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LAUF-TREFF und WALKING-TREFF

Sportheim Hepstedt, Am Vierenberg

Mittwoch:  18:00 Uhr, WALKEN

Donnerstag: 17:30 Uhr, KINDER LAUF
18:30 Uhr, LAUFEN

Wir bieten
laufend . . . gute Ideen
fiir Dein Haar

Salon Kiick

und auch die Haare bleiben in Form!!

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

Offnungszeiten:

Dienstag & Mittwoch8:00 bis 12:00 und 14:00 bis 18:00 Uhr
Donnerstag8:00 bis 12:00 Uhr

Freitag8:00 bis 18:00 Uhr

Samstag8:00 bis 13:00 Uhr

Bermnhard-J, Borgardt GmbH & Co. KG

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

E-Mail; infofiostedrudk.oe o .
¥

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




IHR LAUFLADEN IN BREMEN

Sport Ziel in Bremen -
zweimal einmalig

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

das auch gar nichts zu tun, F : ¢

Laufschuhberatung * Laufbekleidung = Tramlngsh&ratung Walking * Triathlon

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






Liebe Lauf-Treff-Freunde

Es liegt nun eine lange Leidenszeit fiir uns Ldiufer

hinter uns. Fast 10 Wochen mit Eis und Schnee haben

uns das Laufen schwer gemacht. Zahlreiche Absagen
von Veranstaltungen taten Ihr iibriges.

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

Anfingerkurs —

Die Saison kann beginnen. Also: Lauft und bleibt fit!

Rainer Schroder
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STEHT |HNEN
AUCH DANN NOCH ZUR SEITE,
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" BermHARD KUHLMEIER
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StartschuB fir die 30. Bremer Winterlaufserie ist gefallen 3

14 Teilnehmer vom Lauftreff Hepstedt/Breddorf im Birgerpark

Am letzten Sonntag waren die Bedingungen fur alle Teilnehmer, ob "Kleine Serie" mit 3 mal
9.900 Metern oder "Grof3e Serie" mit 9.900, 15.000 und 20.100 Metern, gleich. Alle muf3-
ten zunéchst 2 Runden durch den schneebedeckten Birgerpark, mit Start und Ziel am Mar-
cus -Brunnen , drehen.

Fiur die "Kleine Serie" erreichten 251 Teilnehmer das Ziel. Sieger wurde Christian Pundt (M
40), LG Bremen-Nord, in 34:06,9 Minuten; bei den Frauen siegte Patima Pundt (W 40) LG
Bremen-Nord in 44:39,7 Minuten.

Vom Lauftreff Hepstedt/Breddorf wurden folgende Zeiten/Placierungen fur die "Kl. Serie"
erreicht:

Dieter Cossen (AK M60) 3. Platz 52:20,0 Min Platz 86 Gesamt.
Britta Wisbar (Hauptkl.) 4. Platz 56:12,9 Min Platz 129 Gesamt.
Nicola Bétje (AK W30) 7. Platz 56:44,5 Min Platz 140 Gesamt.
Sandra Schnackenberg (AK W 30) 12. Platz 1:00:41,2 Std. Platz 188 Gesamt.
Andrea Glinsmann (AK W 30) 13. Platz 1:01:10,8 Std. Platz 192 Gesamt.

Heidi Stelljes (AK W 30) 19. Platz 1:05:48,0 Std. Platz 220 Gesamt.
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30. Bremer Winterlaufserie

Bei der "Grof3en Serie" kamen 517 Teilnehmer ins Ziel, hier fihrt Andreas Oberschilp (M
40), LG Bremen-Nord, mit 32:21,7 Min. die Serie an; bei den Frauen liegt Sonja Rikken,
Marathon Club Munte ( W 35) mit 38:53,39 Minuten vorn. Vom Lauftreff Hepstedt/Bred-

dorf wurden fur die "Gr. Serie" folgende Zeiten/Placierungen erreicht:

Carsten Glinsmann (AK M 35)
Rainer Schréder  (AK M 45)
Axel Réhrs (AK M 45)
Marten Lindemann (AK M 45)
Uwe Dauter (AK' M 45)
Hans-Jurgen Erdmann (AK M 45)
Christiane Mohrmann (AK W 50)
Robert Graller (AK M 50)

Dieter

1. Platz

3. Platz

15. Platz
37. Platz
43. Platz
76. Platz
14. Platz
56. Platz

36:06,5
37:48,1
42:24,5
45:14,0
45:48,9
50:18,1
56:39,6

1:00:14,2 Std.

Min
Min
Min
Min
Min
Min
Min

8. Platz Gesamt.
16. Platz Gesamt.
69. Platz Gesamt.
125. Platz Gesamt.
142. Platz Gesamt
278. Platz Gesamt
422. Platz Gesamt

473.Platz Gesamt




30. Bremer Winterlaufserie 5

Tolle Ergebnisse bei der Bremer Winterlaufseriel

Der Winter hat der 30. Bremer Winterlaufserie im Birgerpark noch einmal seinen Stempel
aufgedrickt. Nach der Absage des zweiten Laufes Anfang Februar waren die Bedingun-
gen im dritten und abschlieBenden Rennen nach erneuten Schneeféllen erneut nicht ldu-
ferfreundlich. Vor allem die L&ufer der grofien Serie Uber diesmal 20,1 km hatten
spdtestens ab der dritten Runde mit immer schwierigeren, weil rutschiger werdenden Ver-
héltnisse zu kédmpfen. Desto héher sind die guten Zeiten zu bewerten, die die Hep-
stedt/Breddorfer diesmal erreichten. Und vor allem die Podiumsplétze in der Serie zeigen
wie gut unsere Laufer im Moment in Form sind.




6 30. Bremer Winterlaufserie

Ergebnisse kleine Serie ( 9,9 km / 9,9 km)

63. Cossen, Dieter 0:52:20,0 0:51:55,1 1:44:15,2

90. Bétje, Nicola 0:56:44,5 0:53:37,4 1:50:21,9

92. Wisbar, Britta 0:56:12,9 0:54:39,8 1:50:52,8
138. Schnackenberg, S. 1:00:41,2 0:59:10,4 1:59:51,6
148. Glinsmann, Andrea 1:01:10,8 1:00:50,5 2:02:01,4
157. Stelljes, Heidi 1:05:48,0 1:00:11,3 2:05:59,3
Ergebnisse groBe Serie ( 9,9 km / 15,1 km)

5.  Glinsmann, Carsten 36:06,5 1:15:10,0 1:51:16,6 M35
12. Schréder, Rainer 37:48,1 1:22:21,6 2:00:09,8 M45
57. Réhrs, Axel 42:24,5 1:33:54,0 2:16:18,5 M45
Nur 1. Lauf (9,9 km) der groBen Serie sind gelaufen:

125. Lindeman, Marten 45:14,0 M45
143. Dauter, Uwe 45:48,9 M45
278. Erdtmann, H-J. 50:18,1 M45
422. Mohrmann, Chr. 56:39,6 W50
473. Graller, Robert 1:00:14,2 M50
Nur 2. Lauf (15,1 km) der groBen Serie sind gelaufen:

35. Léhden, Ralf 1:27:08,0 M40
130. Wankel, Daniel 1:41:19,8 M30

Mé60
W30
F 3.

W30
W30
w30

37.
43.
76.
14.

56.

10.
11.
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Werner Meyer
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27412 hepstedt - mihlenweg 1 - tel. 04283/429 - fax 84 93
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8 Crosslauf in Zeven

Carsten dominiert Crosslauf in Zeven

Rainer und Hermann wollten es sich nicht nehmen lassen, Carsten beim Zieleinlauf des
kurzeren Crosslaufs in Zeven Uber 2550 m zu erleben, aber der machte den beiden, die
extra von Breddorf die 12 km hergelaufen waren, einen Strich durch die Rechnung. Er
schonte sich némlich for die Langstrecke von 7650 m und das mit gro3em Erfolg. In 27:15
min. , mit mehr als einer Minute Vorsprung vor Dauerrivalen Thomas Silies von der LAV Ze-
ven, stellte er klar, wer im Moment im Kreis das Maf3 der Dinge ist. Aber die beiden Zu-
schauer durften dafor Luder erleben, der wie immer anfangs zuviel Gas gegeben hatte
und deshalb zum Schluss richtig beiflen musste. Immerhin wurde er 3. in seiner AK in einer
Zeit von 10:28. Diese Plazierung erreichte er auch Uber die 7550 m in 36:28.

Da die gewohnte Streckenfihrung zum Teil noch vereist war, mussten die Ausrichter fir die
Laufe alternative Wege wéhlen, die allerdings bei manchen Aktiven durch die anspruchs-
vollen Berganstiege nicht gerade auf Gegenliebe stieflen. “Das ist eine echte Herausforde-
rung”, meinte schon vor dem Start seines Rennens ein langjéhriger Teilnehmer am
traditionellen Lauf im Grofien Holz, der zugleich auch Bestandteil der Wertung fir den
Oste-Cup 2010 ist. Damit meinte der Athlet die langen Anstiegstrecken, die besondere
Anspriche an die Teilnehmer stellten.

Andere Aktive zeigten sich hingegen sehr zufrieden mit der neuen Streckenfihrung, hatten
sie doch im Vorfeld - auch aufgrund der Wettervorhersagen - schon mit einem Ausfall der
Veranstaltung gerechnet. Doch im Gegensatz zu den beiden bereits ausgefallenen
Oste-Cup-Léufen in Selsingen und am Helvesieker Berg in Scheeflel, die am 7. und 13.
November nachgeholt werden, fand der Zevener Lauf statt, denn nachdem engagierte
Mitglieder der LAV Zeven schon am Sonnabend Nachmittag muhevoll Eis gehackt, auf den
Wegen liegende Béume und Aste entfernt sowie geféhrliche Hindernisse markiert hatten,
erwartete die Aktiven doch eine insgesamt recht gute Crosslaufstrecke. Insgesamt nahmen
jedoch weniger Aktive als noch im vergangenen Jahr teil. Allerdings bildete da der Lauf in
Zeven zugleich auch den Abschluss der Oste-Cup-Wertung und war auflerdem Austra-
gungsort der Kreismeisterschaften. Insgesamt war der Lauf “rund um den Bahberg” in die-
sem Jahr erneut eine gelungene Veranstaltung, auch wenn er nicht auf den gewohnten
Wegen stattfand.

Der kleine Laden

Geschenkartikel
Dekoration - Trendartikel
Blumen-Braut- & Trauerfloristik

Offnungszeiten:

Mao., Mi., Fr.

. . - " 09.00 — 12.00 Uhr
Bianca Pietzer & Heidi Stelljes + 14.30 — 18.00 Uhr

Tarmstedter 5tr. 2a - 27412 Hepstedt  Sa. 09.00 — 12.00 Uhr




Bau- u. Mobeltischlerei
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Uwe Schnackenberg

Am Schmiedehof 5
Meisterbetrieb

27412 Breddorf

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

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

abfluss rohrbruch?
verstopft?

Wir sind fur Sie da! 24 Stunden - 365 Tage

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
l
|
I
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BAHRENBURG HAUSTECHNIK GMBH:
28870 Ottersberg * Grofie Str. 26 » 04205-3171 3‘2:



10 Schwimmen lernen beim Lauftreff?

Dass es beim Lauftreff nicht mehr nur um das reine Laufen geht zeigte die grofie Teilneh-
merzahl der Lauftreffler beim Rhader Triathlon 2009. Neben dem Laufen stellt das Radfah-
ren in der Regel keine all zu grosses Problem dar. Nur mit dem Schwimmen hapert es oft.
Da lag es nahe, den vereinsinternen Schwimmlehrer Kalle Neuhaus zu bitten in der Win-
tersaison einen Kraul-Schwimmkurs anzubieten. Das Interesse war grof3 und so wurde in
der vergangenen Saison 2008/2009 von November bis Mai jeden Mittwoch eine Stunde
unter Leitung von Kalle im Aqudfit in Zeven geschwommen.

Wadhrend bei den Fortgeschrittenen nur
leichte technische Korrekturen und Tipps
vonnéten waren, hatte Kalle bei den Anfén-
gern ein bisschen mehr zu tun. Die Technik
ist namlich so einfach nicht zu erlernen:
Beinarbeit, Armarbeit und die seitliche At-
mung motorisch hinzubekommen erfordert
Ubung und Geduld. Bei manchen ging es
schneller, bei anderen dauerte es etwas lan-
ger, aber alle haben das Kraulen gelernt. Es
hat viel Freude gemacht, die kleinen Fort-
schritte bei sich zu erleben beziehungsweise
bei den Anderen zu sehen.

Auch in dieser Wintersaison wird wieder ge-
schwommen. Die Bahn ist jetzt fir 2 Stunden gemietet und die gréBer gewordene Gruppe
in Anfénger und Fortgeschrittene aufgeteilt.

Kalle leitet mit viel
Fachverstand, Begeis-
terung und Motivat-
ionstalent den
Schwimmunterricht.
Die Trainingseinheiten
gestaltet er immer ab-
wechslungsreich, da-
mit es nicht langweilig
wird. Mal wird an der
Technik gefeilt, mal In-
tervalltraining ge-
macht, ein bisschen
Tempo geubt oder es
werden auch einfach
nur Bahnen gezogen.

Die Schwimmstunden
machen sehr viel Freu-
de. An dieser Stelle ein
herzliches Dankeschén an Kalle fur sein Engagement!




AOK-Workshop beim NLV in Hannover 1

5 Lauftreffler nehmen am AOK-Workshop beim NLV in Hannover teil.Rekordbeteiligung
beim 5.AOK-Workshop in Hannover. Weit Gber 100 Teilnehmerinnen und Teilnehmer wa-
ren beim diesjéhrigen Workshop der AOK gemeinsam mit dem Niederséchsischen Leicht-
athlitik-Verband (NLV) aktiv. Insgesamt wurden 9 Workshops mit unterschiedlichen Praxis-
und Theoriemodulen angeboten. Erstmals stellte sich NLV-Prasidentin Rita Girschikofsky
auch als Referentin zur Verfigung. Genauso wie die anderen Experten auch wurde in den
dreistindigen Workshops eingehend und umfassend informiert und diskutiert. Im Rahmen
der Eréffnung wurde Edo Christophers von der AOK Niedersachsen fur sein kontinuierli-
ches und grof3es Engagement mit der Silbernen Ehrennadel des NLV ausgezeichnet.

+Skiken-das Ausdauertraining mit Spafifaktor
auf Rollen”, ,Eine sportmedizinische Reise durch
den Kérper” und Voller Energie beim Sport:
Hier bi(s)st Du richtig” waren die am meisten
gefragten Angebote im Rahmen des diesjéhri-
gen AOK-Workshops. Auch die Mitglieder vom
Lauftreff Hepstedt/Breddorf waren beim 5.
AOK-Workshop mit 5 Teilnehmern bei den un-
terschiedlichen Workshops dabei. Ausgewdhlt
wurden von den Workshops folgende:

Stephanie Schriefer
,Grunes Fitness-Studio - Nordic Walking” und ,Voller Energie beim Sport”.

Ulrike Schréder und Hermann Knolle
+Skiken-das Ausdauertraining mit Spafifaktor auf Rollen” und ,Voller Energie beim Sport”.

Rainer Schréder und Johann Otten
.Sportfeste meisterlich organisiert” und ,,Ausdauertraining wissenschaftlich betrachtet.”

Alle Workshops waren interessant, lehrreich und haben zur Weiterbildung der Teilnehmer
beigetragen

SIP:R6ckner %y &
TV, Video, DVD, HiFi, "-66'0
Telefon, Antennenbau S,

Hausgerite
Tagl. in Breddorf, Hepstedt u. Tarmstedt /

Service...persénlich
28239 Bremen, Schwarzer Weg 74 a, Telefon 0421/6918141
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...sicher an's Ziel

www, heikes-fahrschule. de info@heikos - fahrschule. de
Wilstedt & Zeven - Tel.: 04285 - 16 93 - Mohil: 0172 - 540 62 93

Alles fir den Roh- und

Innenausbau, Dach und Fassade, Bau-

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

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

Tel. 04793/9307-0 Tel. 04283/9308-0
Fax 04793/9307-22 Fax 04283/9308-25




Geburtstage
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lhr Partner fir attraktive Marken
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Plew Service Service Car Service

Mutzfahrzeuge iR K

Meuwagen Service fiir alle Marken
Jahreswagen Top geschultes Personal
Dienstfahrzeuge Karosserie-Kompetenz
EU-Fahrzeuge n n “ c H Reifen mit Garantie
Nutzfahrzeuge petesnlicihincloual Zubehsr-Service
Gebrauchte 24-5tunden-Notdienst

Tel.: 04283 / 891-0
Autchaus Warncke GmbH - Bremer Landstralle 4 - 27412 Tarmstadt

‘Autohaus Warncke'

\ www.autchauvs-warncke.de - info@avtohauvz-warncke.de ‘/




14 8. Ummel-Lauf

Eintracht Laufer erwarten wieder viele Teilnehmer zum 8. Ummel-Lauf
8. Lauf — und Walking - Veranstaltung am Sonntag, 16. Mai 2010

Der Lauftreff des SV Eintracht Hepstedt Breddorf hat mit den Vorbe-
reitungen des 8. Ummel - Laufes begonnen. Am Sonntag, 16.Mai,
findet zum achten Mal der Ummel — Lauf statt, dessen Organisation
angelaufen ist. Neben zahlreichen Laufern werden auch Walker er-
wartet; auflerdem findet ein Jugend- und Bambini — Lauf statt.
Auch in diesem Jahr wird der Lauftreff Hepstedt Breddorf sich be-
mihen, daf3 der Ummel - Lauf zu einem grof3en Laufereignis wird.
Der Startschuf3 fur die achte Auflage des Ummel — Laufs wird am
Sonntag, 16 Mai, auf dem Sportplatz in Hepstedt fallen. Die Strecke
fuhrt auf befestigten Wegen durch den nahen Staatsforst (Ummel)
und bietet damit Natur pur. Es werden Strecken von 5 und 10 km
fur die Lauferinnen und Laufer angeboten. Fur die Kleinsten wird
zusdtzlich ein Bambini — Lauf Gber 2 Runden auf dem Sportplatz

(400 m) und fur Schiler ein Lauf Gber 2,6 km gestartet. Walker und Nordic — Walker die
ebenfalls zwischen 5 und 10 km auswdhlen kénnen, werden ebenfalls von der Strecke
durch den Ummel begeistert sein. Die Walker und Nordic — Walker werden um 9:30 Uhr
auf die Strecke geschickt. Der Bambini — Lauf wird um 9:40 Uhr und der Schiler — Lauf um
9:50 Uhr gestartet. Um 10:20 Uhr erfolgt der Startschuf3 fur den Hauptlauf aller Klassen
Uber 5 km und um 10:30 Uhr der Startschuf3 for den Hauptlauf aller Klassen Gber 10 km.
Fir die 10 km Strecke ist ein Getrénkestand bei Kilometer funf eingerichtet, damit der
Flussigkeitsverlust wieder aufgetankt werden kann. Eine kleine Uberraschung wird es fur
die gréfite vorangemeldete Gruppe geben. Dabei ist egal, ob die Gruppe aus Léufern,
Walkern oder als gemischte Gruppe angemeldet wurde. Als vor angemeldete Gruppen
gelten die Gruppen, die das Startgeld fur die Veranstaltung bei der Anmeldung bezahlt
haben. Gruppen, die am Veranstaltungstag das Startgeld bezahlen, gelten nicht als vor
angemeldete Gruppe. Nach Abgabe der Start- Nr. erhalten die Sportler kostenlos einen
Kaffee und ein Stick Kuchen. DarUber hinaus wird es eine Verlosung unter den
abgegebenen Startnummern geben.

Bei Kaffee und Kuchen, Grillwurst und kalten Getrénken kénnen anschlief3end in gemutli-
cher Atmosphére und zu soliden Preisen die Energiespeicher wieder aufgeladen werden.
Der Lauftreff des SV Eintracht Hep-
stedt / Breddorf hofft auf zahlreiche
Teilnehmer und Zuschauer, damit
der 7. Ummel - Lauf zu einem Erfolg
wird. Die Anmeldung zum 7. Ummel
— Lauf kann per Tel. 04748 /
821610, Fax. 04748 / 821620,
Email: knuelle@bear-family.de, oder
per Onlinemeldung: www.ummel.de
bis zum 12.Mai 2010 erfolgen.
Nachmeldungen sind bis zu einer
Stunde vor dem Start méglich..

M .I.:'» o e
e ﬁﬁﬁ:&\%‘%-ﬁé’h r -I.
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Worpsweder Stiibchen

Inh. Toblas Sinmn

Bergstralte 34 - Worpswede
Telefon 04792 /1695

Partyservice

Wir bereiten ihren Partyservice ab 10 Pars . Bel Lisferung wird elne Kostenpauschale von
10 € berechnat. Ab 30 Parsonen 10% Pralanmaaaa Ab 50 Persormen 15% Prelenachisss.
Ab 50 Personen auch verschiedens Buftlet z. A fir 10Ep R

Wir liegfern bis nach Osterholz-Scharmmback, Hambergen, 'l'l'ﬂl'p?-wﬂd& Lilienthal,
Tarmsted!, Grasbeng, Gnarrenburg, Brermervinde |,

e, @

Hilhnersuppe Broccodisuppe Gyrossuppe Chilli con Carne
Hochzelissuppe Erbzansuppe Lauch-Kise-Suppe  Gulaschsuppe
Braten und Sonstiges .-

Schweinebraten  saperbralen Putenbraten Rouladen

Siinkibeatan Giyrosbraten Putenbraten Seatachagratin

Hasselarbraten Krustenbralen Hawali® Schwainemedail-

Jﬁrmelﬂmra'ban Burgunderbralen  lons in Bearner
B Hackbraten Sauce

Salatbeilagen -~

Karotiensalat

Bohnenaalat Sltickiseial gemischie
Selleriesalat v Salstplatts
St S s B
Wailkkrautsalat Kartofel

| oder Nudalsalat

Gemiisebeilagen und Sonstiges .

Eﬂ:ﬁ Saualha:ltilmll Spack gemischte
Eﬁf“'ml | Pilze + Zwisbaln oo
Brocaoli

Bei varschiadenen Salal oder Gemiisebedlagen weardan 2,60 € berachnel

Hauptbeilagen , .

Rals Salzkariofain Bralharmflﬂlr_':
Curryrais Petersiiankariofiein Kartoffelgratin
Mudisdn Spéizle Kroketian

Bei varschisdansn Hauptbeilagen berachnen wir 2,60 €
Diverse Saucen aul Anfrage 0.50 £

Alle Prelse sind Abholprelse und enthalten die gesetzliche Mw3L
Alle Speisen werdan in Warmebehdlier ausgegeben.
Geschirrverieih bis 100 Pers.
0,50 pro Gedeck 0,20 Reinigung pro Gedeck
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Leistungsdiagnostik auf der Kurzstrecke
Zur Jahreswende hatte ich mich schon zu
meinem persénlichen Laufhighlight 2010
angemeldet. Der "Swiss Alpine Marathon"
in Davos am 31.Juli 2010 sollte es sein.
Uber eine gezielte Vorbereitung hatte ich
zu dem Zeitpunkt noch nicht nachgedacht.
Dann kam die Ausgabe von "Lauftreff ak-
tuell 4/2009" mit einer ausfuhrlichen In-
haltsangabe Gber Sinn und Zweck einer
Leistungsdiagnostik. Da war von "abspe-
cken" die Rede;....aber von dieser Zielset-
zung bei 1,85 Gréfle und im Schnitt 73
Kilogramm fuhlte ich mich nicht ange-
sprochen. Aber da stand auch etwas ge-
schrieben Uber gesund und effizient
trainieren. Genau das war mein Ding.

Wie gehe ich ran an ein Halbmarathon-
training, dass mich optimal auf eine Stre-
cke mit 14 % Steigungen vorbereitet? Im
Lauftreff sagten unsere Triathleten schon
hin und wieder, dass ich im Training zu
schnell laufe. Also hérte ich mir die Vortra-
ge von Konrad Lange, Diplom Sportwis-
senschaftler, der an der Sporthochschule in KéIn tétig gewesen war und jetzt fir mich um
die Ecke wohnt, in Kirchtimke, an. Bei den interessanten AusfUhrungen in Tarmstedt und
bei uns im Vereinsheim in Hepstedt mit Grafiken, Tabellen und Analysen ging es um ein
vernunftiges Grundlagentraining, Energiestoffwechsel, Fett - und Kohlenhydratverbren-
nung bei stetiger Einbeziehung einer angepassten Herzfrequenz. Aber auch um Training
im aerob-anaeroben Bereich, ja bis zum sehr intensiven Training bis nahe an die maxima-
le Herzfrequenz heran und wenn auch immer zuletzt ,um die Regeneration. Abgerundet
wurde der fir mich positive Eindruck von der nitzlichen Umsetzung einer Diagnose in die
Praxis, der Hinweis von Petra, die an einem positiven Beispiel aus eigener Erfahrung
berichtete. Zu einem moderaten Preis meldete ich mich fir eine Leistungsdiagnose bei
Konrad Lange an.

Der Anruf kam nach wenigen Tagen: Die Leistungsdiagnose sollte am 11. Mérz, ab 11:00
Uhr im "Catana" in Zeven erfolgen. Rainer hatte schon auf der Kurzstrecke von 2 Meter
Lénge, mit 18 km/h ein Zeichen gesetzt; als ich an’s Laufband kam, war Carsten gerade
fertig mit sich und dem Test. Er hatte das Laufband mit 19 km/h richtig eingeheizt. Dann
kam ich an die Reihe. Es begann mit einer Bestandsaufnahme: Dieter Cossen, 1,85 m Gré-
e, 73 kg, Jahrgang 1943, 3 Trainingstage/Woche; Leistungsziel: HM in Davos, Medika-
menteneinnahme...... und....und....den Haftungsausschluf3. Dann wurde ich Uber eine
Gesichtsmaske mit einem Laptop verkabelt und nach einer Warmlaufphase sollte es dann
an’s Eingemachte gehen. Konrad erklérte mir die Funktionsweise des Laufbandes etc. und
dass er das Laufband alle 2 Minuten um 1 km/h schneller aktivieren wirde. Das lief alles
problemlos, Konrad strahlte ein Héchstmaf3 an Sicherheit aus, hatte mich und auch die
Technik voll im Griff und das Laufband mich auch, denn bei 13 km/h war buchstéblich die
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Luft bei mir raus. Schulterklopfen von Konrad, der mir das Diagnoseergebnis naturlich
noch nicht mitgeben konnte, aber mir sagte, dass ich nach einem Tabellenwert im Bezug
von Alter/Gréf3e/Gewicht/Leistung mit 70% Uber dem Otto-Normal-Verbraucher liege,
..... auch nicht schlecht.

Am Sonnabend, den 13. Mérz war die Ergebnismappe im Briefkasten; am Montag, den
15. Mérz rief Konrad mich an, ich war gerade dabei, den Trainingsplan in einen Kalender
zu Ubertragen, so konnte ich noch einige spezielle Fragen stellen; am Dienstag, den 16.
Mérz habe ich meine erste Trainingseinheit auf der Grundlage der Leistungsdiagnostik mit
90 Minuten laufen/HF max. 139 absolviert; 18. Mérz wie gehabt, 21. Mérz wie gehabit,
aber Uber 2 Stunden auf die Laufpiste von Wilstedt und umzu, und das alles erstmal 5 Wo-
chen. Danach wird die Schraube allerdings angezogen. Ich freue mich jetzt etwas handfes-
tes als Trainingsgrundlage in der Hand zu haben und bin guter Dinge: ".....Davos ich
komme "l Dieter

deit
1979 Planungsbiiro - Bauunternehmen

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

e e s
7.B. Niedrigenergiesparhaus 143,18 m* nach DIN, verteilt auf 4 Zimmer,
Kiiche, Bad, G.-WC und HWR

Besichtigung nach Vereinbarung

Werner-Georg Pape GmbH
27404 Rhade - Flotenkiel 23
Telefon: 04285 / 714 — Fax: 630
www.rhader-hausbau.de
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Bei Kalle bekommst du alles

schnell
gut -

. ‘giinstig

vmwr won I’Il'l'l"ldll'l'l und Zubehir
_Ein Prelsvergleich lohnt sichl!

e MUkenams e
27383 ScueeleL -

T'El‘i D4283-8370
Hadspammrrﬁrﬁf-nnllne de

Varsinbaren Ske mit uns einen Tarmin

Maurer-, Beton-, Putz- und Fliesenarbeiten
Renovierungen

- Alles aus einer Hand -
Bauunternehmen

Stelljes & Stelljes

Meisterbetrieb

27412 Hepstedt
Hinter den Hdfen I1

Telefon: 04283/1607
Fax:  04283/1607
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Weihnachtsmann umlagert - ,Erst ein Gedicht” - dann gab es Stufigkeiten

Auf der Diele verriet der Duft von
Punsch, daf3 das Weihnachtsfest kurz
bevor steht.

Obwohl das Wetter in diesem Jahr
ganz und gar nicht das Gefuhl auf-
kommen lies, dass Weihnachten vor
der Tur steht, waren die Organisato-
ren mit den Besucherzahlen dennoch
zufrieden.

Es ist halt Tradition, daf3 der Bastel-
und Hobbybasar im Breddorfer Hei-
mathaus kurz vor der Adventszeit
stattfindet. Und auch der Weihnachtsmann der fir die kleinen Géste etwas in seinen gro-
3en Sack dabei hat gehért dazu.

Der Ideenreichtum der Aussteller war auch in diesem Jahr unerschépflich und das Ange-
bot von Adventskrénzen, weihnachilichen Gestecken, Holzarbeiten, Fensterbildern,
Handarbeiten und vielen anderen dekorativen Dingen war grof3. Ein Drexler demonstrier-
te anschaulich, was man aus Holz alles ,zaubern” kann. Immer wieder musste Willy Feind
aus Bockel erkléren, wie seine ,kleinen Kunstwerke” aus Holz entstehen. Aber er mufdte
nicht nur erkléren, seine gedrexelten Sachen fanden
viele bewundernde Blicke.

Unumstrittener Star des Hobby Basars war der Weih-
nachtsmann, der von den Kindern dicht umlagert
wurde. Mit groflen Augen starrten sie den Mann mit
dem roten Mantel und dem weiBen Rauschebart an.
Einige d@ngstlich, andere ein wenig dreister, sagten
die Kinder ein Gedicht auf und der Weihnachtsmann
holte eine kleine Uberraschung aus seinem grofien
Sack. Fur uns als Veranstalter war es ein schéner
Nachmittag, und obwohl das Wetter nicht mitspielen
wollte, war die Einstimmung auf das bevorstehende Weihnachtsfest doch gegeben.




Bastel- und Hobbybasar
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' “Doris Schlemmerkiitie”

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

Essen,da wo es

schmeckt!

Taglich von 10.00 bis 22.00 Uhr gedffnet
Montag Ruhetag
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Zimmerei & Holzhandlung
Mario Borsdamm

« Planung
« Verkauf
« Einbau

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

Meirsterbetrieb

KFZ-MEISTERBETRIEB
Muhlenweg - 27412 Hepstedt

4 Telefon 04283/981253 - Fax 728

«12-Reparatyre”
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Wir helfen lhnen mit Rat und Tat!




22 Kurs fur absolute Laufanféanger

Kurs fur absolute Laufanfénger beginnt am 08.04.2010

Unter der Uberschrift ,Lauf Dich fit - in kleinen Schritten zum Erfolg” wird der Lauftreff
Hepstedt Breddorf wie auch in den vergangenen Jahren wieder einen Kurs fir absolute
Laufanfénger anbieten. Der Kurs soll Personen ansprechen, die schon lédnger nicht, oder
noch nie Ausdauersport betrieben haben. Das Ziel von diesem Kurs wird sein, daf3 ein
Daverlauf von 30 min ohne Gehpause bewaltigt werden kann. Der Kurs, der 8 Wochen
dauern wird, wird den Teilnehmer in Praxis und Theorie an den Laufsport heranfuhren.
Geleitet werden die Einheiten von Ubungsleitern mit entsprechenden Lizenzen.

Jede Kurseinheit ist in vier Phasen gegliedert: Information-, Aktivitats-, Entspannungs-,
und Reflexionsphase. Zu Beginn steht die Information, deren Inhalte neben Informations-
vermittlung zum Kursablauf auch die trainingswissenschaftlichen Grundlagen darstellen.
Den Teilnehmern soll hiermit eine Wissenskompetenz vermittelt werden, die es ihm er-
méglicht, nach Beendigung des Kurses eigenverantwortlich das Training unter gesund-
heitsspezifischen Gesichtspunkten zu planen und durchzufihren.

Die zweite Phase stellt die Aktivitatsphase dar, in der jeder Teilnehmer neben Spielformen
zur Férderung der sozialen Integration, Ubungen zur Kréftigung der Muskulatur, und auch
das Laufen unter Beachtung der individuellen korrekten Technik erlernt und durchfGhrt.
Ebenfalls féllt die kontinuierliche Steigerung der kérperlichen Fitnef3 im Bereich der Kraft-
fahigkeit und der Herz- Kreislauf- Fahigkeit durch eine stetige ansteigende Trainingsbela-
stung in den Rahmen der aufeinander folgenden Kurseinheiten.

Der Ubergang von der Aktivitatsphase zur Entspannungsphase ist flieBend. In den ersten
Kurseinheiten besteht das Abwédrmen aus Walken und einer ausgiebigen Dehnung. Mit
zunehmendem Trainingserfolg wird das ,Auswalken” eingestellt und durch Reduzierung
des Lauftempos ersetzt. Die DurchfGhrung der funktionalen Dehnibungen steht aber im
Vordergrund. Die abschlie3ende vierte Phase , die Reflexionsphase dient der Abfrage des
Teilnehmerbefindens am Ende jeder Kurseinheit.

Alle Teilnehmer, ob in der Anféingergruppe oder in der Wettkampfgruppe trainieren eine
Stunde, so daf3 die Gruppen gleichzeitig beginnen und gleichzeitig zurickkehren. Erst da-
durch werden auch die Anféinger und weniger trainierte Laufer zu gleichwertigen Lauf-
partnern fur Fortgeschrittene.

Kursbeginn ist der 08.04.2010 um 18:30 Uhr am Sporthaus in Hepstedt.

Kursgebuhr betréigt € 75,--. Eine Erstattung der KursgebUhr durch die Krankenkassen ist
méglich.

Lauftreff SVE Hepstedt/Breddorf

Kinderlauftreff jeden Donnerstag !
Uhrzeit: 17.45 Uhr bis 18.30 Uhr
Ort: Sporthaus Hepstedt
wer: Kinder ab 8 Jahren
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Bestandig bleibt nur
der Wandel.

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

Vermittlung durch:

Stefan Drewes, Generalvertretung

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

Allianz
Hoffentlich Allianz.

Wohlbefinden
fir Kérper, Geist und Seele

durch

= Ganzheitlich Energetische Massage

& Hot-Stone-Massage

# Yoga- und Meditatiocnstage

» Peychotherapeutisches Beglelten
{Hakomi)

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

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




24 Preisratsel

Preisratsel

1. Der Anféngerkurs beginnt am 08.04.2010. In wie viel Phasen ist er aufgeteilt?
Was sind das fiur Phasen?

2.  Wer vom Lauftreff Hepstedt Breddorf war beim 5. AOK Workshop 20092

3. Wer belegte beim AOK Workshop den Kurs ,Skiken”2

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

Einsendeschluss ist der 15. Mai 2010.

riechische Spezialititep

loanna Tsiampali
Restaurant e

1 97412 Tarmstedt
OIqmpld Tel: 04283 /8194

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

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

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

) [hre aktuelle Leistungstahigheit

3 Ihre Saverstoffaufnahme

2 Ihren Kalorienverbrauch sowie

=) [hre Kohlenhydrat- und Fettverbrennung

Anhand der Messergebnisse bestimmen wir Ihra
optimalen Trainingsbereiche fiir

3 hiichstmdgliche Fettverbrennung
2 Grundlagentraining

“ gesundes Herz-Kreistauftraining
3 Schwellentraining

< ambitionierte Leistungssteigerung

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

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

Wir helfen Ihnen,
Ihre personlichen Ziele zu verwirklichen.
www. leistungsdiagnostik.de
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BESTENLISTEN GES.

BESTENLISTEN - gesamt ohne Bericksichtiqung der Altersklassen
Anmerkung: Alle Listen haben keinen AnsEruch auf Vollstdndigkeit. Es gibt Leistungen, die im Bezirk aufgenommen sind, aber

nicht im Kreis efc. Auch konnen die Statisti

er nur Leistungen aufnehmen, die ihnen auch gemeldet werden. Zudem ist die

Handhabung der Altersklassen im Mannschaftshereich aut den verschiedenen Ebenen unterschiedlich. Im Kreis werden
Mannschaften im 5-Jahres-Abschnitten, jeweils beim Jingsten Mitglied einer Mannschaft beriicksichtigt. Beim Bezirk gelten

10-Jahres-Abschnitte, beim NLV missen alle Mitglieder einer Mannschaft zur Wertung in einer AK auch in einer 10er AK gemeldet

sein — das gilt wiederum nicht fir die Gesamtwertung ohne Beriicksichtigung der AK. Alles sehr kompliziert.

Dazu kommt noch, dass die Statistiker Leistungen von Wettbewerben mit exakten Zwischenzeiten wie beim Marathon auch fiir die

10 km und Halbmarathon werten kénnen, daher z.B. unsere Ergebnisse iiber 10km/Halbmarathon in Hannover!

10.000 M Lauf (Bahn)

12. 43:35,0
10 KM Lauf
1. 34:55
10. 40:30
12. 40:36
13. 41:1
26. 43:19
47. 46:32
51. 46:59
57. 47.35
79. 51:06

10 km Lauf Mannschaft

(Hornstein, T. 63 -42:19; Rohrs, A. 64 -41:11;Léhden, R. 70 -40:30)

3. 2:04:00
Halbmarathonlauf
1. 1:15:07
4, 1:24:55
9. 1:28:54
13. 1:34:32
21. 1:38:42
23. 1:39:41
28. 1:42:22
35. 1:47:34
48. 1:58:1

Hornstein, Thomas 63

Glinsmann, Carsten 74
Lohden, Ralf 70

Schrdder, Rainer 65

Réhrs, Axel 64

Knille, Hermann 51

van Wiilick, Marius 86
Cossen, Dieter 43
Erdtmann, Hans-Jirgen 64
Busekros, Lider 59

SV Eintracht Hepstedt/Breddorf

Glinsmann, Carsten 74
Schrdder, Rainer 65

Kniille, Hermann 51
Schnackenberg, Andreas 70
Hornstein, Thomas 63
Erdtmann, Hans-Jiirgen 64
Busekros, Lider 59

Cossen, Dieter 43

Bohling, Hans-Hermann 54

Halbmarathon Mannschaft

1. 4:22:10

(Kniille, H. - 1:32:11; Schréder, R. - 1:26:03; Glinsmann, C. -1:23:56)

4 5:29:16

SV Eintracht Hepstedt/Breddorf

SV Eintracht Hepstedt/Breddorf

Softrum 23.04.

Oldenburg 18.10.
Softrum 08.05.
Hannover 03.05.
Softrum 08.05.
Hannover 03.05.
Bothel 04.07.
Norderney 18.07.
Bothel 04.07.
Hannover 03.05.

Sottrum 08.05.
(15. Bezirk Lineburg)

Zeven 04.10.

Zeven 04.10.
Cuxhaven 05.04.
Hannover 03.05.
Himmelpforten 14.03.
Zeven 04.10.
Cuxhaven 05.04.
Schmiedefeld 16.05.
Hannover 03.05.

(3. Bezirk Lineburg)

Hannover 03.05.
(4. Bezirk Liineburg)(7. Niedersachsen)
Zeven 04.10.

(Schnackenberg, U. -1:55:38; Busekros, L. -1:53:57;Erdtmann, H.-1:39:41)

6. 5:38:03

SV Eintracht Hepstedt/Breddorf

Hannover 03.05.

(Hornstein, T. -2:05:20; Bohling, H. -1:58:11Schnackenberg, A. -1:34:32)
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Marathonlauf

1. 2:51:49 Glinsmann, Carsten 74 Hannover 03.05. (4. Bezirk Liineburg)
3. 3:01:03 Schréder, Rainer 65 Hannover 03.05. (15. Bezirk Liineburg)
7. 3:15:21 Knille, Hermann 51 Hannover 03.05.

22. 3:49:33 Busekros, Lider 59 Hannover 03.05.

Marathonlauf Mannschaft

1. 9:08:13 SV Eintracht Hepstedt/Breddorf Hannover 03.05.
(Kniille, H. -3:15:21; Schréder, R. —3:01:03; Glinsmann, C.-2:51:49) (1. Bezirk Liineburg) (3. Niedersachsen)

10.000 m Lauf (Bahn)

3. 51:28,7 Hornstein, Kerstin 65 Sottrum 23.04. (14. Bezirk Lineburg)
10 KM

6. 47:50 Dauter, Anneke 63 Sottrum 08.05.
12. 51:03 Hornstein, Kerstin 65 Sottrum 08.05.
18. 56:07 Warncken, Martina 69 Hannover 03.05.
19. 57:01 Schnackenberg, Sandra 69 Hannover 03.05.
Halbmarathonlauf

16. 2:05:2 Hornstein, Kerstin 65 Hannover 03.05.
17. 2:08:24 Koppenhagen, Anja 71 Hannover 03.05.
22. 2:08:58 Schriefer, Stefanie 74 Hannover 03.05.
25. 2:16:09 Glinsmann, Andrea 76 Hannover 03.05.

Halbmarathon Mannschaft
3. 6:22:43 SV Eintracht Hepstedt/Breddorf Hannover 03.05. (11. Bezirk Lineburg)
(Schriefer, S. -2:08:58; Koppenhagen, A. -2:08:24;Hornstein, K. -2:05:21)

« Qualitat
* Giinstige Preise

 Kundenbetreuung

Unverbindliche Angebote fiir Neubau, Althavsanierung,
Flachdach, Wohnraumfenster, Schomnsteinverkleidung,

Dachrinne, Raumabklebung. .. BEAMMANN
Hans-Peter Bammann Bedachungen Gmpri | BEDACHUNGEN

Am Osterbruch 5, Hepsted:, 042 8311589, Fax 8533 Hans-Peter Bammann
www.bammannhedachungen.de Dachdeckermeister
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& 04205/319243

MNDSCH[ACHTEH

Party-Service =

Unsere Spezialitaten

® Knochenschinken 27412 Kirchtimke
® Hausmacher-Wurstwaren ~ HaupistraBe 23

® Grillspezialitdaten Tel. 04289/216



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

leckere Suppen und deftige
Gerichte.

B hatusgemachte Qualitit

B ausgesuchte, natur-
belassene Zutaten

W schonende Zubereitung

Die miissen Sie probieren!

abgestimmit
und schonend
zZubereitet




30 Bestenlisten
Bestenlisten Kreis ROW/Bezirk Lineburg/NLV nach Altersklassen

10 km Lauf ménnliche Jugend B

1. 43:11 van Wijlick, Marius 96 Zeven 04.10.
10 km Lauf W30
XX 5942 Glinsmann, Andrea 76 Buxtehude 06.09. (10. Bezirk Liineburg)
Halbmarathonlauf Senioreninnen W30
1. 2:16:09 Glinsmann, Andrea 76 Hannover 03.05. (3. Bezirk Lineburg)
10 km Lauf M35
1. 34:55 Glinsmann, Carsten 74 Oldenburg 18.10.
XX. 36:27 Glinsmann, Carsten 74 Bothel 04.07. (6. Bezirk Lineburg)
4 40:30 Lohden, Ralf 70 Sottrum 08.05.
10 km Lauf Mannschaft M35
2 2:04:00 SV Eintracht Hepstedt/Breddorf ~ Sottrum 08.05.

(Hornstein, T. -42:19; Réhrs, A. -41:11; Lohden, R. -40:30) (7. Bezirk Lineburg) M30!
Halbmarathonlauf M35
1. 1:15:07 Glinsmann, Carsten 74 Zeven 04.10. (1. Bezirk Lineburg) (4. Niedersachsen)
4. 1:34:32 Schnackenberg, Andreas 70 Hannover 03.05.
Halbmarathon Mannschaft M35
1. 4:22:10 SV Eintracht Hepstedt/Breddorf ~ Hannover 03.05.

(Kniille, H. -1:32:11; Schroder, R. -1:26:03; Glinsmann, C. -1:23:56) (2. Bezirk Liineburg) M30!
2. 5:38:03 SV Eintracht Hepstedt/Breddorf ~ Hannover 03.05.

(Hornstein, T. -2:05:20; Bohling, H. -1:58:11;Schnackenberg, A. -1:34:32) (14. Bezirk Liineburg) M30!
Marathonlauf M35
1. 2:51:49 Glinsmann, Carsten 74 Hannover 03.05. (1. Bezirk Lineburg) (4. NDS)
Marathonlauf Mannschaft M35
1. 9:08:13 SV Eintracht Hepstedt/Breddorf ~ Hannover 03.05.

(Kniille, H. -3:15:21; Schroder, R. -3:01:03; Glinsmann, C. -2:51:49) (1. Bezirk Liineburg) M30!
10 km Lauf W35
4. 57:01 Schnackenberg, Sandra 69 Hannover 03.05.
10 km Lauf M40
9. 46:32 Schroder, Rainer 65 Bothel 04.07.
XX. 40:36 Schréder, Rainer 65 Hannover 03.05. (13. Bezirk Lineburg)
XX. 2:13:25 SV Eintracht Hepstedt/Breddorf ~ Sottrum 08.05.

(Rahrs, A. -41:11; Hornstein, T. -42:19; Cossen, D. -49:55 (10. Bezirk Liineburg) M40!
Halbmarathonlauf M40
1.1:24:55 Schroder, Rainer 65 Zeven 04.10. (7. Bezirk Lineburg)
Halbmarathon Mannschaft M40
1. 4:47:11 SV Eintracht Hepstedt/Breddorf ~ Hannover 03.05.

(Busekros, L. -1:48:57; Kniille, H. -1:32:11; Schrader, R. -1:26:03) (5. Bezirk Lineburg) M40!
Marathonlauf M40
1. 3:01:03 Schrader, Rainer 65 Hannover 03.05. (3. Bezirk Liineburg)
Marathonlauf Mannschaft M40
1. 10:05:57 SV Eintracht Hepstedt/Breddorf ~ Hannover 03.05.

(Busekros, L. -3:49:33; Kniille, H. -3:15:21; Schréder, R. -3:01:03) (2. Bezirk Lineburg) M40!



Bestenlisten

10.000 m Lauf W40

1. 51:28,7 Hornstein, Kerstin 65 Sottrum 23.04.
10 km Lauf W40

3. 51:03 Hornstein, Kerstin 65 Sottrum 08.05.
5. 56:07 Warncken, Martina 69 Hannover 03.05.
Halbmarathonlauf W40

3. 2:07:54 Hornstein, Kerstin 65 Cuxhaven 05.04.
10.000 m Lauf M45

3. 43:35,0 Hornstein, Thomas 63 Sottrum 23.04
10 km Lauf M45

4. 41:1 Réhrs, Axel 64 Sottrum 08.05.
5. 42:19 Hornstein, Thomas 63 Sottrum 08.05.
12. 47.35 Erdtmann, Hans-Jiirgen 64 Bothel 04.07.
10 km Lauf Mannschaft M45

1. 2:13:25 SV Eintracht Hepstedt/Breddorf ~ Sottrum 08.05.

(Cossen, D. -49:55; Hornstein, T. -42:19; Rhrs, A. -41:11)
Halbmarathonlauf M45

5. 1:38:42 Hornstein, Thomas 63 Himmelpforten 14.03.
6. 1:39:41 Erdtmann, Hans-Jirgen 64 Zeven 04.10.

10. 1:55:38 Schnackenberg, Uwe 64 Zeven 04.10.
Halbmarathon Mannschaft M45

2. 5:29:16 SV Eintracht Hepstedt/Breddorf ~ Zeven 04.10.

(Schnackenberg, U. -1:55:38; Busekros, L. -1:53:57;Erdtmann, H. -1:39:41)
10 km Lauf W45

2. 47:50 Dauter, Anneke 63 Sottrum 08.05.
10 km Lauf M50

12, 51:06 Busekros, Liider 59 Hannover 03.05.
Halbmarathonlauf M50

4. 1:42:22 Busekros, Lider 59 Cuxhaven 05.04.

Halbmarathon Mannschaft M50

2. 5:19:19 SV Eintracht Hepstedt/Breddorf ~ Hannover 03.05.
(Bohling, H. -1:58:11; Busekros, L. -1:48:57; Knille, H. -1:32:11)
Marathonlauf M50
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(3. Bezirk Lineburg)

(12. Bezirk Lineburg)

(15. Bezirk Lineburg)

(10. Bezirk Luneburg) M40!

(10. Bezirk Liineburg)

(2. Bezirk Lineburg)

1. 3:49:33 Busekros, Liider 59 Hannover 03.05. (14. Bezirk Lineburg)
10 km Lauf M55

2. 43:19 Kniille, Hermann 51 Hannover 03.05 (11. Bezirk Liineburg)
Halbmarathonlauf M55

1. 1:28:54 Kniille, Hermann 51 Cuxhaven 05.04. (4. Bezirk Liineburg)
5. 1:58:11 Bohling, Hans-Hermann 54 Hannover 03.05. (7. Niedersachsen)
Marathonlauf M55

1. 3:15:21 Knille, Hermann 51 Hannover 03.05.(4. Bezirk Lineburg) (6.NDS)
10 km Lauf M65

4, 46:59 Cossen, Dieter 43 Norderney 18.07.

XX. 49:55 Cossen, Dieter 43 Sottrum 08.05. (5. Bezirk Lineburg)
Halbmarathonlauf M65

3. 1:47:34 Cossen, Dieter 43 Schmiedefeld 16.05.
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TERMINE 2010

Hier sind einige Top- Terminen 2010 von Veranstaltungen in der Néhe (2)

20.
28.
03.
. April
17.
25.
25.
02.
07.
13.

11

Maérz
Marz
April

April
April

April.

Mai
Mai
Mai

16. Mai

28.
29.
11.
19.
18.
03.
18.

Mai
Mai
Juni
Juni.
Juni
Juli
Juli

Himmelporten Stra3en u. Volkslauf
Oldendorf — Winterlaufserie ROW

33. Osterlauf Wanna

Spk. - Marathon Cuxhaven

25. Vegesacker Citylauf

13.0ste-Ohe Lauf Elm

Hamburg Marathon.

Hannover TUI Marathon und Halbmarathon
Sottrumer Abendlauf

5x5 km Staffellauf Sport — Ziel, Bremen ..
8. Ummel-Lauf in Hepstedt
Wilstedt bei Nacht.

Wremer Deichlauf

Nordseelauf 2009 Neuwerk-Cuxhaven
Um die Taakener Ahren

De Stuhr Loop Stuhr

6. Botheler Eschfeldlauf

6. City Marathon Bremerhavem



