


Vorbereitungsläufe



LAUF-TREFF     und   WALKING-TREFF

Sportheim Hepstedt, Am Vierenberg
Mittwoch: 18:00 Uhr,  WALKEN
Donnerstag: 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

Jedes Jahr hat seine Besonderheiten im Lauftreff.
Dieses Jahr sind besonders die Aktivitäten unserer
Frauen beachtlich, die uns bald in den Schatten
stellen, wenn sie so weiter machen. Wir freuen uns auf
die Wettkämpfe, auf die sie sich vorbereiten und
wünschen allen viel Spaß und Erfolg. 

Auf der anderen Seite freut uns natürlich, dass Carsten 
wie vorhergesehen immer besser wird und im
Kreisgebiet kaum noch zu schlagen ist. Aber auch für
alle anderen gilt immer noch: Hauptsache wir
bewegen uns. Lauft und bleibt fit!

Rainer Schröder
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Her mann und Rai ner ge win nen Ti tel in Lan des li ga 2010 mit Start ge mein schaft VFL Wingst
– OSC Bre mer ha ven

Lei der hat te es mit ei ner ei ge nen Mann -
schaft des OSC für die dies jäh ri ge Au -
gath-Tour nicht ge klappt, aber als die
An fra ge des VFL Wingst kam, mit der Bit te
um Un ter stüt zung des ei gent lich auch zu
klei nen Ka ders für die dies jäh ri ge Lan des -
li ga, zö ger ten An dre as Röm hild, Rai ner
Schrö der und Her mann Knül le vom OSC
nicht lan ge und ga ben Ihre Zu sa ge. In
die ser Sai son wa ren drei Sprint dis tan zen
und eine olym pi sche Dis tanz zu be wäl ti -
gen. Schon bei der ers ten Ver an stal tung
in Bo ke loh stell te sich he raus, wie wert voll 
sich die kon se quen te Ju gend ar beit in der
Wingst aus zahlt. Mit 102 Punk ten (Ad di ti -

on der Plat zie run gen der ers ten fünf Ath le ten) setz te sich die Mann schaft gleich an die Spit -
ze der Liga. Es soll te aber noch bes ser kom men. Beim zwei ten Wett kampf in Han no ver
Lim mer bau te die Mann schaft mit 61 Punk ten (2.ter Han no ver 96 mit 126 Punk ten!) ih ren
Vor sprung wei ter aus, und dies mal kam auch die Un ter stüt zung der OSC Ath le ten zum
ers ten Mal zum tra gen, da An dre as mit in die Wer tung kam. In Bis sen dorf dann ein ähn li -
ches Bild. Tri Team Bre mer ha ven/Wingst deut lich vor ne und der Punkt ab stand wur de im -
mer grö ßer. 

Am 18.7. fand dann zum Ab schluss der
Tri ath lon in Braun schweig statt, bei dem
dann ei gent lich nur noch nichts pas sie ren 
durf te. Auch bei den doch recht an -
spruchs vol len Stre cken mit et li chen An -
stie gen bei net ten Tem pe ra tu ren schlug
sich das Team sou ve rän. Bei der Sie ger -
eh rung be merk te Liga Lei ter Wolf gang
Man gel sen nur noch: „Ers ter und Sie ger
der Tour: Die, die da im mer ste hen“. Für
An dre as, Rai ner und Her mann war auch
Braun schweig ein er folg rei cher Wett -
kampf; alle drei wa ren mit ih ren Plat zie -
run gen zu frie den, nur mit den
Schwimm er geb nis sen über 1500 m ohne Neo ha dern sie noch! 

Platz AK Zeit Schwim men Rad Lauf

56 5.TM35 An dre as Röm hild 2:24:23 34:34 1:09:54 39:34

74 11.TM45 Rai ner Schrö der 2:27:21 30:52 1:16:02 40:27

105 2.TM55 Her mann Knül le 2:30:59 32:36 1:14:11 44:12

Lan des li ga 2010 3



4               Lan des li ga 2010



Auf zum 21.Bä ren tri ath lon nach Bad Zwi schen ahn
(ver an stal tet vom 1.Tri ath lon-Club-Ol den burg e.V. „Die Bä ren“)

Am 22. Au gust fuh ren Rai ner Schrö der,
Axel Röhrs und sein Sohn Nico in al ler
Frü he Rich tung Zwi schen ah ner Meer um
am Tri ath lon teil zu neh men. Da es für
Nico und Axel der ers te Tri ath lon war, ist
der Rest der Fa mi lie (Sil ke und Car los) als
Bei stand mit ge kom men. Düs te re Wol ken
über dem Ver an stal tungs ort wur den mit
den Ge dan ken “nass wer den wir so wie -
so“ be trach tet. Nach dem Ein che cken der 
Rä der und Ein rich ten der Wech sel zo ne
folgte dann die Wett kampf be spre chung
für die Kids. 

Zü gig gin gen die Starts der jün ge ren Al -
ters klas sen vor an. Mit et was Krib beln im Bauch ging  Nico an den Start, er war für Swim
&Run ge mel det (200m Schwim men und 1000m Lau fen). Das Rad fah ren ist erst ab Jahr -
gang 1998 zu läs sig, denn  bei den Kin dern ist ge nau ge staf felt, wel che Dis tanz sie in der
je wei li gen Al ters klas se zu rüc kle gen dür fen. Das tol le Schwimm trai ning von „Kal le“ Neu -
haus hat sich ge lohnt, denn Nico kam im vor de ren Mit tel feld aus dem Was ser und das ge -
gen eine star ke Kon kur renz aus Ol den burg und Bre men. Beim Lau fen konn te er sei ne
Po si ti on in etwa bei be hal ten und kam mit 13:58min ins Ziel, der Sie ger Pas cal Lü ning be -
nö tig te 11:46 min. 

Nun wa ren Rai ner und Axel dran, sie hat -
ten sich für die Olym pi sche Dis tanz ge -
mel det: 1500m Schwim men; 40km Rad;
10,8km Lau fen. Ein we nig un ru hig ging
auch Axel an den Start, schnell noch ein
paar Tipps vom „al ten Ha sen“ Rai ner ein -
ge holt und die letz ten Zwei fel aus ge -
räumt. Über ein hun dert in Neo pren
ge hüll te „Kämp fer“ tum mel ten sich an der 
Start li nie im Was ser. Nach dem Start -
schuss ging es auf die am wei tes ten ent -
fern te Boje zu,  es war ein Recht ec kkurs zu
schwim men. Nach et was über 28min. ka -
men Rai ner und Axel etwa zeit gleich aus
dem Was ser. Beim Rad fah ren zeig te sich die Rou ti ne von Rai ner, er be nö tig te 01:09:54h
für die 40 Ki lo me ter (in klu si ve der bei den Wech sel). 

Für Axel en de te die Rad tour nach 01:17:58h . Da bei de Sport ler noch ge nug Re ser ven hat -
ten, ging es mit ei nem Grin sen auf  den vier mal zu um run de nen Kurs. Rai ner be nö tig te
45:16min für die Stre cke und be leg te mit ei ner Ge samt zeit von 02:23:25h den 4. Platz in
der Al ters klas se M45. Für Axel en de te der Lauf nach 47:23min wo raus sich eine Ge samt -
zeit von  02:33:25h er gibt. Er kam auf  den 7.Platz ,eben falls in der AK 45 . 

21. Bä ren tri ath lon nach Bad Zwi schen ahn 5



Bei 19 Star tern in die ser Al ters klas se kön -
nen die bei den mit ih rem Er geb nis mehr
als zu frie den sein. Den Ge samt sieg in der 
Olym pi schen Dis tanz hol te sich Ulf Bar -
tels vom WSV Wol fen büt tel mit ei ner Zeit
von:02:02:42h  Fa zit: Die Tri ath lon ge -
mein de könn te sich in Zu kunft um
weitere Anhänger erweitern. Der
Wettergott meinte es gut mit den
Tüchtigen, denn es schüttete erst am
Abend wie aus Kübeln. 

6                                21. Bä ren tri ath lon nach Bad Zwi schen ahn
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AOK-Vor be rei tungs lauf am 08.08.2010 im Bür ger park Bre men

Am Sonn tag den 8. Au gust fand der
zwei te von drei Vor be rei tungs läu fen für
den dies jäh ri gen Bre men Ma ra thon statt. 
Un ge zwun gen und in lo cke rer At mo -
sphä re bie tet Sport-Ziel die Mög lich keit
mit die sen Trai nings läu fen ab wechs -
lungs rei che und in ter es san te Lauf stre -
cken in Bre men ken nen zu ler nen.
Ge lau fen wird je weils eine 5 km Run de,
die be lie big oft wie der holt wer den kann.
Treff punkt an die sem Sonn tag war der

Bre mer Bür ger park  - ab 8 Uhr gings los
und für die Ver pfle gung an der Stre cke
und das Wohl nach dem Lauf war wie
immer gut gesorgt.

Auch vie le von un se ren Läu fern ha ben
sich an die sem Tag früh auf den Weg ge -
macht um ihre Trai nings run den zu
drehen.

8                AOK-Vor be rei tungs lau
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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



AOK-Vor be rei tungs lauf am 29.08.2010 am Wer der see Bre men

Auch am Sonn tag, den 29.08.2010
mach ten sich wie der vie le un se rer Läu fer
auf den Weg, um am Wer der see in Bre -
men am 3. AOK-Vor be rei tungs lauf teil zu -
neh men. Ab 8 Uhr ging es los und wie der
konn te ein 5 km lan ger Rund kurs be lie big 
oft ge lau fen wer den. Für die Ver pfle gung
an der Stre cke und auch das Wohl nach
dem Lauf war wie im mer gut ge sorgt.

Ina

10 AOK-Vor be rei tungs lauf



Frau en on Tour mal oran ge T-Shirts si chern statt im mer die rosa far bi gen vom Wo mens run  

Am 18.06.2010 mach ten sich 2 Au tos auf in Rich tung Ham burg. Nur so zur Er in ne rung,
das war be vor es som mer lich warm wur de.  Es wur de ein Rund kurs um die Bin nen als ter
ge lau fen, es war mega-win dig aber durch die gro ßen Bäu me am Kurs ha ben wir das gar
nicht  so ge merkt.  Eine Run de wa ren 7,5 km und je der konn te sel ber ent schei den, ob er
zwei Run den läuft oder halt nicht.  Di ver se Aus stel ler wa ren vor Ort, die DAK mach te Fo tos, 
die mit un se rem Ein ver ständ nis auch im In ter net für je der mann zu se hen sind.  Eine
Deutsch land wei te Se rie die ser Nacht lauf, denn au ßer in Ham burg fand er noch in: Dres -
den, Augs burg, Chem nitz, Leip zig, Nürn berg, Mün chen, Köln, Han no ver, Frank furt, Ber lin, 
Mag de burg und Frei burg statt.  Start geld sehr über schau bar, net tes oran ge Funk tions
T-Shirt, tolle Lokation - Wetter könnte nächstes Jahr besser sein.  

Das High light des Abends war dann das ge mein sa me Es sen bei Bur ger King Sit ten sen
(Sub way hat te lei der schon zu), - ge hört mit in die Ka te go rie: Bauch voll, naja oder re la -
tiv............an sons ten kein Wie der ho lungs be darf.  Für Sport ler ist Fast Food ja eh nicht die
Erfüllung.  

Nacht lauf 2011, wenn es vom Ter min her passt, ger ne wie der.                                Stef fi  

Frau en on Tour  11
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Geburtstage 13

Wir gratulieren zum

Geburtstag

02. Oktober Christiane Mohrmann
08. Ok to ber Jos hua Hen ning
14. Ok to ber Tan ja Wein berg
20. Ok to ber Niko Schrö der

18. No vem ber Ste pha nie Schrie fer
19. No vem ber Ul ri ke Schrö der
27. No vem ber Cars ten Glins mann
30. No vem ber Su san ne Bram mer

01. De zem ber Lena Kück
12. De zem ber Ma ri nus de Jong
27. De zem ber Hei di Stell jes
27. De zem ber An drea Glins mann
27. Dezember Meike Knoop
30. Dezember Martina  Warnken



Laufen in Ecuador

Mei ne Toch ter hat Ihr Herz in Ecua dor ver lo ren, ei -
nem Land das zwi schen Ama zo nas (Orien te) und Pa -
zi fi schen Oze an (Cos ta) ei nes der höch sten Ge bir ge
die ser Welt, den An den (Sier ra), be hei ma tet. Grund
ge nug für Maja und mich ein mal dort hin zu schau en,
was da so los ist. Au ßer dem eine su per Ge le gen heit
ein mal Hö hen-Lauf trai ning zu ab sol vie ren. Im mer -
hin liegt die Haupt stadt Qui to 3000m hoch in ei nem
Tal um ge ben von zahlreichen, doppelt so hohen
Vulkanen.  

Wir sind nach An kunft bei ei ner uns völ lig un be kann -
ten Spon tan be kannt schaft mei ner Toch ter pri vat un -
ter ge kom men (Sie kann te Guil ler mo eine knap pe
Stun de – an de re Län der an de re Sit ten). Guil le hat
aber mein Ver trau en so fort er run gen, weil er sämt li -
che Wer der-Spie ler aus wen dig auf zäh len konn te.
Das hat te ich 8000km von  Bre men ent fernt von ei -
nem Süd ame ri ka ner nicht er war tet.  Er klär te mich
dann auch am nächs ten Tag  auf, dass das Jog gen
durch die Stra ßen die ser Stadt nicht ganz un ge fähr -
lich sei, son dern dass man das in die sem Land in ei -
nem be wach ten Park ma che. Da hin bin ich dann mit
ei nem Taxi ge fah ren – Was auch bes ser so war denn

Qui to hat 2 Mil lio nen Ein woh ner und ist ca. 50km lang – Da hätte man sich prima
verlaufen können. 

Ers te Über ra schung:  In die sem Park gab es dann un zäh li ge Läu fer, aber noch viel mehr
Ge her. Man muss dazu wis sen das Ecua dors ein zi ger Olym pia sie ger Jef fer son Pé rez heißt
und der hat das 20km Ge hen 1996 in den USA ge won nen. Aus Freu de da rü ber ist er nach
sei nem Olym pia sieg  die fast  500km von Qui to nach Cu en ca in ei nem Stück durch die An -
den ge gan gen und ist heu te um ju bel ter Na tio nal held.  Man konn te sein Pla kat an je der
Stra ßen ecke be wun dern. Zwei te Über ra schung: In 3000m Höhe kommt Ge hen auch bes -
ser. Man hat te hier in den An den im mer ein so leich tes Flie ger ge fühl im Kopf und das
wurde nach 10km Laufen auch nicht unbedingt besser.

Die drit te Über ra schung war te te auf un se rer nächs ten  Rei se sta ti on  dem An dens tädt chen
Ota va lo auf uns. In die ser Stadt pro du zie ren so ge nann te In dí ge nas (In di os) die wun der -
bars ten Kunst hand wer ke (Ta schen, Hüte, Schmuck, Pon chos und vie les mehr). Die sel ben 
In dí ge nas (kaum ei ner von de nen ist grös ser als Mar co Ma rin) ha ben mich am nächs ten
Tag mit ei nem rie sen Spek ta kel aus dem Bett ge wor fen: Um 6:00 Uhr in der Früh schall te
di rekt in un ser Ho tel zim mer ul tra lau te Dis co mu sik und man konn te auf ein Fuß ball-Sta di -
on schau en, wo 100 In dí ge nas auf der Tart an bahn im mer im Kreis lau fen. Da konn te ich
na tür lich nicht feh len und hab dann auch, ge folgt von Freya, ein paar Km in die sem Sta di -
on ge dreht (bis 7:30 Uhr,  dann wur de es hier am Äqua tor auch in 3000m Höhe zu heiß).
Die Dis ko Mu sik war übrigens für eine Horde Indianerinnen, die nach diesen Rhythmen
Aerobic veranstaltet haben.

14                                                Laufen in Ecuador



Un se re Rei se ging wei ter ins Orien te
(dem Ama zo nas-Dschun gel im Os ten
Ecua dors – da her der Name). Um es
vor weg zu neh men: so wohl im Orien te 
als auch an der Küs te war es viel zu
heiß fürs Lau fen (oder wür de von euch
je mand in der Sau na im Kreis lau fen).
Da für konn te man dort aben teu er lichs -
te Boots fahr ten un ter neh men (So wohl
durch Strom schnel len des Rio Nap po,
als auch durch die Man gro ven wäl der
der Küs te und durch die Brandung des
Pazifiks).

Erst wie der oben im  Hoch ge bir ge auf dem wun der schö nen Pflas ter der Stadt Cu en ca war
Lau fen wie der mög lich. Ich bin dies mal be wusst auf dem sel ben Weg zum Park ge lau fen,
auf dem mei ne Toch ter zu vor über fal len wur de (Man hat ihr das Handy ab ge presst). Ich
kann euch be ru hi gen: jog gen de Män ner ha ben in die sem Land nichts zu be fürch ten. In
dem Park von Cu en ca wa ren wie der un zäh li ge Frau en und Män ner un ter wegs und zum
Ser vi ce gab`s an je der Ecke Saft und Tee stän de.  So mein Fa zit:  Ecua dor ist nicht nur für
Läu fer ein Paradies – die Reise hat sich voll gelohnt.

Laufen in Ecuador 15



Am 03. Juli fand der 26. Schwe ri ner
Fünf-Seen-Lauf statt.  Wir hat ten un ser Do mi zil
in der Pen si on "Vil la Un di ne", 50 Me ter vom
Schwe ri ner See, 50 Me ter von der Lauf stre cke, 5
Mi nu ten mit dem Rad zum Start oder In nens tadt.
Voll aus ge bucht von Läu fern. Ein idea ler Aus -
gangs punkt für un se re Ak ti vi tä ten. Zum Bei spiel
von Jür gen Star ke aus Ber lin der in zwi schen 26
Schwe ri ner  Fünf-Seen-Läu fe ab sol viert hat. Es
war eine Hit ze schlacht, die die Läu fer und Hel fer 
zu be ste hen hat ten. Beim Start um 10:00 Uhr
zeig te das Ther mo me ter schon 27 Grad Cel si us
an, im Ziel wa ren es 34,5 Grad. Das blieb nicht

ohne Fol gen, auf den letz ten An stie gen kipp ten die Ak ti ven rei hen wei se aus den Lauf schu -
hen. 45 Läu fer und Läu fe rin nen mu ß ten im Sa ni täts zelt be han delt wer den, für drei da von
führ te der Weg in die Schwe ri ner Kli nik. Wie der Ver an stal ter in for mier te, hat ten zu dem
wohl vie le frei wil lig auf die Hit ze schlacht ver zich tet. Von den 4.400 ge mel de ten Teil neh -
mern wa ren schlu ß end lich 3.246 ak ten kun dig im Ziel. 

Die jen igen, die sich nach 10 oder 15 bzw. 30 Ki lo me tern über den letz ten An stieg ins Ziel
quäl ten, wa ren er schöpft, aber auch glüc klich. Ich hat te für die 15 Ki lo me ter stre cke gut
vor be rei tet, gut trai niert aber auch zu sätz lich noch eine ge füll te Was ser fla sche mit ei ner
klei nen Mes ser spit ze Salz ver se hen, am Mann. Auch ich mu ß te in den Lan ko wer Ber gen
teil wei se ge hen und mit an se hen, wie teil wei se 200 Me tern vor dem Ziel, es ei ni gen nicht
mehr mög lich war, nur zu ge hen! So auch der Sie ger von 2004-2008 in mei ner Al ters klas -
se, Win fried Reh le aus Schwe rin, auch er hat te wahr schein lich zu we nig ge trun ken.Umso
er freu ter war ich, als ich am Aus hang der Er geb nis lis ten von ei ner sehr gu ten Pla zie rung,
dem ers ten Platz in der Wer tungs klas se M 5 in 1:18:25 Stun den er fuhr. Den 2. Platz er -
reich te Sieg fried Klo se aus Burg in 1:20:29 , den 3. Platz Hart wig Volz aus Cel le in 1:20:25
Stun den. Sonn tag abend, 21:00, open air, im Rah men der Schloss fest spie le,  "Die Macht
des Schic ksals" von Giu sep pe Ver di; die wohl me lo dien reich ste Oper Ver dis. Mit vie len
pracht vol len und far ben rei chen Chors sze nen. Aber was
wäre eine Oper ohne Mords ze ne. So auch hier: Durch ei -
nen ver se hent li chen Schuß, stirbt der Va ter  Leo no ras, die
sich da rauf hin mit ih rem ge lieb ten Al va ro auf die Flucht
be ge ben muß......! 

Mon tag und Diens tag: Statt zu Fuß ha ben wir dann Schwe -
rin und umzu, ins be son de re die Seen land schaft mit un se -
ren Rä dern er kun det. Da bei ist mir die Ort schaft
Ra ben-Stein feld und der Rad -und Wan der weg durch das
Na tur schutz ge biet von Görs low nach Ra ben -Stein feld, di -
rekt ent lang an der Ost sei te des Schwe ri ner-Sees, in gu ter
Er in ne rung ge blie ben. Und 2011, da fällt der Start schuß
zum Schwe ri ner-Fünf-Seen-Lauf am 02.07. und die
Schloßfestspiele zeigen "Der Freischütz". Wie schon
wiederholt gesagt: Auf den Mix kommt es an! 
Die ter                                         

16                       Schwe rin 2010: Lau fen, Oper, Fahr rad fah ren!
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Aus stel ler für den 
Bas tel- und Hob by ba sar ge sucht !

Hob by ba sar fin det am 21. No vem ber im Hei mat haus in
Bred dorf statt.

Auch in die sem Jahr wird es wie der ei nen Bas tel- und Hob by ba sar in Bred dorf geben.

Un ter der Fe der füh rung des Lauf treffs des SV Ein tracht Hep stedt Bred dorf wird die vor -
weih nacht li che Ver an stal tung am Sonn tag, 21. No vem ber, ab 13:30 Uhr im Bred dor fer
Hei mat haus statt fin den. Aus stel ler, die Ihre selbst ge bas tel ten De ko ra tio nen wie Ge ste cke, 
Ad vends krän ze, Fens ter bil der, Tisch de cken, Holz spiel zeug, Pup pen und vie les mehr aus -
stel len und ver kau fen möch ten, ha ben noch die Mög lich keit, sich für die sen Ba sar an zu -
mel den. Wie in den letz ten Jah ren wird es auch die ses Jahr wie der eine reich hal ti ge
Kaf fee ta fel mit selbst ge ba cke nen Tor ten und Ku chen ge ben. Auch der Weih nachts mann
hat sich für ei nen frü hen Auf tritt an ge -
sagt und wird für alle klei nen Gäs te
ein Ge schenk be reit hal ten. Wer ei nen
Stand auf dem Bas tel- und Hob by ba -
sar in Bred dorf be le gen möchte, sollte 
sich bis Sonntag, 31. Oktober, unter
Tel. 0173-2190884 oder
04283-8598 

(Hei di Stell jes), oder di rekt im „Klei -
nen La den“ in Hep stedt Mo, Mi, Fr.
9:00 – 12:00 und 14:30 – 18:00 Uhr
un ter An ga be der Ar ti kel, die aus ge -
stellt wer den sol len, anmelden. 

Die Zahl der Aus stel ler ist auf 12 Stän -
de be grenzt, da her ist eine schnel le
An mel dung wich tig. Eine Stand ge -
bühr wird nicht erhoben.

18 Bas tel- und Hob by ba sar
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Der grö ß te Ul tra-Berg lauf der Welt loc kte am 31. Juli  5.913 Läu fer aus 50 ver schie de nen
Na tio nen nach Da vos. Acht ver schie de ne Lauf di zi pli nen von 11,3 Ki lo me ter bis zur ul ti ma -
ti ven He raus for de rung in hoch al pi nem Ge län de, der Kö nigs di zi plin über 78,5 Ki lo me ter
und ei nem Hö hen un ter schied von 2.260 Me ter, ma chen den Swis sal pi ne zum un ver gess li -
chen Event für Läu fer und Zu schau er.

Nach der Teil nah -
me am "Si bi rien
Ice Ma ra thon" in
Omsk 2009, war
mein Ziel in 2010,
Da vos in den
Schwei zer Al pen,
1.560 Me ter über
dem Mee res spie -
gel, mit der Teil -
nah me von
wei te ren 1.004
Läu fern am Halb -
ma ra thon.  

Bei be sten Be din -
gun gen, schö nem
Wet ter und ideal -
sten Tem pe ra tu ren 
war der Start um
14:05 Uhr auf der

spek ta ku lä ren Sun ni berg brü cke in  Klos ters, OT Büel. Bis zum Ziel, dem Sport zen trum in
Da vos war der Hö hen un ter schied von +680 m bis -190 m. Der grö ß te An stieg war gleich
zu Be ginn, als wir  von der Brü cke ab bo gen auf ei nen schma len Schot ter weg hin ein in  die
Na tur welt der Schwei zer Al pen mit 14%. Der ma xi ma le Hö hen un ter schied war nach 12,5
Ki lo me tern in dem Ört chen Wolf gang, nach ei nem An stieg von 6,25 %, zu über win den.

Ich hat te mir die Er fah run gen mei ner Lauf freun de und Tri ath le ten Rai ner und Her mann zu
nut ze ge macht und mich per sön lich mit Was ser, plus ei ner Mes ser spit ze Salz und 3 mal 70
g Koh len hyd rat-Ener gie gel als Zu satz ver pfle gung ein ge deckt, wenn nach den Er fah run -
gen mein ei ge ner Ener gie tank bei der ar ti gen An stren gun gen nach 75-90 Mi nu ten auf ge -
braucht ist. Die Laufs re cke, mit Aus nah me von zwei Ab schnit ten von je ca. 1,5 Ki lo me ter in 
Asphalt, war, wie in der Aus schrei bung so prä zi se ge schrie ben "Na tur stras se"; da  war zum
Teil dis zi pli nier tes Lau fen in Rei he auf holp ri gen, baum wur zel durch zo ge nen Pfa den, links
zum Teil wun der schö ne Bli cke in die Tä ler, rechts der be wal de te Berg oder um ge kehrt an -
ge sagt. "Ab wechs lungs reich und span nend" war die Stre cke, um es kurz und auf den Punkt
zu brin gen.

Nicht un pro ble ma tisch, Stra ßen über que run gen aus Stahl rohr ge rüs ten mit un ter schied li -
chen  Stu fen hö hen bei Ki lo me ter 15,5, dort hat te ich schon nach knapp 6 Ki lo me tern 43
Mi nu ten ver braucht und 5 Ki lo me ter vor dem Ziel. Ins be son de re bei die se Hür de im Ort 
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Stil li, wenn die Ge schmei dig keit der Be we gun gen nach läßt, war eine Ver let zungs ge fahr
ge ge ben. Aber alle An stren gun gen und Stra pa zen sind be kannt lich im Ziel ver ges sen,
wenn man sei nen Na men über Laut spre cher hört und von dem ei ge nen Fan emp fan gen
und be glüc kwünscht wird.

Ich habe die Stre cke be siegt, al ler dings da für 2:35:37 Stun den ge braucht, das ist ein gu ter 
Mit tel platz von 13 Fi nis hern in der Al ters klas se 65 und noch ein bes se rer, mit Platz 461 im
Ge samt feld. Na tür lich wäre ich ger ne frü her im Da vo ser Sport sta di on auf ge taucht, aber
die nicht ge ra de läu fer freund li chen Wet ter be din gun gen im Vor feld und Ver let zun gen lie -
ßen die Um set zung des Trai nings pla nes von Kon rad Lan ge auf der Grund la ge der Lei -
stungs di ag nos tik nicht zu. Aber das Ge län de pro fil war eben auch an ders, als das mei ner
Trai nings stre cke Wils tedt-Buch holz-Quelk horn-Ot ters tedt Dips horn- Wils tedt!

Ge won nen hat die sen Halb ma ra thon in den Schwei zer Ber gen, der Lang lauf Olym pia sie -
ger von 2010 in Van cou ver über 15 Ki lo me ter, der Schwei zer Da rio Co log na, AK 20,  in
1:20:48 Stun den. Mein un mit tel ba rer Kon kur rent in AK M 65 war der Schwei zer Hans
Bau mann. Er ge wann un se re Al ters klas se in 1:56:23 Stun den; Hut ab und bra vo. Aber der
hat auch die Al pen als Trai nings ge län de vor der Tür, wäh rend ich wö chent lich den "Holz -
berg" zwi schen Wils tedt und Buch holz, in Aus nah me fäl len der "Wey er berg" in Worps we de
be zwin ge.

Die ter
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Am 21.08.2010 fand zum 41. Mal der Stra ßen lauf „Rund um Wan na“ im Rah men des
Sport ver ein ju bi läums statt. Auf grund des Sport ver ein ju bi läums er war te te ich vie le Star ten
und Zu schau er, im mer hin gab es Ba mi bi ni Läu fe und die Mög lich keit 10km und Halb ma -
ra thon zu lau fen, dem war aber lei der nicht so.  Im Rah men der Vor be rei tung auf un se re
Ma ra thons ging Cars ten also über die Halb ma ra thon stre cke  und ich über die 10km Stre -
cke an den Start. Bei de Läu fe wur den gleich zei tig ge star tet. Die Stre cke war eine Wen de -
punkt stre cke. Es ging erst mal aus Wan na Rich tung Ah len fal ken berg zwi schen den Fel der
hin aus. Lei der hat te man auf dem ers ten Stück Ge gen wind und auf Grund der ge rin gen
Teil neh mer zahl (10km 62Läu fer Halb ma ra thon 43 Läu fer) kaum die Mög lich keit im Wind -
schat ten zu lau fen. Dann ging es eine lang ge zo ge ne nicht zu star ke Stei gung im Wald bis
zum Wen de punkt hoch. 

Hier lie fen die Halb ma ra -
tho nis wei ter bis nach Ah -
len fal ken berg wo ihr
Wen de punkt lag. Zu rück
war ich in zwi schen ganz
al lei ne die Läu fer vor und
hin ter mir ca. 20Sek weg.
Weil ich wie der mal ver -
ges sen hat te mei ne Uhr
rech zei tig an zu stel len hat -
te ich auch kei ne ver nünf -
ti gen Zwi schen zei ten und
so war ich am Ende von
mei ner Best zeit und mei -
nem 1.Platz in der Al ters -
klas se wirk lich über rascht. 
Die we ni gen Zu schau er (6
ohne Feu er wehr leu te) wa ren aber sehr herz lich und ha ben or dent lich Stim mung ge macht. 
Der Hin weis auf der Aus schrei bung das die Ver kehrs re geln zu be ach ten sind stimmt, da es
schon sein kann das die Au tos zwi schen den Läu fern hin durch fah ren, das sieht die Feu er -
wehr wohl nicht so eng beim Sper ren. Be son ders schön in Wanna ist, dass die drei
Erstplazierten in den jeweiligen Altersklassen einen Pokal erhalten. So gingen dann auch
die meisten Starter mit einem echt schönen Pokal nach Hause!

An drea

Halb ma ra thon

Platz Name Vor na me Jg. Klas se Kl. Platz Ver ein/Wohn ort Zeit

1 Glins mann Cars ten 1974 M 35 1 SV Hep stedt-Bred dorf 1:18:51

10km Lauf

39 Glins mann An drea 1976 W 30 1 SV Hep stedt-Bred dorf 53:06
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1150 Jah re Wils tedt

Als Die ter Cos sen ra deln der -und lau fen der wei se auf ei nem Lauf rad aus dem Jah re 1820
beim Fest um zug zur Fei er von 1150 Jah re Wils tedt “Am Brink” vor bei kam, be merk te der
Spre cher über Laut spre cher auf platt: “Op son Fort be we gungs mit tel wie de Vor le se-Opa
vom Bö cke re för der ver ein ut Tarms kannst du nur klor ko men, wenn du so lop pen
kannst,wie Die ter Cos sen von de Löp pers ut Heps und  Bred dorp” 
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Für An fang Au gust hat te Kal le vor ge schla gen, dass sei ne Mitt wochs-Schwimm-Grup pe
doch ein mal alle drei Tri ath lon-Dis zi pli nen in ei ner Ein heit mit Wech seln pro bie ren soll te,
und so tra fen sich alle am Mitt woch, den 4.8. am Um mel bad. 

Zu erst gin gen die ju gend li chen und die weib li chen Ath le ten ins Was ser, schwam men 100
m, muss ten dann aufs Rad und ver su chen, mög lichst lan ge den Vor sprung vor den Män -
nern zu hal ten, die nach ih nen ins Was ser gin gen und 250 m schwim men muss ten. Vor her
war je dem der ers ten Grup pe ein er fah re ner Tri ath let der zwei ten Grup pe zu ge ord net
wor den, der dann nach dem Ein ho len ei ni ge Tipps und Er fah run gen wei ter ge ben soll te.
So streng ten sich dann doch alle mäch tig an und es wur de vol les Tem po ge fah ren. 

Am Ende der Rad stre cke ging es dann dar um, den Über gang ins Lau fen zu üben, bei dem
in den Um mel ge lau fen wur de und den „An fän -
gern“ doch ei ni ges abverlangt wurde. Vielen
Dank an Kalle für die Organisation und Nicola
für die tollen Pho tos!                  her mann
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50 Run den und da mit € 405,00 für die "Tarms ted ter Ta fel"

Ich war ge ra de ein paar Tage vom "swiss al -
pi ne ma ra thon" zu rück, als ich von El tern er -
fah ren habe, dass sie und ihre Kin der der
Grund schu le Tarms tedt ei nen Spon so ren -
lauf zu Guns ten der Tarms ted ter Ta fel ver an -
stal ten woll ten. Der päd ago gi sche Grund
die ser In itia ti ve war, die im Juni neu ge grün -
de te Ein rich tung mit ei nem Spon so ren lauf
zu un ter stüt zen und ins be son de re den Schü -
lern  zu ver deut li chen, dass Fair nis, So zial -
be wusst sein und der Ein satz für an de re
Men schen auch au ßer halb der Schu le und
Fa mi lie stattfindet, und dass auch sie aktiv
dazu beitragen können.

Dazu mu ß ten sich die Schü ler ei nen Spon sor su chen, der ih nen min de stens € 0,50 pro ge -
lau fe ne Run de/400 Me ter spendet.

Ich habe mich be reit er klärt auch für die sen Zweck mei ne Lauf schu he zu schnü ren. Mei ne
Spon so ren wa ren 29 Wils ted ter Ge schäfts leu te aus al len Bran chen, die mir im Vor feld €
405,00 anvertrauten.

Was man nicht im Por te mo naie hat, muss man in den Bei nen ha ben, so funk tio niert ein
Spon so ren lauf, für den sich die Mäd chen und Jun gen, ver ein zelt auch El tern (nur Müt ter),
am  Sonn abend den 11. Sep tem ber ins Zeug legten.

Über ein Me ga fon di ri gier te der Schul lei ter Rolf Struc kmey er die Ak ti ven und sorg te für ei -
nen rei bungs lo sen Ablauf.

Die Kin der star te ten klas sen wei se im halb stün di gem Ab stand und er hiel ten vom Pas tor
Kott mei er je Run de ei nen Strich auf den Arm; ich hat te ei nen klei nen Block und Ku gel -
schrei ber am Mann.

Die El tern rats vor sit zen de Anke Suh ling hat te mit den El tern auf dem Schul ge län de ei nen
Floh markt und eine Tom bo la or ga ni siert; dort herrsch te bun tes Trei ben. In der Aula ver -
kös tig ten die El tern die Gäs te mit Kaffee und Kuchen.

An der Re gi strier stel le traf ich den "Lei stungs di ag no sti ker" Kon rad Lan ge, er no tier te die
Run den zah len und da mit die Spon so ren bei trä ge. Da habe ich er fah ren, dass Schü ler aus
der ers ten Klas se schon 10 Runden gelaufen sind !!!

Je den falls war Anke Suh ling und auch ich von der Ver an stal tung be geis tert, denn das son -
ni ge Wet ter und eine gro ße Teil neh mer zahl sorg ten für gute Stim mung. Wel cher Spen den -
be trag er lau fen wur de steht erst am 20. Sep tem ber fest, dann ist Kassenschluß.

Die ter 
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Preisrätsel

Fra ge 1. Wo ist der Start beim dies jäh ri gen Bre men-Ma ra thon?

Fra ge 2 Wer war der schnell ste Läu fer und wer die schnell ste Läu fe rin beim 
Bre men-Ma ra thon 2009?

Fra ge 3 Wie vie le Läu fer des Lauf treffs Hep stedt/Bred dorf  wa ren 2009 als Teil neh mer 
auf der Ma ra thon Strecke?

Fra ge 4 In wel cher Stra ße war 2009 der Ver sor gungs punkt, der vom 
Lauf treff Hep stedt/Bred dorf be setzt war?

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. November  2010. 
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1. Nor den ha mer LzO City-We ser lauf 

Am 15. Au gust 2010 fand zum ers ten Mal der Nor den ha mer LzO City-We ser lauf statt. An -
ge bo ten wur den ein Schü ler lauf über 830m, ein Fit ness lauf für Wal ker und Nord ic-Wal ker
über 5km und 11km und für Läu fer die Stre cken 3km 5km und 10km.  Ins ge samt ist die
Stre cke an spruchs voll, da eine Brü cke mit ei ner or dent li chen Stei gung ins ge samt 4x zu
über lau fen ist. Lei der stim men die Ziel zei ten der Läu fer nicht, ir gend wie muss die Zeit nah -
me durch ein an der ge kom men sein. (mei ne Ziel zeit ist Thors ten Naue ge lau fen usw.) Trotz -
dem freue ich mich über den Ge samt sieg im 10km Lauf und den rie si gen Wan der po kal der 
jetzt bis zum nächs ten Jahr bei uns im Re gal steht.                     Cars ten

m

1. 767 Glins mann, Cars ten 1974 M35 SV Hep stedt 0:36:33

2. 772 Naue, Tors ten 1965 M45 LG Bre men Nord 0:37:21

3. 756 Stoi mai er, Chris ti an 1972 M35 HN-Rad cen ter/LCA 0:37:29
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TERMINE 2010/2011
Hier sind einige Top- Terminen 2010 von Veranstaltungen in der Nähe (?)

03.10.10 Bremerhaven 13. Weser-Heringsstaffel
03.10.10 Zeven 4. Stadtwerke Halbmarathon
10.10.10 Osterholz 22. VSK Citylauf 5/10 km
10.10.10 Bremerhaven 12. OSC Marathon – Bremerhaven
17.10.10 Loxstedt 2.Volksbanklauf (Halbmarathon Challenge)
24.10.10 Selsingen Winterlaufserie Kreis ROW
24.10.10 Oldenburg 25. Citylauf 5/10 km
24.10.10 Stuhr-Fahrenhorst 10. Geestlauf 5/10km HM
07.11.10 Gyhum Winterlaufserie Kreis ROW
07.11.10 Scheessel Ostecup Cross
13.11.10 Granstedt Ostecup Cross
14.11.10 Bremen Osterholz 23. Bultensee Cross
20.11.10 Stuhr-Fahrenhorst 13. Hansa Crosslauf 3/8 km
21.11.10 Wilstedt Winterlaufserie Kreis ROW
28.11.10 Bothel Advents-Crosslauf
05.12.10 Taaken Winterlaufserie Kreis ROW
05.12.10 Bremen-Blumenthal 20. Nikolaus-Crosslauf
12.12.10 Syke 68.Friedeholz Crosslauf
19.12.10 Syke 29. Country Lauf (Syke-Weyhe-Syke)
26.12.10 Bremen –Kuhirten 4. Bremer Schoko-Crosslauf
31.12.10 Nartum Nartum Sylvesterlauf
09.01.11 Bremen 1.Lauf - 31. AOK Winterlaufserie
16.01.11 Tarmstedt Winterlaufserie Kreis ROW
30.01.11 Ostereistedt Winterlaufserie Kreis ROW
06.02.11 Bremen 2.Lauf - 31. AOK Winterlaufserie
13.02.11 Kalbe Winterlaufserie Kreis ROW
27.02.11 Hepstedt Winterlaufserie Kreis ROW
06.03.11 Bremen 3.Lauf - 31. AOK Winterlaufserie
13.03.11 Rockstedt Winterlaufserie Kreis ROW


