


Winterlauf in Hepstedt



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

Im Jahr 2010 ha ben uns un se re Mä dels mit Ih rem
En thu si as mus sport lich fast in den Schat ten ge stellt.
Ich hof fe, es bleibt auch in die sem Jahr bei die ser
Ak ti vi tät. Aber auch die männ li chen Mit glie der des
Lauf treffs ha ben sich ei ni ges vor ge nom men. 

Bei den Lauf aben den im Win ter fehl ten un se re Da men
übri gens fast kom plett. Das soll jetzt al les an ders
wer den. In die ser Hin sicht soll te es gesunde
Konkurrenz und Miteinander geben.

Also: Lauft und bleibt fit!

Rainer Schröder

Herausgeber:

Leichtathletiksparte des SV

Eintracht- 

Hepstedt/Breddorf e. V.

Spartenleiter:

Rainer Schröder, Wiesengrund 4, 

27412 Breddorf Telefon:

04285/501

email: lauftreff-ummel@freenet.de

 

Vertreter/Wettkampfplang.:

Marinus de Jong, Mühlenstr. 12

27412 Hanstedt

Telefon: 04285/487

Finanzen:

Stephanie Schriefer, 

Au gu sten dorf 32 D

27442 Gnarrenburg

04763-1690

Kultur / Statistik / Öffentlichkeit:

Johann Otten, Höpenwiesen 8, 

27412 Breddorf 

Telefon: 04285/12 03

email: otten@kockskrane.de

Redaktion:

Hermann Knülle (V.i.S.d.P.)

Telefon: 04748/8216-10

email: knuelle@bear-family.de 

Anzeigen:

Johann Otten, Höpenwiesen 8, 

27412 Breddorf 

Telefon: 04285/12 03

email: otten@kockskrane.de

Internet:

www.ummel.de/laufgruppe

Erscheinung:

viermal/Jahr



2

 



Die 31. Auf la ge der Bre mer Win ter lauf se rie fand dies mal un ter neu en Vor zei chen statt.
Un se re Freun de von Sport-Ziel als Ver an stal ter ha ben die Ver ant wor tung über nom men
und et li che Neue run gen ein ge führt: Eine leicht ver än der te Stre cken füh rung soll te die Stre -
cken län gen auf ex ak te 10 km, 15km und 20 km brin gen, wo bei je weils 5 km Zwi schen zei -
ten ge nom men wur den. 

Dann die Zeit nah me mit tels Chip sys tem
und schließ lich pro fes sio nel le re Be treu ung
der Läu fer in Form von be heiz ten Zel ten
und Ge trän ken beim lan gen Lauf. Aber wie 
in je dem Jahr ist der Win ter schlecht zu kal -
ku lie ren. Beim ers ten Lauf konn te we gen
der Eis glät te eine Schlei fe nicht ge lau fen
wer den und so wur den aus den 10 km nur
9,6 KM. Den noch ein ab so lu tes High light
auf un se rer Sicht: Cars ten hat te sich für die
klei ne Se rie (3 x 10 km) ge mel det und wur -
de nach dem Lauf als Ers ter in die ser Wer -
tung ge führt. 

Und wie im mer ging es zu wie bei den 10 
klei nen Ne ger lein. – Die Teil neh mer zahl
in der Se rie wur de von Lauf zu Lauf ge -
rin ger, auch bei den Mit glie dern vom
Lauf treff lich te ten sich die Rei hen. Nach -
dem der ers te Lauf un ter fros ti gen Tem -
pe ra tu ren und Wind zu lei den hat te, war
beim 2.ten Lauf der Re gen und Matsch
be hin dernd, aber im mer hin stimm te jetzt 
die Streckenführung. 

Nur kam jetzt eine wei te re Neue rung der 
Se rie zum Tra gen: Je der der bei der gro -
ßen Se rie (10-15-20 km) ge mel det war
wur de au to ma tisch in der klei nen Se rie

ge wer tet, wenn er zwar z.B. nur 10 km
im zwei ten Lauf ab sol vier te. (Hier wur de
dann die 10 km Zwi schen zeit in die Wer -
tung ge nom men) Und so rutsch te Cars -
ten auf Platz zwei, da Tors ten Naue von
der LG Bre men Nord auf die klei ne Se rie
um buch te, da er wohl in der gro ßen Se -
rie kei ne Ge winn chan ce sah. Auf die se
Wei se wur de al ler dings die 1.te Platz in
der M45 der gro ßen Se rie kurz fris tig
durch Rai ner über nom men, der bis dato
auf Platz 2 ge le gen hat te. (Al les et was
kom pli ziert, aber nach voll zieh bar) 
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Doch schon vor dem drit ten Lauf war
auch die ser Platz wie der hin fäl lig, da ein
Läu fer, der wohl gar nicht in der Se rie
ge mel det war, son dern nur die ein zel nen 
Läu fe ge bucht hat te, sich plötz lich um
ent schied. Egal beim drit ten und letz ten
Lauf war Cars ten eh er krankt und da mit
die Chan ce zum Sieg ver spielt. Aber alle
an de ren hat ten ei nen schö nen Lauf bei
tol lem Wet ter und gu ten Zei ten. Den Ab -
schluss bil de te eine Sie ger eh rung bei
strah len dem Son nen schein, gra tis Ge -
trän ken der Krom ba cher Braue rei und
Bre zeln aus der Bä cke rei. 

Ver söhn lich auch, dass mit An drea, Mi -
cha el, Rai ner, Her mann und Die ter im -
mer hin 5 Teil neh mer des Lauf treffs aufs
Po di um die ser doch hoch ka rä ti gen Ver -
an stal tung durf ten. Und da für gab es na -
tür lich Ur kun den, Blu men strauß und
so gar die eine oder an de re Tor te!  (Lei -
der wurden die Platzierungen von
Michael und Dieter im Nachhinein
wegen weiterer
Nachrücker noch 
nach unten
korrigiert!) Hier
nun die
Ergebnisse:

 

4                                                           Win ter lauf se rie in Bre men



Win ter lauf se rie in Bre men 5



1. Lauf kleine Serie – 10km

Platz Name AK-Platz AK Brut to Net to

1 Glins mann, Cars ten 1 M35 00:35:09 00:35:08

123 Pop pe, Mi cha el 4 M30 00:52:23 00:50:28

139 Cos sen, Die ter 1 M65 00:52:38 00:51:30

151 Wis bar, Brit ta 7 W20 00:53:55 00:51:59

230 Glins mann, An drea 4 W35 00:58:15 00:56:07

238 Schna cken berg, San dra 22 W40 00:58:33 00:56:26

240 Schrö der, Ul ri ke 23 W40 00:58:33 00:56:26

261 Brunk horst, Pe tra 18 W45 00:59:47 00:57:39

266 Stell jes, Hei di 27 W40 01:00:04 00:57:57

267 Ko pen ha gen, Anja 28 W40 01:00:20 00:58:12

274 Voß, Clau dia 23 W45 01:00:57 00:58:50

1.Lauf gros se Se rie – 10km

15 Schrö der, Rai ner 3 M45 00:37:03 00:37:01

88 Knül le, Her mann 3 M60 00:41:52 00:41:46

195 Erdt mann, Hans-Jür gen 53 M45 00:45:42 00:45:08

238 Bu se kros, Lü der 25 M50 00:46:38 00:46:10

2. Lauf klei ne Se rie – 10 km

2 Glins mann, Cars ten 1 M35 00:36:29 00:36:28

137 Pop pe, Mi cha el 6 M30 00:52:03 00:51:36

160 Cos sen, Die ter 1 M65 00:53:28 00:53:18

228 Glins mann, An drea 6 W35 00:56:53 00:56:23

263 Schna cken berg, San dra 16 W40 00:58:40 00:58:11

264 Schrö der, Ul ri ke 17 W40 00:58:40 00:58:11

336 Brunk horst, Pe tra 25 W45 01:02:42 01:02:09

337 Stell jes, Hei di 22 W40 01:02:41 01:02:09

2. Lauf gros se Se rie – 15 km

12 Schrö der, Rai ner 2 M45 00:59:00 00:58:55

56 Knül le, Her mann 3 M60 01:05:17 01:05:11

166 Erdt mann, Hans-Jür gen 51 M45 01:13:04 01:12:41

286 Bu se kros, Lü der 34 M50 01:19:08 01:18:58

3. Lauf klei ne Se rie – 10 km

67 Schna cken berg, Uwe 14 M45 00:45:28 00:45:13

346 Glins mann, An drea 8 W35 01:00:22  00:59:31

348 Stell jes, Hei di 27 W40 01:00:32 00:59:42

117 Pop pe, Mi cha el 4 M30 00:49:18 00:48:50

190 Wis bar, Brit ta 7 W20 00:53:17 00:52:36

217 Cos sen, Die ter 3 M65 00:53:39 00:53:23

248 Schna cken berg, San dra 16 W40 00:55:30 00:54:40
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3. Lauf gros se Se rie – 20 km

12 Schrö der, Rai ner 3 M45 01:19:08 01:19:05

49 Knül le, Her mann 3 M60 01:27:00 01:26:54

54 Röhrs, Axel 16 M45 01:27:39 01:27:28

148 Erdt mann, Hans-Jür gen 41 M45 01:36:55 01:36:30

248 Bu se kros, Lü der 33 M50 01:44:31 01:44:15

Klei ne Se rie – ge samt (3x 10 km)

91 Pop pe, Mi cha el 4 M30 02:31:22 02:30:54

120 Cos sen, Die ter 2 M65 02:38:27 02:38:11

178 Schna cken berg, San dra 12 W40 02:50:07 02:49:17

197 Glins mann, An drea 3 W35 02:52:52 02:52:01

219^ Stell jes, Hei di 18 W40 03:00:38 02:59:48

Gros se Se rie – ge samt (10km – 15km – 20km)

9 Schrö der, Rai ner 2 M45 02:55:04 02:55:01

49 Knül le, Her mann 3 M60 03:13:57 03:13:51

124 Erdt mann, Hans-Jür gen 40 M45 03:34:44 03:34:19

198 Bu se kros, Lü der 26 M50 03:49:39 03:49:23
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Ende Fe bru ar fand die Jah res haupt ver samm lung
des SV Hep stedt/Bred dorf statt.

In dem Be richt der ZZ vom 01.03.2011 ist fol gen des
zu un se rem Lauf treff zu le sen:

“…. Zur „Per son des Jah res“ wur de Cars ten Glins -
mann er nannt. Der Ma ra thon läu fer wur de Lan des -
meis ter und Nord deut scher Meis ter. Rai ner Schrö der 
be rich te te, dass der Lauf treff an vie len Ver an stal tun -
gen teil ge nom men habe. 

Auch mit dem Um mel lauf sei
man wie der sehr zu frie den ge -
we sen. Ge wünscht hät te man
sich al ler dings, dass mehr Mit -
glie der aus an de ren Sparten
daran teilgenommen hätten.
…”

An dieser Stelle Herzlichen
Glückwunsch an Carsten

Cars ten Glins mann Per son des Jah res 2010 9
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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
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1. Lauf in Groß-Me ckel sen am 23.1.2011

Beim ers ten der vier Oste-Cup-Läu fe in Groß-Me ckel sen gab es für uns ers te und zwei te
Plät ze: 

4200 m Lauf

2. M60 Knül le, Her mann 1951 17:02

1. M65 Cos sen, Die ter 1943    21:25

8400 m Lauf

2. M50 Bu se kros, Lü der 1959 37:44:00

1. M60 Knül le, Her mann 1951 34:51:00

1. M65 Cos sen, Die ter 1943 44:29:00

Es bleibt an zu mer ken, daß die Stre cke gar nicht win ter lich kom plett schnee frei war und die 
Or ga ni sa to ren wie der mal al les ge ge ben ha ben: Wär men de Feu er - Um klei de zelt - Brat -
wurst vom Grill und selbst ge ba cke ne Ku chen und war me Getränke

2. Lauf Sel sin gen-Grans tedt am 19.02.2011

Nicht nur im viel be sun ge nen Wes ter wald, son dern auch am letz ten Sonn abend, pfiff der
Wind lau sig, lau sig kalt, im Start -und Ziel be reich beim 2. Cross lauf um den Oste-Cup in
Sel sin gen-Grans tedt.

Ins ge samt 81 Teil neh mer aus 18 Ver ei nen wa ren am Start und um gute Plat zie run gen für
die Wer tung be müht. Her mann und Die ter stan den schon um 13:00 Uhr an der Start li nie
um 2 Run den mit ins ge samt 3.600 Me tern zu ab sol vie ren.

Un ter stützt wur den die bei den dann für den Lauf über die dop pel te Dis tanz durch Ralf, Rai -
ner und Lü der. Um 15:00 Uhr war der Start über 7.200 Me ter, bei dem übri gens kei ne Frau 
da bei war. Der eis kal te Wind war ge blie ben, ge fühlt warm, weil wind ge schützt, war es nur
auf der Lauf stre cke im Wald.

Un se re Plat zie run gen:

3.600 Me ter

Her mann Knül le 2. Platz AK M 60 15:32 Mi nu ten

Die ter Cos sen 1. Platz AK M 65 20:27 Mi nu ten.

7.200 Me ter

Ralf Löh den 2. Platz AK M 40 31:14 Mi nu ten

Rai ner Schrö der 2. Platz AK M 45 27:47 Mi nu ten

Lü der Bu se kros 3. Platz AK M 50 33:21 Mi nu ten

Her mann Knül le 1. Platz AK M 60 30:29 Mi nu ten

Die ter Cos sen  1. Platz AK M 65 39:55 Mi nu ten
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Den 3.ten Lauf in Schees sel ha ben wir
uns we gen Ter min kol li si on mit dem drit -
ten Lauf der Bre mer Win ter lauf se rie
geschenkt!

Der 4. Lauf in Ze ven…

... war ein Sah nes tück. Die LAV Ze ven
hat den “rund um den Bah berg”
Cross-Lauf per fekt or ga ni siert. Da rü ber
hin aus spiel te das Wet ter mit: Ers te pral -
le Früh lings son ne und kein Wind - so
macht Lau fen rich tig Freu de. Der
Trimmp fad am Bah berg ver langt durch

sei ne net te Fol ge von Stei gun gen dem Läu fer al les ab. Es wird eine Acht durchlaufen:

- Nach dem Start erst mal 200m schön, ge ra de berg ab, da mit man erst mal rich tig auf Tem -
po kommt.
- dann wird man durch eine 50m Stei le
ge bremst, kann sich dann aber bei ei -
nem schi cken Ki lo me ter mit sanf ter Stei -
gung und Sen ke wie der er ho len. Das
Läu fer feld ist nun reich lich sor tiert wie der 
am Start angekommen.

- Der zwei te Teil der Acht be ginnt mit ei -
ner wun der ba ren Berg ab stre cke,

- ge folgt von ei nem net ten Berg auf stück
in zwei Etap pen kann man wei te re über -
schüs si ge Ener gie loswerden.

- Dann nä hert man sich dem Ziel auf ei nem Ki lo me ter net ter Wald stre cke im mer schön
bergab.

- Die Krö nung sind die letz ten 500m: Die ge hen bis 100m vorm Ziel steil nach oben. Man
hört sei ne Ver fol ger rich tig keu chen.

- Wenn man dann oben an ge kom men
ist und noch Kraft hat kann man mit Ih -
nen dann noch ei nen 100 m Sprint hin -
le gen um die 3-km-Acht zu
ver voll stän di gen.

Beim 9 km Cross hat man den Spaß  na -
tür lich gleich drei mal - al ler dings nur
wenn man sich die Stre cke rich tig ein ge -
teilt hat!
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Un ser Er geb nis: Glüc kli che Ge sich ter, aus ge pump te Kör per und an stän di ge Zeiten.

Denn die se 3km berg auf-berg ab-Run de mit 65 Jah ren (als letz ter Mo hi ka ner) noch in
16:14 oder drei mal in 50:17min (Schnitt: 16:46min/Runde ),

mit 50 Len zen in 12:55min/42:40min (Schnitt: 14:13min /Run de) zu schaf fen,

oder gar mit 60 Jah ren in sen sa tio nel len 11:48min bzw. 37:28min (Schnitt: 12:29min
/Run de) noch Platz 2 in der M35 zu kna cken - das war das Ziel.

Fa zit der Se rie um den Oste-Cup:

M60/65  Kurz stre cke: 

2. Platz Her mann Knül le
3. Platz Die ter Cos sen

M50/55 Lang stre cke

3. Platz Lü der Bu se kros

M60/65 Lang stre cke

1. Platz Her mann Knül le
2. Platz Die ter Cos sen

14 OSTE-Cup 2011
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Wir gratulieren zum

Geburtstag

10. April Karina Albers
13. April Uwe Schna cken berg
24. April Uwe Dau ter
12. Mai San dr Schna cken berg
20. Mai Pe tra Lan ke nau
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



Wäh rend der ge mei ne Tri ath let, so bald
die Tem pe ra tu ren sin ken und die Tage
kür zer wer den, sein Renn rad in den Kel -
ler oder auf die Die le bringt, und höch -
stens in der be heiz ten Stu be vor dem
Fern se her oder bei lau ter Mu sik auf Rol le 
oder Spin ning rad ein sam auf der Stel le
tre tend ver sucht, die Form über den Win -
ter zu krie gen, ho len Uwe und ich un se re 
Moun tain bi kes oder Quer feld ein-Renn -
rä der raus und be we gen uns fern ab der
Stra ße mit viel Spaß durch Wald und
Wie se. 

Vor ca. 2 Jah ren ha ben wir das Ge län de -
fah ren (neu) ent deckt. Wir er fuh ren von
ei ner ge führ ten Tour durch die Har bur ger Ber ge. Dort woll te ich im mer schon mal fah ren
und so mel de te ich uns an. Und es war phan tas tisch. Was für ein herr li ches Ge län de di rekt
vor Ham burgs To ren. Das Fie ber Ge län de fah ren hat te uns ge packt. Es folgten wei te re Tou -
ren und neue voll ge fe der te Bi kes wur den ge kauft. Traum haft, über Stock und Stein zu ra -
deln und da bei auf ei nen Schau kels tuhl zu sit zen. Mit der Zeit hat sich eine net te Grup pe
Gleich ge sinn ter ge bil det mit der wir uns jetzt re gel mä ßig in Har burg oder in der Lü ne bur -
ger Hei de zu lan ge Aus fahr ten tref fen. Ein Gar min GPS ha ben wir uns auch an ge schafft
und er kun den da mit die hei mi schen Ge fil de. Eine 80 km Tour rund um un ser Zu hau se fast
ohne Teer....das geht! Wer es mal er-fah ren möch te kann sich ger ne mel den!

Im Som mer wer den von den vie len Rad sport ver ei nen in ganz Deutsch land RTF's an ge bo -
ten (Rad-Tou ren fahr ten). Im Win ter heißt das Ge gen stück dazu CTF = Coun try-Tou ren fahr -
ten. Das An ge bot ist noch nicht so groß, ist aber im Wachs tum. Wäh rend RTF's schön
aus ge schil dert sind und die ge wähl te Tour im ei ge nem Tem po ge fah ren wer den kann sind
CTF's meis tens ge führ te Tou ren. Ver schie de ne Stre cken län gen ste hen den Star tern zur

Aus wahl, die se je weils dann noch als lang sa me oder
schnel le Fahrt wähl bar. Pro Grup pe gibt es 2-3 Gui des.  

Un se re ers te CTF fuh ren wir vor 2 Jah ren in Schles wig
Hol stein. Be acht li che 100 Teil neh mer wur den über die
Grup pen ver teilt. Es war eine sehr ge sel li ge und ent -
spann te Ver an stal tung, ohne Zeit nah me und ohne Hek -
tik. Im Win ter 2009/2010 dann sind so ziem lich alle
CTF's dem lan gen ver schnei ten Win ter zum Op fer ge fal -
len. So ka men wir im No vem ber 2010 erst wie der in den 
Ge nuss ei ner CTF. Die se war in Cel le und ganz an ders,
denn dies mal war die Stre cke aus ge schil dert auf ei ner
33 km Run de die wahl wei se ein- oder zwei mal zu fah -
ren war. Wir wuss ten dass das Ge län de recht eben war
und so fiel un se re Wahl auf un se re Cross bi kes. Bei leich -
ten Mi nus gra den und Son nen schein sind wir ge heizt wie 
auf ei ner schnel len RTF. 
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Das hat rich tig Glücks ge füh le aus ge löst. Un ter wegs gab es 4x (!) Ver pfle gung mit hei ßen
Tee, le cke re Bro te, Müs li rie gel, ei sig kal te Ba na nen (brr....) ge reicht von rich tig net ten, gut
ge laun ten Hel fern die im mer ei nen lus ti gen Spruch auf den Lip pen hat ten. Die CTF in Cel -
le hat wahnsinnig viel Freude gemacht und ist für den 27.11.2011 schon fest im
Terminkalender verankert. 

Ganz neu ist jetzt die Lei den schaft für Cy clo cross ent facht. Ein Cross rad ist eine Mi schung
aus Renn rad und Moun tain bi ke: ein Quer feld ein-Renn rad. So ein Rad be sit ze ich schon
län ger, be nutz te es aber bis her nur als Schlecht wet ter rad. Das än der te sich als im No vem -
ber ein Cy clo cross An fän ger kurs in Ham burg an ge bo ten wur de. Kurs lei ter war kein ge rin -
ge rer als Jens Schwed ler, 2ma li ger Welt meis ter der Mas ters im Cy clo cross. Uwe war so fort
Feu er und Flam me und mel de te uns an. Mit ei ner aus 25 Sport ler be ste hen den Grup pe
durf ten wir ei nen wun der schö nen Rad sport tag er le ben. Eine 60 km lan ge Aus fahrt wur de
ge macht, zwi schen durch im mer wie der ty pi sche Cy clo cros se in la gen ge übt wie z.B. auf
eine Trep pe zu fah ren, ab sprin gen, das Rad schul tern und die Trep pe hoch lau fen, oben
auf sprin gen und wei ter fah ren. Oder klei ne re Hin der nis se (Baums täm me) über sprin gen,
durch lo sen Sand fah ren, Kur ven tech nik üben. Mit Cy clo cross wird nicht nur die Aus dau er
ge för dert, son dern auch die Tech nik denn durch das Fah ren im Dreck, Schlamm oder Sand 
wird die Ko or di na ti on su per trai niert.

Da nach stand dann auch mein ers tes Cross ren nen in
Syke an. Ein Cross ren nen dau ert zwi schen 40 und 50 Mi -
nu ten und es wird vol le Pul le ge fah ren, wie ein Zeit fah -
ren. Mit ca. 80 Mann ging es auf ei ner ca. 3km lan gen
Rund stre cke, ei nen für mich tech nisch an spruchs vol len
Kurs....das war schon hef tig. Aber von Run de zu Run de
lief es ge schmier ter, wur de ich mu ti ger in den Kur ven,
fuhr die lan ge Ab fahrt ohne Angst brem sen und konn te 
über ho len.......ich ge wann bei mei nem ers ten Cross ren -
nen gleich die Da men wer tung in der Hob by klas se. Ich
konn te es selbst kaum glau ben. Na tür lich Blut ge leckt, ist
klar. Das zwei te Ren nen folgte, hier nur Drit te aber 5 Euro 
Preis geld! Wow! Das drit te und letz te Ren nen war in
Buch holz. Hier gab es lei der eine et was ver dus sel te
Damenwertung in der Hobbyklasse. Ich hab's aber
gewonnen ;-) 

Also: wer mal so etwas mitmachen möchte, bei mir melden
Anneke
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Am 10.06.2010 star te te der Auf bau kurs – „Lauf dich fit in klei nen Schrit ten“. 7 Teil neh mer
des An fän ger kur ses hat ten sich da für an ge mel det. Wir woll ten un se re Lauf lei stung von 30
Mi nu ten auf 10 Ki lo me ter in ei ner Stun de stei gern. Mit uns trai nier ten zwei Mit glie der des
Lauf treffs. Wäh rend wir An fän ger uns voll auf un se re At mung kon zen trie ren mu ß ten und
nicht zu lan gen Ge sprä chen auf ge legt wa ren, sorg ten Clau dia und Si grid mit ih rem lan -
gen Atem für Un ter hal tung. Von jetzt an gab es nach Ein lauf pha se Berg läu fe, 30 Se kun -
den Spie le, ex ten si ve In ter val le, Py ra mi den läu fe und Ins and Outs zu be wäl ti gen. Für zu
Hau se gab es ei nen Trai nings plan, wo zwei wei te re Läu fe und Al ter na tiv Trai ning, wie z.B.
Rad fah ren, Wal ken, Schwim men ge nannt wur den. Ab ge run det wur de das The ma durch
reich lich In for ma tions ma te ri al von John ny. So gab es
die sen Som mer kei ne Lan ge wei le. Am 23.09.2010 war
es dann so weit. Be reits um 18:15 Uhr ha ben wir uns zu
un se rem 10 Ki lo me ter-Ab schluss lauf ge trof fen. Die Auf -
re gung mach te sich vor dem Lauf be merk bar. Das Wet -
ter war gut: kein Re gen, an ge neh me Tem pe ra tur. Ei ni ge
Ver eins mit glie der be glei te ten uns, um die Zei ten zu neh -
men. Wir ha ben al les ge ge ben und sind alle in ei ner gu -
ten Zeit an ge kom men. Auf die sem Wege möch ten wir
uns noch bei un se ren Trai nern: Ste pha nie Schriefer und
Johann Otten bedanken, die uns zu dieser Leistung
hingeführt haben. Ganz besonders geduldig war Johnny 
mit uns, der uns immer wieder neu motiviert hat. 

Wir wa ren da bei: Dör te Blan ken, Hen ri Blan ken, Sa bi ne
Fin ke, Pe tra Lan ke nau, Sil via Nöt zel, Krim hild Sei fert,
Mei ke Wan ke konn te lei der ver let zungs be dingt nicht bis
zum Schluß mitmachen.

Pe tra Lan ke nau.

Auf bau kurs 2010 19



Die Weih nachts fei er vom Lauf treff ist Tra di ti on und fin det wie je des Jahr am vier ten Ad vent
statt.  38 Per so nen hat ten sich dies mal an ge mel det. Leo, der Hund von Her mann be grü ß te 
wie je des Jahr die an kom men den Gäs te in der Hoff nung ein paar Strei chel ein hei ten zu er -
gat tern. Nach dem alle Gäs te ein ge trof fen wa ren, wur den sie durch un se ren Spar ten lei ter
Rai ner Schrö der be grüßt. Er hieß alle herz lich will kom men und dank te Her mann für die
Be reit stel lung der Räum lich kei ten und die herr lich her ge rich te ten Ti sche mit den Weih -
nachts de ko ra tio nen. 

Des wei te ren be rich te te Rai ner, daß der DLV den Lauf treff er -
neut mit dem Sie gel „Sehr gu ter Lauf treff“ aus ge zeich net
hat, der da mit das Sie gel für 3 wei te re Jah re füh ren darf. In
die sem Zu sam men hang wur den  Ste pha nie Schrie fer und
Jo hann Ot ten für die Ar bei ten zum Er rei chen des Zer ti fi ka tes 
„Sehr gu ter Lauf treff“ ge dankt. Bei de er hiel ten vom Spar -
ten lei ter ein klei nes Prä sent. Lei der hat te Rai ner auch et was
Ne ga ti ves zu be rich ten. So hat te der Land rat eine Ein la dung
an den Haupt ver ein zur Eh rung von Cars ten Glins mann ge -
schickt. Cars ten soll te für die Ti tel Nord deut scher Meis ter
und Nie der sach sen ma eis ter im Ma ra thon ge ehrt wer den.
Lei der wur de die se Ein la dung durch den Haupt ver ein nicht
wei ter ge reicht und so mit hat die se Eh rung  ohne Cars ten
statt ge fun den. Scha de für Cars ten, den Lauftreff und auch
für den Hauptverein, der durch diese Ehrung sicher an
Image dazugewonnen hätte.  

Bei ei nem gu ten Es sen mit ei nem Glas Rot wein be gann der Nach mit tag sehr stim mungs -
voll. Es wur de viel über die ab ge lau fe ne Sai son mit den vie len ak ti ven Hö he punk ten ge -

spro chen und alle wa ren sich ei nig,
daß das Jahr 2010 ein für den Lauf -
treff Hep stedt Bred dorf sehr er folg -
rei ches Jahr gewesen ist.

20                      Gro ßer An drang auf der Weih nachts fei er 2010



An fän ger se mi nar für ab so lu te Lauf an fän ger 21

Un ter dem Mot to: “Lauf Dich fit – In klei nen Schrit ten zum Er folg” bie tet der Lauf treff des
SV Hep stedt / Bred dorf ab den 07.04.2011 um 18:30 Uhr ein An fän ger se mi nar für ab so -
lu te Lauf an fän ger an.

In ei nem 8 Wo chen dau ern den Kurs wer den Sie in der Theo rie und Pra xis an den Lauf -
sport he ran ge führt.

Jede Kurs ein heit ist in vier Pha sen ge glie dert: 
In for ma ti onpha se
Ak ti vi täts pha se
Ent span nungs pha se
Re fle xions pha se

Ziel des Kur ses ist:  - 30 min ohne Geh pau se lau fen -

Ins be son de re dem un trai nier ten An fän ger, wird ein Aus dau er trai ning un ter qua li fi zier ter
An lei tung ge bo ten. Mit ma chen kann je der, der die ge sund heit li chen Vor aus set zun gen
mit bringt.

Die Kurs ge bühr be trägt € 75,--. 

Eine Er stat tung der Kurs ge bühr durch Ihre Kran ken kas se ist mög lich. 
Treff punkt ist das Sport haus in Hep stedt.

Bei In ter es se: Am 07.04.2010 um 18:30 Uhr am oben ge nann ten Treff punkt er schei nen
oder bei Rüc kfra gen sich an Rai ner Schrö der, 04285-501; 

e-mail: rai ner.schroe der11@ewe tel.net  wen den.
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Vor früh lings - Cross in Worps we de über den Wey er berg  

Von Früh ling war bei der 37. Auf la ge am Sonn tag den 27. Fe bru ar noch nichts zu spü ren,
aber die Na tur hat te ja noch ein paar Tage Zeit, wenn sie sich nach dem Ka len der rich ten
soll te. Ich habe mich an das letz te Wo chen en de beim Cross lauf in Sel sin gen er in nert. Auch 
heu te war es nass-kalt und mehr als un ge müt lich, selbst in der wind ge schütz ten, nicht be -
heiz ten Schüt zen hal le. Aber der Cross lauf ist ein Lauf bei Freun den und so wur de ich auch
von Kurt Schmidt und sei nem Or ga ni sa tions team emp fan gen. Ich hat te für die 3.490 Me -
ter ge mel det, mit Start  um 11:00 Uhr auf der höch sten Stel le des Wey er ber ges, ver mut lich 
auch der käl tes ten, beim Was ser be häl ter. 

Weh mü tig dach te ich an die Ak ti ven bei un se rem Win ter lauf in Hep stedt, die schon ge -
duscht im war men Ver eins heim sich das ge mein sa me Früh stück schme cken lie ßen. Eine
Nach mel dung für die Teil nah me über die 9.940 Me ter, mit Start um 12:30 Uhr, hat te ich
mir of fen ge las sen. Beim warm lau fen merk te ich schon in den Bei nen die ak ti ve Teil nah me 
mit un se ren selbst ge fer tig ten Mas ken am Sam ba-Um zug am Vor ta ge in Bre men. Es war
ein tol les Er leb nis. Nach dem Start schuss von Bür ger meis ter Schwen ke ging es auf den mir
be stens be kann ten Rund par cours. Zu nächst an ei nem klei nen Wald stück ent lang, mit ei -
nem 200 Me ter lan gen An stieg Rich tung "Nie der sach sens tein", zu rück zum Start platz und
Rich tung "Lin den al lee" über ei nen Wald weg Rich tung "Bar ken hof", Ro se li us Denk mal,
durch die "Mar cus hei de", vor bei an der "Kä se glo cke", Rich tung Sport platz, zum Ziel am
Schüt zen haus. 

Wie auch schon bei der Ver an stal tung 2008 streik te die Tech nik, ver mut lich braucht auch
ein Dru cker ein Mi ni mum an Wär me! Des halb ver zö ger te sich die Sie ger eh rung, so dass
ein gro ßer Teil der "An wär ter" ohne Ur kun den den Heim weg an tra ten. Ich ver zich te te dann 
auch auf mei nen an ge dach ten Zweit start und nahm trotz Käl te mei nen Sieg in der Al ters -
klas se M 65 in 19:15 Mi nu ten, vor Erich
Wi chert, Bre men und Heinz-Klaus Ger -
ken, Sta der TC, freu dig am Info-Brett
wahr. 

Die ter Cos sen  

24 Cross in Worps we de
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Gros se Re so nanz fand auch in die sem
Win ter die Lauf se rie der Lauf treffs des
Krei ses Ro ten burg. 10 Ver ei ne ver an stal -
te ten je weils an ei nem Sonn tag um 9:30
Uhr ei nen Lauf über ver schie de ne Stre -
cken zwi schen 5 km und 11 km ohne
Zeit nah me in lo cke rer At mo sphä re mit
an schlie ßen dem Kaf fee und Ku chen etc.  
und der Lauf treff Hep stedt/Bred dorf war
auch je weils stark ver tre ten. In Gy hum,
Wils tedt, Tarms tedt stell ten wir in un se -
rem ro ten Out fit mit über 20 Läu fer/in -
nen fast ein Vier tel der Teil neh mer. Und
auch in die sem Win ter lie ßen es sich ei -
ni ge un se rer Läu fer nicht neh men, die
Stre cke zum je wei li gen Aus tra gungs ort
als lan ge Trai nings ein heit zu nut zen. 

Es ist schon toll an ei nem Sonn tag mor gen, wenn es noch ganz still ist, durch Wald und Feld 
zu lau fen. Am 27. Fe bru ar war dann auch Hep stedt/Bred dorf mit der Aus tra gung ei nes
Lau fes dran. Wir ha ben uns be müht, durch eine neue Stre cken füh rung den Lauf etwas
interessanter zu gestalten und das wurde auch gut angenommen. Anbei einige
Impressionen.

26                           Win ter lauf se rie im Land kreis ROW 2010/11 



BESTENLISTE NLV 2010
M35 10 km
7. 35:14     Glins mann, Cars ten 74 Buch holz 20.06.
Hal ma ra thon lauf
2. 1:16:24 Glins mann, Cars ten 74 Cux ha ven 11.04.
Ma ra thon lauf
1. 2:41:24   Glins mann, Cars ten 74 Bre men 19.09.
M30 10 km Mann schaft
7. 1:52:39    SV Ein tracht Hep stedt/Bred dorf Sot trum 07.05.

Glins mann, C. 74 -35:16; Schrö der, R. 65 -37:27; Röhrs, A. 64 -39:56
M30 Halb ma ra thon Mann schaft
8. 4:40:10    SV Ein tracht Hep stedt/Bred dorf           Cux ha ven 11.04.

Glins mann, C. 74 -1:16:24; Röhrs, A. 64 -1:31:47; Bu se kros, L. 59 -1:51:59

Be sten lis te Be zirk Lü ne burg 2010

Männ li che Ju gend B 10km Stras se
10. 43:32 Van Wijlick, Ma ri us 1994 Sot trum 07.05.
M30 10 km Stras se Mann schaft.
1. 1:52:39 SV Ein tracht Hep stedt/Bred dorf  Sot trum 07.05

Glins mann, Cars ten - 35:16; Schrö der, Rai ner  - 37:27 Röhrs, Axel  - 39:56
M30 Halb ma ra thon Mann schaft
3. 4:40:10 SV Ein tracht Hep stedt/Bred dorf Cux ha ven 11.04.

Glins mann, Cars ten  - 1:16:24;  Röhrs, Axel  - 1:31:47 Bu se kros, Lü der - 1:51:59
M35 10 Km Stras se 
2.  35:14 Glins mann, Cars ten 1974 SV Buch holz 20.06.
M35 Halb ma ra thon 
1. 1:16:24 Glins mann, Cars ten 1974 Cux ha ven 11.04.
M35 Ma ra thon 
1. 2:41:24 Glins mann, Cars ten 1974 Bre men 19.09.
M40  10 km Stras se Mann schaft
4. 2:11:12 SV Ein tracht Hep stedt/Bred dorf Sot trum 07.05.

Dau ter, Uwe - 42:48; Lin de mann, Mar ten - 43:28  Bu se kros, Lü der  - 44:56
M45 10 km Stras se 
8. 37:27 Schrö der, Rai ner 1965 Sot trum 07.05.
Halb ma ra thon
12. 1:31:47 Röhrs, Axel 1964 Cux ha ven 11.04.
M50 Ma ra thon
15. 3:46:19 Bu se kros, Lü der 1959 Bre men 19.09.
M65 10 km Stras se
11. 53:15  Cos sen, Die ter 1943 Oster holz 10.10.
W30 10 km Stras se
3. 53:06 Glins mann, An drea 1976 Wan na 21.08.
W30 Hal ma ra thon
4. 1:59:51 Glins mann, An drea 1976 Bre men 19.09.
W30 Ma ra thon
2. 4:45:29 Glins mann, An drea 1976 Mün chen 31.10.
W35 Halb ma ra thon
15. 2:13:50 Schrie fer, Ste pha nie 1974 Bre men 19.09.
W35 Ma ra thon
10. 4:54:50 Schrö der, Ul ri ke 1973 Berlin 26.09.
11. 5:10:56 Schriefer, Stephanie 1974 Hamburg 25.04.

BESTENLISTEN 27
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9. Um mel-Lauf
22. Mai 2011
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Preisrätsel

1.. Aus wie vie len Läu fen be steht die AOK-Win ter lauf se rie in Bre men?.

2. Wie vie le Teil neh mer sind beim 1.ten Lauf ins Ziel ge kom men?

3. Wie vie le Mit glie der des Lauf treffs ha ben die „klei ne Se rie“ kom plett ab sol viert?

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  2011. 
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9. Lauf – und Wal king – Ver an stal tung am Sonn tag, 22. Mai 2011

Der Lauf treff des SV Ein -
tracht Hep stedt Bred dorf
hat mit den Vor be rei tun gen 
des 9. Um mel – Lau fes be -
gon nen. Am Sonn tag,
22.Mai, fin det zum neun 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 neun te Auf la ge des Um mel – Laufs wird
am Sonn tag, 22 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 8. Um mel – Lauf zu ei nem Er folg wird. Die An mel dung zum 8. Um mel –
Lauf  kann per Tel. 04748 / 821610, Fax. 04748 / 821620, Email: knu el le@bear-fa mi -
ly.de, oder per Onlinemeldung: www.ummel.de bis zum 

19.Mai 2011 er fol gen, Nach mel dun gen sind bis zu ei ner Stun de vor dem Start mög lich.

9. Um mel-Lauf in Pla nung. 33
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TERMINE 2011
Hier sind einige Top- Terminen 2011 von Veranstaltungen in der Nähe (?)

09. April 26. Vegesacker Citylauf
10. April 5. Spk. - Marathon Cuxhaven
17. April 14.Oste-Ohe Lauf Elm
23. April 34. Osterlauf Wanna

08. Mai Hannover TUI  Marathon und Halbmarathon
13. Mai 17. Sottrumer Abendlauf
22. Mai. Hamburg Marathon.

22. Mai 9. Ummel-Lauf in Hepstedt

26. Mai  5x5 km Staffellauf Sport - Ziel, Bremen ..
27. Mai Wilstedt bei Nacht. 
28. Mai Wremer Deichlauf

03. Juni 7. Deinster Spargellauf
17. Juni De Stuhr Loop Stuhr
18. Juni. Um die Taakener Ähren
02. Juli Nordseelauf 2011 Neuwerk-Cuxhaven
02. Juli 7. Botheler Eschfeldlauf


