std. Platz  220 Ge samt.

Start schuß für die 30. Bre mer Win ter lauf se rie ist ge fal len 3



 Bei der "Gro ßen Se rie" ka men 517 Teil neh mer ins Ziel, hier führt An dre as Ober schilp (M
40), LG Bre men-Nord, mit 32:21,7 Min. die Se rie an; bei den Frau en liegt Son ja Rik ken,
Ma ra thon Club Mun te ( W 35) mit 38:53,39 Mi nu ten vorn. Vom Lauf treff Hep stedt/Bred -
dorf wur den für die "Gr. Se rie" fol gen de Zei ten/Pla cie run gen er reicht:

Cars ten Glins mann (AK M 35) 1. Platz 36:06,5  Min 8. Platz Ge samt.

Rai ner Schrö der (AK M 45) 3. Platz 37:48,1  Min 16. Platz Ge samt.

Axel   Röhrs (AK M 45) 15. Platz 42:24,5  Min 69. Platz Ge samt.

Mar ten Lin de mann (AK M 45) 37. Platz 45:14,0  Min 125. Platz Ge samt.

Uwe Dau ter (AK M 45) 43. Platz 45:48,9  Min 142. Platz Ge samt

Hans-Jür gen Erd mann (AK M 45)  76. Platz 50:18,1  Min 278. Platz Ge samt

Chris tia ne Mohr mann (AK W 50)  14. Platz 56:39,6  Min 422. Platz Ge samt

Ro bert Gral ler (AK M 50)  56. Platz 1:00:14,2 Std. 473.Platz Ge samt

 Die ter 
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Tol le Er geb nis se bei der Bre mer Win ter lauf se rie!

Der Win ter hat der 30. Bre mer Win ter lauf se rie im Bür ger park noch ein mal sei nen Stem pel
auf ge drückt. Nach der Ab sa ge des zwei ten Lau fes An fang Fe bru ar wa ren die Be din gun -
gen im drit ten und ab schlie ßen den Ren nen nach er neu ten Schnee fäl len er neut nicht läu -
fer freund lich. Vor al lem die Läu fer der gro ßen Se rie über dies mal 20,1 km hat ten
spä tes tens ab der drit ten Run de mit im mer schwie ri ge ren, weil rut schi ger wer den den Ver -
hält nis se zu kämp fen. Des to hö her sind die gu ten Zei ten zu be wer ten, die die Hep -
stedt/Bred dor fer dies mal er reich ten. Und vor al lem die Po di ums plät ze in der Serie zeigen
wie gut unsere Läufer im Moment in Form sind.   

30. Bre mer Win ter lauf se rie 5



Er geb nis se klei ne Se rie ( 9,9 km / 9,9 km)

63.  Cos sen, Die ter  0:52:20,0 0:51:55,1 1:44:15,2 M60     3.

90.  Bät je, Ni co la  0:56:44,5 0:53:37,4 1:50:21,9 W30    5.

92.  Wis bar, Brit ta  0:56:12,9 0:54:39,8 1:50:52,8 F 3.

138.  Schna cken berg, S. 1:00:41,2 0:59:10,4 1:59:51,6 W30     8.

148.  Glins mann, An drea 1:01:10,8 1:00:50,5 2:02:01,4 W30   10.

157.  Stell jes, Hei di  1:05:48,0 1:00:11,3 2:05:59,3 W30   11.

Er geb nis se gro ße Se rie ( 9,9 km / 15,1 km)

5. Glins mann, Cars ten 36:06,5 1:15:10,0 1:51:16,6 M35 1.

12. Schrö der, Rai ner 37:48,1 1:22:21,6 2:00:09,8 M45 2.

57. Röhrs, Axel 42:24,5 1:33:54,0 2:16:18,5 M45 17.

Nur 1. Lauf (9,9 km) der gro ßen Se rie sind ge lau fen:

125. Lin de man, Mar ten 45:14,0 M45 37.

143. Dau ter, Uwe 45:48,9 M45 43.

278. Erdt mann, H-J. 50:18,1 M45 76.

422. Mohr mann, Chr. 56:39,6 W50 14.

473. Gral ler, Ro bert 1:00:14,2 M50 56.

Nur 2. Lauf (15,1 km) der gro ßen Se rie sind ge lau fen:

35. Löh den, Ralf 1:27:08,0 M40 13.

130. Wan kel, Da niel 1:41:19,8 M30 8.  
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Cars ten do mi niert Cross lauf in Ze ven

Rai ner und Her mann woll ten es sich nicht neh men las sen, Cars ten beim Ziel ein lauf des
kür ze ren Cross laufs in Ze ven über 2550 m zu er le ben, aber der mach te den bei den, die
ex tra von Bred dorf die 12 km her ge lau fen wa ren, ei nen Strich durch die Rech nung. Er
schon te sich näm lich für die Lang stre cke von 7650 m und das mit gro ßem Er folg. In 27:15
min. , mit mehr als ei ner Mi nu te Vor sprung vor Dau er ri va len Tho mas Si lies von der LAV Ze -
ven, stell te er klar, wer im Mo ment im Kreis das Maß der Din ge ist. Aber die bei den Zu -
schau er durf ten da für Lü der er le ben, der wie im mer an fangs zu viel Gas ge ge ben hat te
und des halb zum Schluss rich tig bei ßen muss te. Im mer hin wur de er 3. in sei ner AK in ei ner 
Zeit von 10:28. Die se Pla zie rung er reich te er auch über die 7550 m in  36:28.    

Da die ge wohn te Stre cken füh rung zum Teil noch ver eist war, muss ten die Aus rich ter für die 
Läu fe al ter na ti ve Wege wäh len, die al ler dings bei man chen Ak ti ven durch die an spruchs -
vol len Berg an stie ge nicht ge ra de auf Ge gen lie be stie ßen. “Das ist eine ech te He raus for de -
rung”, mein te schon vor dem Start sei nes Ren nens ein lang jäh ri ger Teil neh mer am
tra di tio nel len Lauf im Gro ßen Holz, der zu gleich auch Be stand teil der Wer tung für den
Oste-Cup 2010 ist. Da mit mein te der Ath let die lan gen An stiegs tre cken, die be son de re
An sprü che an die Teil neh mer stell ten. 

An de re Ak ti ve zeig ten sich hin ge gen sehr zu frie den mit der neu en Stre cken füh rung, hat ten 
sie doch im Vor feld - auch auf grund der Wet ter vor hers agen - schon mit ei nem Aus fall der
Ver an stal tung ge rech net. Doch im Ge gen satz zu den bei den be reits aus ge fal le nen
Oste-Cup-Läu fen in Sel sin gen und am Hel ve sie ker Berg in Schee ßel, die am 7. und 13.
No vem ber nach ge holt wer den, fand der Ze ve ner Lauf statt, denn nach dem en ga gier te
Mit glie der der LAV Ze ven schon am Sonn abend Nach mit tag mü he voll Eis ge hackt, auf den 
We gen lie gen de Bäu me und Äste ent fernt so wie ge fähr li che Hin der nis se mar kiert hat ten,
er war te te die Ak ti ven doch eine ins ge samt recht gute Cross lauf stre cke. Ins ge samt nah men 
je doch we ni ger Ak ti ve als noch im ver gan ge nen Jahr teil. Al ler dings bil de te da der Lauf in
Ze ven zu gleich auch den Ab schluss der Oste-Cup-Wer tung und war au ßer dem Aus tra -
gungs ort der Kreis meis ter schaf ten. Ins ge samt war der Lauf “rund um den Bah berg” in die -
sem Jahr er neut eine ge lun ge ne Ver an stal tung, auch wenn er nicht auf den ge wohn ten
We gen stattfand. 

8 Cross lauf in Ze ven
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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



Dass es beim Lauf treff nicht mehr nur um das rei ne Lau fen geht zeig te die gro ße Teil neh -
mer zahl der Lauf treff ler beim Rha der Tri ath lon 2009. Ne ben dem Lau fen stellt das Rad fah -
ren in der Re gel kei ne all zu gros ses Pro blem dar. Nur mit dem Schwim men ha pert es oft.
Da lag es nahe, den ver eins in ter nen Schwimm leh rer Kal le Neu haus zu bit ten in der Win -
ter sai son ei nen Kraul-Schwimm kurs an zu bie ten. Das In ter es se war groß und so wur de in
der ver gan ge nen Sai son 2008/2009 von No vem ber bis Mai je den Mitt woch eine Stun de
un ter Lei tung von Kal le im Aqua fit in Ze ven ge schwom men. 

Wäh rend bei den Fort ge schrit te nen nur
leich te tech ni sche Kor rek tu ren und Tipps
von nö ten wa ren, hat te Kal le bei den An fän -
gern ein biss chen mehr zu tun. Die Tech nik
ist näm lich so ein fach nicht zu er ler nen:
Bein ar beit, Arm ar beit und die seit li che At -
mung mo to risch hin zu be kom men er for dert
Übung und Ge duld. Bei man chen ging es
schnel ler, bei an de ren dau er te es et was län -
ger, aber alle ha ben das Krau len ge lernt. Es
hat viel Freu de ge macht, die klei nen Fort -
schrit te bei sich zu er le ben be zie hungs wei se
bei den An de ren zu se hen. 

Auch in die ser Win ter sai son wird wie der ge -
schwom men. Die Bahn ist jetzt für 2 Stun den ge mie tet und die grö ßer ge wor de ne Grup pe
in An fän ger und Fort ge schrit te ne auf ge teilt. 

Kal le lei tet mit viel
Fach ver stand, Be geis -
te rung und Mo ti vat -
ions ta lent den
Schwimm un ter richt.
Die Trai nings ein hei ten
ge stal tet er im mer ab -
wechs lungs reich, da -
mit es nicht lang wei lig
wird. Mal wird an der
Tech nik ge feilt, mal In -
ter vall trai ning ge -
macht, ein biss chen
Tem po ge übt oder es
wer den auch ein fach
nur Bah nen ge zo gen. 

Die Schwimm stun den
ma chen sehr viel Freu -
de. An die ser Stel le ein
herz li ches Dan ke schön an Kal le für sein En ga ge ment!

10 Schwim men ler nen beim Lauf treff?



5 Lauf treff ler neh men am AOK-Work shop beim NLV in Han no ver teil.Re kord be tei li gung
beim 5.AOK-Work shop in Han no ver. Weit über 100 Teil neh me rin nen und Teil neh mer wa -
ren beim dies jäh ri gen Work shop der AOK ge mein sam mit dem Nie der säch si schen Leicht -
ath li tik-Ver band (NLV) ak tiv. Ins ge samt wur den 9 Works hops mit un ter schied li chen Pra xis-
und Theo rie mo du len an ge bo ten. Erst mals stell te sich NLV-Prä si den tin Rita Gir schi kofs ky
auch als Re fer en tin zur Ver fü gung. Ge nau so wie die an de ren Ex per ten auch wur de in den
drei stün di gen Works hops ein ge hend und um fas send in for miert und dis ku tiert. Im Rah men 
der Er öff nung wur de Edo Chris to phers von der AOK Nie der sach sen für sein kon ti nu ier li -
ches und gro ßes En ga ge ment mit der Sil ber nen Eh ren na del des NLV aus ge zeich net.

„Ski ken-das Aus dau er trai ning mit Spaß fak tor
auf Rol len“, „Eine sport me di zi ni sche Rei se durch 
den Kör per“ und „Vol ler Ener gie beim Sport:
Hier bi(s)st Du rich tig“ wa ren die am meis ten
ge frag ten An ge bo te im Rah men des dies jäh ri -
gen AOK-Works hops. Auch die Mit glie der vom
Lauf treff Hep stedt/Bred dorf wa ren beim 5.
AOK-Work shop mit 5 Teil neh mern bei den un -
ter schied li chen Works hops da bei. Aus ge wählt
wurden von den Workshops folgende: 

Ste pha nie Schrie fer  
„Grü nes Fit ness-Stu dio - Nord ic Wal king“ und „Vol ler Ener gie beim Sport“.

Ul ri ke Schrö der und  Her mann Knül le 
 „Ski ken-das Aus dau er trai ning mit Spaß fak tor auf Rol len“ und „Vol ler Ener gie beim Sport“.

Rai ner Schrö der und Jo hann Ot ten
„Sport fes te meis ter lich or ga ni siert“ und „Aus dau er trai ning wis sen schaft lich betrachtet.“

Alle Works hops wa ren in ter es sant, lehr reich und ha ben zur Wei ter bil dung der Teil neh mer
bei ge tra gen

AOK-Work shop beim NLV in Han no ver 11
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Geburtstage 13

Wir gratulieren zum

Geburtstag

10. April Karina Albers

24. April Uwe Dau ter

12. Mai San dr Schna cken berg

22. Mai Ste phan Pin now

27. Mai Mi chae la Cor des

03. Juni Pat ri cia In te mann

!0. Juni Hei ke Ger ken

12. Juni Si grid Oh ren berg

14. Juni Re na te Kück



Ein tracht Läu fer er war ten wie der vie le Teil neh mer zum 8. Um mel-Lauf
8. Lauf – und Wal king – Ver an stal tung am Sonn tag, 16. Mai 2010

Der Lauf treff des SV Ein tracht Hep stedt Bred dorf hat mit den Vor be -
rei tun gen des 8. Um mel – Lau fes be gon nen. Am Sonn tag, 16.Mai,
fin det zum ach ten Mal der Um mel – Lauf statt, des sen Or ga ni sa ti on 
an ge lau fen ist. Ne ben zahl rei chen Läu fern wer den auch Wal ker er -
war tet; au ßer dem fin det ein Ju gend- und Bam bi ni – Lauf statt.
Auch in die sem Jahr wird der Lauf treff Hep stedt Bred dorf sich be -
mü hen, daß der Um mel – Lauf zu ei nem gro ßen Lauf er eig nis wird.
Der Start schuß für die ach te Auf la ge des Um mel – Laufs wird am
Sonn tag, 16 Mai, auf dem Sport platz in Hep stedt fal len. Die Stre cke 
führt auf be fes tig ten We gen durch den na hen Staats forst (Um mel)
und bie tet da mit Na tur pur. Es wer den Stre cken von 5 und 10 km
für die Läu fe rin nen und Läu fer an ge bo ten. Für die Kleinsten wird
zusätzlich ein Bambini – Lauf über 2 Runden auf dem Sportplatz 

( 400 m ) und für Schü ler ein Lauf über 2,6 km ge star tet. Wal ker und Nord ic – Wal ker die
eben falls zwi schen 5 und 10 km aus wäh len kön nen, wer den eben falls von der Stre cke
durch den Um mel be geis tert sein. Die Wal ker und Nord ic – Wal ker wer den um 9:30 Uhr
auf die Stre cke ge schickt. Der Bam bi ni – Lauf wird um 9:40 Uhr und der Schü ler – Lauf um
9:50 Uhr ge star tet. Um 10:20 Uhr er folgt der Start schuß für den Haupt lauf al ler Klas sen
über 5 km und um 10:30 Uhr der Start schuß für den Haupt lauf al ler Klas sen über 10 km.
Für die 10 km Stre cke ist ein Ge trän ke stand bei Ki lo me ter fünf ein ge rich tet, da mit der
Flüs sig keits ver lust wie der auf ge tankt wer den kann. Eine klei ne Über ra schung wird es für
die grö ß te vor an ge mel de te Grup pe ge ben. Da bei ist egal, ob die Grup pe aus Läu fern,
Wal kern oder als ge misch te Grup pe an ge mel det wur de. Als vor an ge mel de te Grup pen
gel ten die Grup pen, die das Start geld für die Ver an stal tung bei der An mel dung be zahlt
ha ben. Grup pen, die am Ver an stal tungs tag das Start geld be zah len, gel ten nicht als vor
an ge mel de te Grup pe. Nach Ab ga be der Start- Nr. er hal ten die Sport ler kos ten los ei nen
Kaffee und ein Stück Kuchen. Darüber hinaus wird es eine Verlosung unter den
abgegebenen Startnummern geben. 

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

Der Lauf treff des  SV Ein tracht Hep -
stedt / Bred dorf hofft auf zahl rei che
Teil neh mer und Zu schau er, da mit
der 7. Um mel – Lauf zu ei nem Er folg
wird. Die An mel dung zum 7. Um mel
– Lauf  kann per Tel. 04748 /
821610, Fax. 04748 / 821620,
Email: knu el le@bear-fa mi ly.de, oder 
per On li ne mel dung: www.um mel.de 
bis zum 12.Mai 2010 er fol gen.
Nach mel dun gen sind bis zu einer
Stunde vor dem Start möglich..

14 8. Um mel-Lauf
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Lei stungs di ag nos tik auf der Kurz stre cke
Zur Jah res wen de hat te ich mich schon zu
mei nem per sön li chen Lauf high light 2010
an ge mel det. Der "Swiss Al pi ne Ma ra thon"
in Da vos am 31.Juli 2010 soll te es sein.
Über eine ge ziel te Vor be rei tung hat te ich
zu dem Zeit punkt noch nicht nach ge dacht. 
Dann kam die Aus ga be von "Lauf treff ak -
tu ell 4/2009" mit ei ner aus führ li chen In -
halt san ga be über Sinn und Zweck ei ner
Lei stungs di ag nos tik. Da war von "ab spe -
cken" die Rede;....aber von die ser Ziel set -
zung bei 1,85 Grö ße und im Schnitt 73
Ki lo gramm fühl te ich mich nicht an ge -
spro chen. Aber da stand auch et was ge -
schrie ben über gesund und effizient
trainieren. Genau das war mein Ding. 

Wie gehe ich ran an ein Halb ma ra thon -
trai ning, dass mich op ti mal auf eine Stre -
cke mit 14 % Stei gun gen vor be rei tet? Im
Lauf treff sag ten un se re Tri ath le ten schon
hin und wie der, dass ich im Trai ning zu
schnell lau fe. Also hör te ich mir die Vor trä -
ge von Kon rad Lan ge, Di plom Sport wis -
sen schaft ler, der an der Sport hoch schu le in Köln tä tig ge we sen war und jetzt für mich um
die Ecke wohnt, in Kirch tim ke, an. Bei den in ter es san ten Aus füh run gen in Tarms tedt und
bei uns im Ver eins heim in Hep stedt mit Gra fi ken, Ta bel len und Ana ly sen ging es um ein
ver nünf ti ges Grund la gen trai ning, Ener gies toff wech sel, Fett - und Koh len hyd rat ver bren -
nung bei ste ti ger Ein be zie hung ei ner an ge pass ten Herz fre quenz. Aber auch um Trai ning
im ae rob-ana er oben Be reich, ja bis zum sehr in ten si ven Trai ning bis nahe an die ma xi ma -
le Herz fre quenz he ran und wenn auch im mer zu letzt ,um die Re ge ner ati on. Ab ge run det
wur de der für mich po si ti ve Ein druck von der nütz li chen Um set zung ei ner Di ag no se in die
Pra xis, der Hin weis von Pe tra, die an ei nem po si ti ven Bei spiel aus eigener Erfahrung
berichtete. Zu einem moderaten Preis meldete ich mich für eine Leistungsdiagnose bei
Konrad Lange an. 

Der An ruf kam nach we ni gen Ta gen: Die Lei stungs di ag no se soll te am 11. März, ab 11:00
Uhr im "Ca ta na" in Ze ven er fol gen. Rai ner hat te schon auf der Kurz stre cke von 2 Me ter
Län ge, mit 18 km/h ein Zei chen ge setzt; als ich an`s Lauf band kam, war Cars ten ge ra de
fer tig mit sich und dem Test. Er hat te das Lauf band mit 19 km/h rich tig ein ge heizt. Dann
kam ich an die Rei he. Es be gann mit ei ner Be stands auf nah me: Die ter Cos sen, 1,85 m Grö -
ße, 73 kg, Jahr gang 1943, 3 Trai nings ta ge/Wo che; Lei stungs ziel: HM in Da vos, Me di ka -
men ten ein nah me...... und....und....den Haf tungs aus schluß. Dann wur de ich über eine
Ge sichts mas ke mit ei nem Lap top ver ka belt und nach ei ner Warm lauf pha se soll te es dann
an´s Ein ge mach te ge hen. Kon rad er klär te mir die Funk tions wei se des Lauf ban des etc. und 
dass er das Lauf band alle 2 Mi nu ten um 1 km/h schnel ler ak ti vie ren wür de. Das lief al les
pro blem los, Kon rad strahl te ein Höchst maß an Si cher heit aus, hat te mich und auch die
Tech nik voll im Griff und das Lauf band mich auch, denn bei 13 km/h war buch stäb lich die

16 Vol les Tem po und voll ver ka belt



Luft bei mir raus. Schul ter klop fen von Kon rad, der mir das Di ag no seer geb nis na tür lich
noch nicht mit ge ben konn te, aber mir sag te, dass ich nach ei nem Ta bel len wert im Bezug
von Alter/Größe/Gewicht/Leistung mit 70% über dem Otto-Normal-Verbraucher liege,
.....auch nicht schlecht. 

Am Sonn abend, den 13. März war die Er geb nis map pe im Brief kas ten; am Mon tag, den
15. März rief Kon rad mich an, ich war ge ra de da bei, den Trai nings plan in ei nen Ka len der
zu über tra gen, so konn te ich noch ei ni ge spe ziel le Fra gen stel len; am Diens tag, den 16.
März habe ich mei ne ers te Trai nings ein heit auf der Grund la ge der Lei stungs di ag nos tik mit
90 Mi nu ten lau fen/HF max. 139 ab sol viert; 18. März wie ge habt, 21. März wie ge habt,
aber über 2 Stun den auf die Lauf pis te von Wils tedt und umzu, und das al les erst mal 5 Wo -
chen. Da nach wird die Schrau be al ler dings an ge zo gen. Ich freue mich jetzt et was hand fes -
tes als Trai nings grund la ge in der Hand zu haben und bin guter Dinge: ".....Davos ich
komme "! Dieter     

Vol les Tem po und voll ver ka belt 17
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Weih nachts mann um la gert -  „Erst ein Ge dicht“ - dann gab es Sü ßig kei ten

Auf der Die le ver riet der Duft von
Punsch, daß das Weih nachts fest kurz
be vor steht. 

Ob wohl das Wet ter in die sem Jahr
ganz und gar nicht das Ge fühl auf -
kom men lies, dass Weih nach ten vor
der Tür steht, wa ren die Or ga ni sa to -
ren mit den Be su cher zah len den noch
zufrieden. 

Es ist halt Tra di ti on, daß der Bas tel-
und Hob by ba sar im Bred dor fer Hei -
mat haus kurz vor der Ad vents zeit

statt fin det. Und auch der Weih nachts mann der für die klei nen Gäs te et was in sei nen gro -
ßen Sack da bei hat gehört dazu. 

Der Ideen reich tum der Aus stel ler war auch in die sem Jahr un er schöpf lich und das An ge -
bot von Ad vents krän zen, weih nacht li chen Ge ste cken, Holz ar bei ten, Fens ter bil dern,
Hand ar bei ten und vie len an de ren de ko ra ti ven Din gen war groß. Ein Drex ler de mon strier -
te an schau lich, was man aus Holz al les „zau bern“ kann. Im mer wie der muss te Wil ly Feind
aus Bo ckel er klä ren, wie sei ne „klei nen Kunst wer ke“ aus Holz ent ste hen. Aber er mu ß te
nicht nur er klä ren, seine gedrexelten Sachen fanden
viele bewundernde Blicke.

Un um strit te ner Star des Hob by Ba sars war der Weih -
nachts mann, der von den Kin dern dicht um la gert
wur de. Mit gro ßen Au gen starr ten sie den Mann mit
dem ro ten Man tel und dem wei ßen Rau sche bart an.
Ei ni ge ängst lich, an de re ein we nig dreis ter, sag ten
die Kin der ein Ge dicht auf und der Weih nachts mann
hol te eine klei ne Über ra schung aus sei nem gro ßen
Sack. Für uns als Ver an stal ter war es ein schö ner
Nach mit tag, und ob wohl das Wet ter nicht mit spie len
woll te, war die Ein stim mung auf das bevorstehende Weihnachtsfest doch gegeben.

Bas tel- und Hob by ba sar 19
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Kurs für ab so lu te Lauf an fän ger be ginnt am 08.04.2010

Un ter der Über schrift „Lauf Dich fit - in klei nen Schrit ten zum Er folg“ wird der Lauf treff
Hep stedt Bred dorf wie auch in den ver gan ge nen Jah ren wie der ei nen Kurs für ab so lu te
Lauf an fän ger an bie ten. Der Kurs soll Per so nen an spre chen, die schon län ger nicht, oder
noch nie Aus dau er sport be trie ben ha ben. Das Ziel von die sem Kurs wird sein, daß ein
Dau er lauf von 30 min ohne Geh pau se be wäl tigt wer den kann. Der Kurs, der 8 Wo chen
dau ern wird, wird den Teil neh mer in Pra xis und Theo rie an den Lauf sport he ran füh ren.
Ge lei tet wer den die Ein hei ten von Übungsleitern mit entsprechenden Lizenzen.

Jede Kurs ein heit ist in vier Pha sen ge glie dert: In for ma ti on-, Ak ti vi täts-, Ent span nungs-,
und Re fle xions pha se. Zu Be ginn steht die In for ma ti on, de ren In hal te ne ben In for ma tions -
ver mitt lung zum Kurs ab lauf auch die trai nings wis sen schaft li chen Grund la gen dar stel len.
Den Teil neh mern soll hier mit eine Wis sens kom pe tenz ver mit telt wer den, die es ihm er -
mög licht, nach Been di gung des Kur ses ei gen ver ant wort lich das Trai ning un ter ge sund -
heits spe zi fi schen Gesichtspunkten zu planen und durchzuführen.

Die zwei te Pha se stellt die Ak ti vi täts pha se dar, in der je der Teil neh mer ne ben Spiel for men
zur För de rung der so zia len In te gra ti on, Übun gen zur Kräf ti gung der Mus ku la tur, und auch
das Lau fen un ter Be ach tung der in di vi du el len kor rek ten Tech nik er lernt und durch führt.
Eben falls fällt die kon ti nu ier li che Stei ge rung der kör per li chen Fit neß im Be reich der Kraft -
fä hig keit und der Herz- Kreis lauf- Fä hig keit durch eine ste ti ge an stei gen de Trai nings be la -
stung in den Rahmen der aufeinander folgenden Kurseinheiten.

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

Alle Teil neh mer, ob in der An fän ger grup pe oder in der Wett kampf grup pe trai nie ren eine
Stun de, so daß die Grup pen gleich zei tig be gin nen und gleich zei tig zu rüc kkeh ren. Erst da -
durch wer den auch die An fän ger und we ni ger trai nier te Läu fer zu gleich wer ti gen Lauf -
part nern für Fortgeschrittene.

Kurs be ginn ist der 08.04.2010 um 18:30 Uhr am Sport haus in Hep stedt.

Kurs ge bühr be trägt € 75,--. Eine Er stat tung der Kurs ge bühr durch die Kran ken kas sen ist
möglich.

 

22                                     Kurs für ab so lu te Lauf an fän ger

Kin der lauf treff je den Donnerstag !
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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24 Preisrätsel

Preisrätsel

1. Der An fän ger kurs be ginnt am 08.04.2010. In wie viel Pha sen ist er auf ge teilt? 
Was sind das für Pha sen? 

2. Wer vom Lauf treff Hep stedt Bred dorf  war beim 5. AOK Work shop 2009?

3. Wer be leg te beim AOK Work shop den Kurs „Ski ken“?

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. Mai  2010. 
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BESTENLISTEN – ge samt ohne Be rücks ich ti gung der Al ters klas sen

An mer kung: Alle Lis ten ha ben kei nen An spruch auf Voll stän dig keit. Es gibt Lei stun gen, die im Be zirk auf ge nom men sind, aber
nicht im Kreis etc. Auch kön nen die Sta ti sti ker nur Lei stun gen auf neh men, die ih nen auch ge mel det wer den. Zu dem ist die
Hand ha bung der Al ters klas sen im Mann schafts be reich auf den ver schie de nen Ebe nen un ter schied lich. Im Kreis wer den
Mann schaf ten im 5-Jah res-Ab schnit ten, je weils beim Jüngs ten Mit glied ei ner Mann schaft be rücks ich tigt. Beim Be zirk gel ten
10-Jah res-Ab schnit te, beim NLV müs sen alle Mit glie der ei ner Mann schaft zur Wer tung in ei ner AK auch in ei ner 10er AK ge mel det 
sein – das gilt wie der um nicht für die Ge samt wer tung ohne Be rücks ich ti gung der AK. Al les sehr kom pli ziert. 

Dazu kommt noch, dass die Sta ti sti ker Lei stun gen von Wett be wer ben mit ex ak ten Zwi schen zei ten wie beim Ma ra thon auch für die
10 km und Halb ma ra thon wer ten kön nen, da her z.B. un se re Er geb nis se über 10km/Halb ma ra thon in Hannover!

10.000 M Lauf (Bahn)

12. 43:35,0 Horns tein, Tho mas 63              Sot trum 23.04.

10 KM Lauf

1. 34:55 Glins mann, Cars ten 74             Ol den burg 18.10.

10. 40:30 Löh den, Ralf 70            Sot trum 08.05.

12. 40:36 Schrö der, Rai ner 65             Han no ver 03.05.

13.     41:11 Röhrs, Axel 64             Sot trum 08.05.

26.     43:19 Knül le, Her mann 51             Han no ver 03.05.

47. 46:32 van Wijlick, Ma ri us 86            Bot hel 04.07.

51. 46:59 Cos sen, Die ter 43             Nor der ney 18.07.

57. 47:35 Erdt mann, Hans-Jür gen 64          Bot hel 04.07.

79. 51:06 Bu se kros, Lü der 59             Han no ver 03.05.

10 km Lauf Mann schaft  

3. 2:04:00    SV Ein tracht Hep stedt/Bred dorf             Sot trum 08.05.

       (Horns tein, T. 63 -42:19; Röhrs, A. 64 -41:11;Löh den, R. 70 -40:30)     (15. Be zirk Lü ne burg)

Halb ma ra thon lauf

1. 1:15:07   Glins mann, Cars ten 74  Ze ven 04.10.  (3. Be zirk Lü ne burg)

4. 1:24:55   Schrö der, Rai ner 65        Ze ven 04.10.

9. 1:28:54   Knül le, Her mann 51                  Cux ha ven 05.04.

13. 1:34:32   Schna cken berg, An dre as 70  Han no ver 03.05.

21. 1:38:42   Horns tein, Tho mas 63  Him mel pfor ten 14.03.

23. 1:39:41   Erdt mann, Hans-Jür gen 64  Ze ven 04.10.

28. 1:42:22   Bu se kros, Lü der 59  Cux ha ven 05.04.

35. 1:47:34   Cos sen, Die ter 43 Schmie de feld 16.05.

48. 1:58:11   Boh ling, Hans-Her mann 54  Han no ver 03.05.

Halb ma ra thon Mann schaft   

1. 4:22:10    SV Ein tracht Hep stedt/Bred dorf            Han no ver 03.05.

  (Knül le, H. - 1:32:11; Schrö der, R. - 1:26:03; Glins mann, C.  -1:23:56) (4. Be zirk Lü ne burg)(7. Nie der sach sen)

4. 5:29:16    SV Ein tracht Hep stedt/Bred dorf            Ze ven 04.10.

   (Schna cken berg, U. -1:55:38; Bu se kros, L. -1:53:57;Erdt mann, H.-1:39:41)

6. 5:38:03    SV Ein tracht Hep stedt/Bred dorf            Han no ver 03.05.

   (Horns tein, T. -2:05:20; Boh ling, H. -1:58:11Schna cken berg, A. -1:34:32)
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Ma ra thon lauf  

1. 2:51:49   Glins mann, Cars ten 74           Han no ver 03.05.   (4. Be zirk Lü ne burg)

3. 3:01:03   Schrö der, Rai ner 65             Han no ver 03.05.      (15. Be zirk Lü ne burg)

7. 3:15:21   Knül le, Her mann 51              Han no ver 03.05.

22. 3:49:33   Bu se kros, Lü der 59              Han no ver 03.05.

Ma ra thon lauf Mann schaft   

1. 9:08:13    SV Ein tracht Hep stedt/Bred dorf          Han no ver 03.05.

    (Knül le, H. -3:15:21; Schrö der, R.  – 3:01:03; Glins mann, C.-2:51:49) (1. Be zirk Lü ne burg) (3. Nie der sach sen)

10.000 m Lauf (Bahn)   

3. 51:28,7    Horns tein, Kers tin 65              Sot trum 23.04.  (14. Be zirk Lü ne burg)

10 KM

6.  47:50   Dau ter, An ne ke 63            Sot trum 08.05.

12. 51:03   Horns tein, Kers tin 65             Sot trum 08.05.

18. 56:07   Warn cken, Mar ti na 69             Han no ver 03.05.

19. 57:01   Schna cken berg, San dra 69      Han no ver 03.05.

Halb ma ra thon lauf

16. 2:05:21 Horns tein, Kers tin 65            Han no ver 03.05.

17. 2:08:24 Kop pen ha gen, Anja 71            Han no ver 03.05.

22. 2:08:58 Schrie fer, Ste fa nie 74            Han no ver 03.05.

25. 2:16:09 Glins mann, An drea 76             Han no ver 03.05.

Halb ma ra thon Mann schaft   

3. 6:22:43    SV Ein tracht Hep stedt/Bred dorf            Han no ver 03.05.  (11. Be zirk Lü ne burg)

  (Schrie fer, S. -2:08:58; Kop pen ha gen, A. -2:08:24;Horns tein, K. -2:05:21)

BESTENLISTEN GES. 27
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Be sten lis ten       Kreis ROW/Be zirk Lü ne burg/NLV  nach  Al ters klas sen

10 km Lauf männ li che Ju gend B

1. 43:11   van Wijlick, Ma ri us 96                      Ze ven 04.10.
10 km Lauf W30

XX 59:42   Glins mann, An drea 76                      Bux te hu de 06.09. (10. Be zirk Lü ne burg)
Halb ma ra thon lauf  Se nio ren in nen W30

1. 2:16:09   Glins mann, An drea  76                     Han no ver 03.05.    (3. Be zirk Lü ne burg)
10 km Lauf M35

1. 34:55   Glins mann, Cars ten 74                       Ol den burg 18.10.

XX. 36:27  Glins mann, Cars ten 74                       Bot hel 04.07.   (6. Be zirk Lü ne burg)

4. 40:30   Löh den, Ralf 70                             Sot trum 08.05.
10 km Lauf Mann schaft M35

2. 2:04:00    SV Ein tracht Hep stedt/Bred dorf Sot trum 08.05.

   (Horns tein, T. -42:19; Röhrs, A. -41:11; Löh den, R. -40:30)   (7. Be zirk Lü ne burg) M30!
Halb ma ra thon lauf M35

1. 1:15:07   Glins mann, Cars ten 74 Ze ven 04.10. (1. Be zirk Lü ne burg) (4. Nie der sach sen)

4. 1:34:32   Schna cken berg, An dre as 70 Han no ver 03.05.
Halb ma ra thon Mann schaft M35

1. 4:22:10    SV Ein tracht Hep stedt/Bred dorf Han no ver 03.05.

   (Knül le, H. -1:32:11; Schrö der, R. -1:26:03; Glins mann, C. -1:23:56) (2. Be zirk Lü ne burg) M30!

2. 5:38:03    SV Ein tracht Hep stedt/Bred dorf Han no ver 03.05.

  (Horns tein, T. -2:05:20; Boh ling, H. -1:58:11;Schna cken berg, A. -1:34:32) (14. Be zirk Lü ne burg) M30!
Ma ra thon lauf M35  

1.  2:51:49   Glins mann, Cars ten 74 Han no ver 03.05. (1. Be zirk Lü ne burg) (4. NDS)
Ma ra thon lauf Mann schaft M35 

1. 9:08:13    SV Ein tracht Hep stedt/Bred dorf Han no ver 03.05.

    (Knül le, H. -3:15:21; Schrö der, R. -3:01:03; Glins mann, C. -2:51:49) (1. Be zirk Lü ne burg) M30!
10 km Lauf  W35 

4. 57:01   Schna cken berg, San dra 69 Han no ver 03.05.
10 km Lauf M40 

9. 46:32   Schrö der, Rai ner 65 Bot hel 04.07.

XX. 40:36  Schrö der, Rai ner 65 Han no ver 03.05. (13. Be zirk Lü ne burg) 

XX. 2:13:25    SV Ein tracht Hep stedt/Bred dorf Sot trum 08.05.

   (Röhrs, A. -41:11; Horns tein, T. -42:19; Cos sen, D. -49:55 (10. Be zirk Lü ne burg) M40!
Halb ma ra thon lauf M40

1. 1:24:55   Schrö der, Rai ner 65                       Ze ven 04.10. (7. Be zirk Lü ne burg) 
Halb ma ra thon Mann schaft M40  

1. 4:47:11    SV Ein tracht Hep stedt/Bred dorf Han no ver 03.05.

    (Bu se kros, L. -1:48:57; Knül le, H. -1:32:11; Schrö der, R. -1:26:03) (5. Be zirk Lü ne burg) M40!
Ma ra thon lauf  M40 

1. 3:01:03   Schrö der, Rai ner 65 Han no ver 03.05. (3. Be zirk Lü ne burg) 
Ma ra thon lauf Mann schaft M40  

1. 10:05:57   SV Ein tracht Hep stedt/Bred dorf Han no ver 03.05.

     (Bu se kros, L. -3:49:33; Knül le, H. -3:15:21; Schrö der, R. -3:01:03) (2. Be zirk Lü ne burg) M40!
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10.000 m Lauf  W40 

1. 51:28,7    Horns tein, Kers tin 65 Sot trum 23.04. (3. Be zirk Lü ne burg) 
10 km Lauf  W40 

3. 51:03   Horns tein, Kers tin 65 Sot trum 08.05. (12. Be zirk Lü ne burg) 

5. 56:07   Warn cken, Mar ti na 69 Han no ver 03.05.
Halb ma ra thon lauf W40 

3. 2:07:54   Horns tein, Kers tin 65 Cux ha ven 05.04.
10.000 m Lauf  M45 

3. 43:35,0    Horns tein, Tho mas 63 Sot trum 23.04 (15. Be zirk Lü ne burg) 
10 km Lauf M45 

4. 41:11   Röhrs, Axel 64                              Sot trum 08.05.

5. 42:19   Horns tein, Tho mas 63                    Sot trum 08.05.

12. 47:35  Erdt mann, Hans-Jür gen 64              Bot hel 04.07.
10 km Lauf Mann schaft M45 

1. 2:13:25    SV Ein tracht Hep stedt/Bred dorf Sot trum 08.05.

   (Cos sen, D. -49:55; Horns tein, T. -42:19; Röhrs, A. -41:11)  (10. Be zirk Lü ne burg) M40!
Halb ma ra thon lauf  M45 

5.  1:38:42   Horns tein, Tho mas 63                     Him mel pfor ten 14.03.

6.  1:39:41   Erdt mann, Hans-Jür gen 64           Ze ven 04.10.

10. 1:55:38   Schna cken berg, Uwe 64           Ze ven 04.10.
Halb ma ra thon Mann schaft M45  

2. 5:29:16    SV Ein tracht Hep stedt/Bred dorf   Ze ven 04.10.

  (Schna cken berg, U. -1:55:38; Bu se kros, L. -1:53:57;Erdt mann, H. -1:39:41)
10 km Lauf  W45 

2. 47:50   Dau ter, An ne ke 63 Sot trum 08.05. (10. Be zirk Lü ne burg) 
10 km Lauf M50

12. 51:06   Bu se kros, Lü der 59  Han no ver 03.05.
Halb ma ra thon lauf M50

4. 1:42:22   Bu se kros, Lü der 59  Cux ha ven 05.04.
Halb ma ra thon Mann schaft M50  

2. 5:19:19 SV Ein tracht Hep stedt/Bred dorf Han no ver 03.05. (2. Be zirk Lü ne burg) 

   (Boh ling, H. -1:58:11; Bu se kros, L. -1:48:57; Knül le, H. -1:32:11)
 Ma ra thon lauf  M50 

1. 3:49:33   Bu se kros, Lü der 59 Han no ver 03.05. (14. Be zirk Lü ne burg) 
10 km Lauf M55 

2. 43:19   Knül le, Her mann 51        Han no ver 03.05 (11. Be zirk Lü ne burg) 
Halb ma ra thon lauf M55 

1. 1:28:54   Knül le, Her mann 51              Cux ha ven 05.04. (4. Be zirk Lü ne burg) 

5. 1:58:11   Boh ling, Hans-Her mann 54 Han no ver 03.05. (7. Nie der sach sen)
Ma ra thon lauf M55 

1. 3:15:21   Knül le, Her mann 51 Han no ver 03.05.(4. Be zirk Lü ne burg)  (6.NDS)
10 km Lauf M65 

4. 46:59   Cos sen, Die ter 43 Nor der ney 18.07.

XX. 49:55  Cos sen, Die ter 43        Sot trum 08.05.  (5. Be zirk Lü ne burg) 
Halb ma ra thon lauf M65  

3.  1:47:34   Cos sen, Die ter 43 Schmie de feld 16.05.
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TERMINE 2010
Hier sind einige Top- Terminen 2010 von Veranstaltungen in der Nähe (?)

20. März Him mel por ten Stra ßen u. Volks lauf
28. März Ol den dorf – Win ter lauf se rie ROW
03. April 33. Oster lauf Wan na
11. April Spk. - Ma ra thon Cux ha ven
17. April 25. Ve ge sa cker Ci ty lauf
25. April 13.Oste-Ohe Lauf Elm
25. April. Ham burg Ma ra thon.
02. Mai Han no ver TUI  Ma ra thon und Halb ma ra thon
07. Mai Sot tru mer Abend lauf
13. Mai  5x5 km Staf fel lauf Sport – Ziel, Bre men ..

16. Mai 8. Um mel-Lauf in Hep stedt
28. Mai Wils tedt bei Nacht. 
29. Mai Wre mer Deich lauf
11. Juni Nord see lauf 2009 Neu werk-Cux ha ven
19. Juni. Um die Taakener Ähren
18. Juni De Stuhr Loop Stuhr
03. Juli 6. Botheler Eschfeldlauf
18. Juli 6. City Marathon Bremerhavem


