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
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LAUF-TREFF und WALKING-TREFF

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

Oste:Druck

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
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Liebe Lauf-Treff-Freunde

Jetzt ist wieder Hochkonjunktur fiir uns alle, was
Bewegung betrifft. Jeder kann jetzt zum Schwimmen
gehen, mit dem Rad die Umgebung erkunden oder
einfach die Laufschuhe schniiren und durch den

Ummel joggen.

Das macht nicht nur Spass,
einfach besser danach. Am besten verabredet Ihr Euch

sondern man fiihlt sich

zu gemeinsamen Unternehmungen, damit wird der

Spassfaktor noch erhéht.

Also: Lauft und bleibt fit!
Rainer Schroder
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Ummellauf 2011

Auch im neunten Jahr bleibt der Wettergott der treueste Fan.

Ein reibungsloser Ablauf und warme Temperaturen sorgen bei allen Teilnehmern fur gute

Stimmung. Strecke kommt sehr gut an.

Im Vorfeld haben wir uns ein wenig Sorgen
gemacht zumal der Hamburg Marathon
am gleichen Tag stattfand. Aber die Sorge
war unberechtigt. Viele sonst bekannte
Laufer aus der ndheren Umgebung wie
Gnarrenburg, Nartum, Tarmstedt, Sottrum
und Rockstedt waren zwar nicht gekommen
vermutlich waren sie am Start beim Ham-
burg Marathon, dafir waren aber viele
neue Teilnehmer gemeldet, so dass die Teil-
nehmerzahl sich kaum veréndert hatte.
Rund 230 Teilnehmer hatten sich auf den
Weg nach Hepstedt gemacht um beim
neunten Ummellauf an den Start zu gehen.
Enttduscht ist der Lauftreff einmal mehr von

mel”, mit diesen Worten schickie Hans
Jurgen Erdtmann die Teilnehmer auf die
Strecke. Wéhrend die Walker diese Zeit
gehabt haben dirften, hatten die Laufer
fur die Schénheit des Ummels sicher kei-
nen Blick, ihnen ging es darum, még-
lichst schnell das Ziel zu erreichen. Uber
die 5 und 10 - Kilometer - Strecke liefer-
ten sich die Erstplatzierten ein spannen-
des Rennen. Uber den ersten Platz auf
der 10 Km Strecke freute sich Christoph
Freudenfeld vom TSV Worpswede. Nach
35:21 Minuten blieb fir den Sieger die
Uhr stehen. Den zweiten Platz belegte

den Mitgliedern aus dem eigenen Ver-
ein. Obwohl auf der Generalversamm-
lung im Februar die Aufforderung an alle
Sparten gegangen ist, sich am Ummel-
lauf zu beteiligen, war die Teilnehmer-
zahl weniger als gering. Auch bei den
Laufen im Jugendbereich und bei den
Bambinis war die Beteiligung in den Vor-
jahren besser. Bedanken méchte sich
aber der Lauftreff bei allen Lauferinnen
und Laufern, die teilweise sehr weite
Wege auf sich genommen haben und
das erste Mal in Hepstedt waren, um am
neunten Ummellauf dabei sein zu kén-
nen. ,Genief3t unseren schénen Um-




ging der Sieg wie auch im Vorjahr an Mari-
us von Wijlick aus dem eigenen Lauftreff,
er benétigte 41:30 Minuten vor dem
Zweitplazierten Yannick Vrampe der die
Strecke in 54:12 Minuten zuricklegte.
Den 5 Kilometer — Lauf entschied nun
schon zum dritten Mal hintereinander Hol-
ger Brunkhorst in 18:41 Minuten vom TSR
Ahrenswohlde fur sich. Frank Kupper vom
Lusaner SC 1980 wurde in einer Zeit von
18:52 Minuten zweiter. Als Dritter schaff-
te Dennis Schmidt vom TV Scheeflel in
19:24 Minuten noch den Sprung auf das
Treppchen. In der Damen - Wertung
Uber die 5 Kilometer ging der Sieg wie in
den letzten vier Jahren an Isolde Mérk in
22:08 Minuten vom TSV St. Jirgen. Yvet-
te Biefeld - Brinjes vom TSV Gnarren-
burg, letztes Jahr noch Dritte, wurde in
der Zeit von 23:32 Minuten Zweite.

Elke Tiedemann vom TSV Mulsum er-
reichte mit einer Zeit von 24:51 Minuten
die Ziellinie und musste sich am
Ende mit den dritten Platz zufrie-
den geben. Bei den Schilern A
Uber die 5 Kilometer siegte Jos-
hua Henning vom Lauftreff Hep-
stedt Breddorf in 26:37 vor Jona
Intemann vom MTV Wilstedt, der
um einige Zehntel geschlagen
wurde. In der Klasse B hatte Janis
Mérk vom TSV St. Jurgen in einer
Zeit von 20:41 Minuten die Nase

Ummellauf 2011

Gerrit Lubitz vom ATS Buntentorin 36:12
Minuten. Uber Platz drei freute sich
Carsten Ahlfeld vom LAY Zeven in 37:18
Minuten. Gabriele Laudan vom TSV
Worpswede erreichte als Erste nach
48:44 Minuten in der Damen — Wertung
Uber die 10 Kilometer die Ziellinie.

Zweite wurde Stephanie Hellwig in
49:15 Minuten von der ATS Buntentor.
Der dritte Platz ging an Andrea Schmitz
von der KG Rot Weif3 Iversheim in einer
Zeit von 51:46 Minuten. In der ménnli-
chen Jugend B Uber die 10 Kilometer




Ummellauf 2011 5

vorn, Gregory Houston und Marten Viohl - Maas wurden auf die Plétze verwiesen.

Die weibliche Schiler B entschied Lynn Stockhecker in einer
Zeit von 24:20 Minuten for sich. Viel Lob gab es von den Teil-
nehmern. ,Eine schéne Strecke” und
,Die Organisation ist hervorragend”.
Zum Schlu3 méchte sich Rainer
Schréder als Lauftreff — Leiter bei
seinem Team fir die optimalen
Laufbedingungen und den
reibungslosen Ablauf der
Veranstaltung bedanken. Sein Dank
galt aber auch der DRK - Bereitschaft
Tarmstedt sowie der 6rtliche Feuerwehr
Hepstedt, die fur die Verkehrsregelung
verantwortlich waren. Weitere
Ergebnisse sind unter www.ummel.de
zu bekommen.




malerbetriecb

Werner Meyer

Wir sind Partner fiir: * Maler- und Tapezierarbeiten
* Tapeten * Fassadenbeschichtungen
* Teppichboden * Wirmedimmung

27412 hepstedt - mihlenweg 1 - tel. 04283/429 - fax 84 93

Susanne . Claus
Tietjen ' Tillmann
& 04793 - 940 43
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Schréder
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Kundendienst

04793-9400
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Gute Leistungen beim Bambini- und Kinderlauf . 7

Wie auch bei den Erwachsenen waren die Kinder mit Begeisterung dabei.

Bei den Bambinis waren die Startnummern auf dem Shirt schon etwas ganz besonderes.
Die Medaillen und das Eis nach dem Lauf spornten so manchen Jungléufer zu auflerge-
wohnlichen Leistungen an.

Die Eltern mussten am Start schon ein wenig Hilfestellung geben und erkléren, in welche
Richtung es nun geht und wie oft die Runde zu laufen ist. Auch Hans Jurgen Erdtimann be-
fragte die Kleinsten, ob denn im Vorfeld auch ausreichend trainiert worden wére. Auf3er-
dem gab er den kleinen Laufern viele wichtige Tips mit auf dem Weg , Lauft nicht so schnell
los, lieber zum Schluf3 noch mal richtig Gas geben” war nicht sein einziger Hinweis an den
vielen kleinen Laufern. Viele Bambinis waren noch so klein, dass der Opa oder die Mama
noch Begleitschutz geben mufite. Wéhrend die Bambinis zwei Runden auf dem Sportplatz
zuricklegen muf3ten, war die Strecke fur Kinder und Schiler auf 2,6 Kilometer ausgelegt.
Die Anfeuerungsrufe der Eltern trugen dazu bei, dass alle Beteiligten am Ende wohlbehal-
ten ins Ziel kamen. In der Mé@nnlichen Jugend ging Timon Karl aus Breddorf als erster Gber
die Ziellinie. In einer sehr guten Zeit von 10:40 Minuten si-
cherte er sich den ersten Platz. Gefolgt von Jannik Windel-
band der fur die 2,6 Kilometer nur 8 Sekunden lédnger
benétigte. Bei den Weiblichen
Schilern siegte Sarah Lindemann
von der TSV St. Jirgen in 11:53 Mi-
nuten vor Emelie Schnackenberg
vom SV Hepstedt/Breddorf, die
nach 12:43 Minuten die Ziellinie
erreichte. Alle Strapazen waren
vergessen, als zur Belohnung fur
alle Beteiligten die Urkunden und
Medaillen Ubergeben wurden.
Hinzu kam, dass jeder Teilnehmer
mit einem Eis belohnt wurde. Am
Ende waren auf dem Hepstedter
Sportplatz viele kleine Sieger zu
sehen.

Der kleine Laden

Geschenkartikel
Dekoration - Trendartikel
Blumen-Braut- & Trauerfloristik

Offnungszeiten:
Mo., Mi., Fr.

Bianca Pietzer & Heidi Stelljes SS90~ 1296 U
Tarmstedter 5tr. 2a + 27412 Hepstedt  5a. 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:

HEILPRAXIS Bewegtes Leben

Kerstin Mertens JSeTE
Heilpraktikerin und Heilerin It j i -: !
Sportpadagogin und h i )
Entspannungstherapeutin SRS S

E
h

- energetisches und geistiges Heilen
- Osteopathie

- Wirbelséulentherapie

- Medical Taping

27412 Hepstedt, Muhlenweg 18

Tel. 0179-1228679
www.bewegtes-leben.net




Der Weg ist das Ziel!
Mit uns kommen Sie gut an!

Wer weil, wo lang es geht, der weil auch worauf es ankommt, um ein
Ziel zu erreichen. Wir bieten zuverldssige Qualitatsrader

fiir jede Strecke, fiir jeden Anspruch und fiir jedes Terrain.

Gute Fahrrader, gute Fahrt

Dipshorner Str. 1a, Wilstedt
Telefon 0 42 83 [ 98 21 05
www.zweirad-bahrenburg.de

&CO Guter Rat und gute Rdder!




10 Deutsche Meisterschaften Mitteldistanz

Kulmbach 12.6.2011

Kulmbach ist zwar 600 Kilometer entfernt, da aber die Deutsche Meisterschaft in der
Olympischen Distanz in Dusseldorf schon ausgebucht war, bevor ich Gberhaupt mitbekam,
wann sie stattfand, habe ich mich schon im Mérz entschieden die Mitteldistanz zu absolvie-
ren, und gleichzeitig als Vorbereitung auf den Ironman in Regensburg zu nutzen.

Schon am Freitag sind wir angereist und
das war auch eine gute Entscheidung.
Schon nachmittags um 3 Uhr konnte ich
mich aufs Rad setzen, um die Radstrecke
zu erkunden. Das gestaltete sich aller-
dings als fast unméglich, da fast alle
Orte, die auf der Streckenkarte angege-
ben waren véllig verwinkelt waren und
der nachste Ort laut Schild nie der war,
der auf der Karte angegeben war. Zu-
dem ging es auf der gefahrenen Strecke
stets bergauf / bergab, so dass ich for
das Rennen schlimmste Befurchtungen
bekam und nach 2 Stunden ziemlich fru-
striert und platt in die Pension zurickkam.

Am Samstag morgen ein neuer Versuch. Mit dem Rad zum See in dem geschwommen wer-
den sollte und dort traf ich dann eine Gruppe, die auch versuchen wollte, den Kurs zu fin-
den. Ich schloss mich an und siehe da, die effektive Rennstrecke gestaltete sich doch als
einigermaf3en angenehm, bis auf eine ldngere Steigung an der unten mit einem 18% -
Schild gedroht wurde. (Kénnen aber héchstens 12% gewesen sein!) Ich fohlte mich also
schon erheblich besser. Um 17 Uhr dann in die Stadt Kulmbach zur Ménchshof Brauerei.

Hier war der organisatorische Mittelpunkt
und auch der Wechsel Rad/Laufen und das
Ziel. Startnummernausgabe, Pastaparty,
Wettkampfbesprechung zog sich alles etwas
hin. Zurick zur Pension, frih ins Bett und am
Sonntag morgen um 7 Uhr Frihstock und
zum See. Radeinchecken bis 15 Minuten vor
Start, alles war recht entspannt. Ich hatte er-
hebliche Befurchtungen, dass bei meinem
Start (ca. 400 Ménner auf nur 20 m Breite)
! } es zu heftigen Keilereien im Wasser geben
[ —— R 1 3 kénnte, deshalb begab ich mich ganz an den
Rand und schwamm bei erster Gelegenheit
rechts raus aus dem Getimmel. Es waren 3
Runden mit jeweils einem Landgang zur Zeitkontrolle a angeblich 650 m (dazu spéter) zu
schwimmen und das gelang mir auch einigermafien entspannt. Wechsel ohne Probleme.
Auf der Radstrecken dann nach 12 km der heftige Berg.




Deutsche Meisterschaften Mitteldistanz 11

Interessanterweise konnte ich als Flach-
lénder doch einige Platze gut machen
und kam gut ins Rollen. Es wurde sehr
ansténdig gefahren, so dass die Sheriffs,
die das Windschattenverbot kontrollier-
ten kaum zu tun hatten. Nach zweiein-
halb Runden mit 3x der Steigung ging es
dann nach Kulmbach rein zum Wechsel.
Der Ubergang zum Lauf ging ohne Pro-
bleme, doch nach 2 Kilometern drohte
sich ein Krampf im linken Oberschenkel
an, der mich kurzfristig zum Gehen
zwang. Zdhne zusammenbeissen und
mit reichlich Iso und Wasser wieder ver-
suchen auf Normalzustand zu kommen war die Devise. Irgendwie muss ich doch durchge-
kommen sein, zu Ende gingen die letzten Kilometer dann wieder etwas besser.
Zwischendurch dann immer wieder der Versuch meine Position im Feld meiner AK einzu-
schétzen. Durch die Gestaltung als Wendepunktstrecke mit 2x 10 km war das allerdings
fast unméglich, ich schéatzte die Leute ab (sind die schon in der 1. oder schon in der 2. Run-
de?) und hatte mich dabei schon mit ca. Platz 5 abgefunden.

Gegen Ende dann noch ein Zusammenreissen und ins Ziel, wo mich Martina empfing, die
sich unaufféllig in den Zielbereich geschummelt hatte. Nette Zielverpflegung brachte mich
wieder auf Trab und als Martina nach Sichtung der ersten Ergebnisliste grinsend zurickam
mit der Nachricht, dass ich den 3.ten Platz in meiner AK geholt hétte, war der Tag gerettet.
Etwas verwundert war ich allerdings Uber
meine Schwimmzeit von 47 Minuten , so M" h h f T : thl
schlecht hatte ich mich nicht gefuhlt. So onc s 0 i rla on
mussten wir dann noch die Siegerehrung .

im Biergarten der Brauerei abwarten.
Dabei trafen wir noch einen Kumpel der
Oldenburger Béren, der dann bestétigte, et
dass die Schwimmstrecke mindestens ET"W 9 70
400m zu lang war und auch auf dem Rad 3

km mehr gefahren wurden, was ein

Vergleich der Ergebnislisten dann auch 12.6.2011
bestdtigte. Internat. DM Mitteldistanz

Hermann Knille

. . OSC Bremerhaven
Offizielles Ergebnis:

2km Schwimmen / 85 km Rad / 20 km Lauf sl o i b EEME Hishan

o den 3 Platz B
3. Platz Hermann Knulle Sen5 Herren e . mo
5:06:33 (00:47:14 /02:41:07 /01:38:12 gy L i ik 5’_
(Radzeit mit beiden Wechseln) o R A ]

04T 14 024107 0103892
St badsal Lausfeait:



12 Himmelpforten am 26. Mérz

Straf3en - und Volkslauf in
Himmelpforten am 26. Mérz 2011

FUr Carsten und mich sollte der Lauf zur Marathonvor-
bereitung dien, und so fuhren wir zum immer wieder
beliebten Lauf nach Himmelpforten. Naturlich trafen
wir wieder viele Bekannte, so unsere Lauffreunde aus
Gnarrenburg und Carsten konnte auch schon im Vor-
feld einige starke Konkurrenten ausmachen. Ich ging
zuerst an den Start des Halbmarathons. Bei tollen Gu-
Beren Bedingungen ging es los und schon nach eini-
gen hundert Metern zog sich das Feld auseinander,
wobei ich ca. 50 m vor mir Dauerrivalen Bernd Schulz
von der LAV Zeven ausmachen konnte.

Kurz vor dem 5 km Wendepunkt konnte ich zu ihm auf-
schliefBen, blieb kurz hinter mir, und als ich merkte,
dass sein Atemrhythmus ziemlich am Anschlag war,
zog ich vorbei. Zuruck ging es Richtung Ziel und Cars-
ten kam mir entgegen, der inzwischen zum 10
km-Lauf gestartet war. Er lag an 2.ter Stelle, jedoch

dicht gefolgt von zwei jUngeren Léufern, die sich in seinem Windschatten zurickhielten.
Wieder zum Wendepunkt merkte ich, dass diesmal Heino Fienen, ebenfalls aus Zeven er-
heblich aufgeschlossen hatte. Ich musste also noch mal beschleunigen, um ihn auf Ab-
stand zu halten. Kurz vor dem Ziel wartete dann Carsten auf mich, der inzwischen seinen
Lauf absolviert hatte und begleitete mich ins Ziel. Er war dann im Endspurt noch von seinen
zwei Konkurrenten abgefangen worden und landete trotz seiner guten Zeit nur auf dem

unglicklichen 4. Platz.

Unsere Ergebnisse:

10 Km:

4. Gesamt / 1. AK M35 Carsten Glinsmann
35:31

Halbmarathon:
13. Gesamt / 1. AK M60 Hermann Knolle
1:31:04

hermann




...sicher an's Ziel

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




05. Juli (nette Resech

05. Juli Mante Lindemann
11. Juli Reiner Resech

12. Juli Ciinter Hiick

17. Juli Britta Wisbar

18. Juli Unnefie Dauter

21. Juli (ngela Birsdamm
27. Juli Rainer Schrider
31. Juli Uacel Ribns

07. Qugust ~ Marius ven Wijlick
09. August  Fuank Bitje 09. September (nja Hoppenfiagen
i e,

15. August ~ Fans-3¢. Bohling - P Janine Glinomann
18. Qugust ~ Michael Feppe

21. Qugust  Liider Busefiros

22. August  Fans-Feter Fenning

23. Qugust  Johann Otten

\.

‘Autohaus Warncke'

Plow Service Service Car Service

Mutzfahrzeuge " .

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

lhr Partner fir attraktive Marken

QoED o
Auodi i

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

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




40. Himmelfahrislauf in Heilshorn 15

40. Himmelfahrtslauf in Heilshorn und erstens kommt es anders.....!

Eigentlich wollte ich mit unserer B-Mannschaft an der 5 x 5,5 Kilometer-Staffel durchs Fau-
lenquartier in Bremen laufen; aber die war laut Rainer Gberbesetzt.

Eigentlich wollte ich dann beim Halbmarathon in Heilshorn an den Start gehen; aber ein
umgekippter Silowagen versperrte mit den Weg, ich kam zu spat.

Eigentlich "stehen" auch bei Volksléufen 3 Stunden, nach
dem der letzte Lauferln das Ziel passiert hat, die Ergebnis-
listen; aber nicht bei dieser Veranstaltung. Aber das ist
hier wohl sténdige Praxis, wie mich ein Laufer aus Schwa-
newede am Kuchenbufett aufklarte.

Sonst war alles im Lot: Die Sonne und die Sieger strahlten,
ich habe viele Lauffreunde aus OHZ, HB, Schwanewede,
Oldenburg und mit Matthias Lindner ein erfahrener Lauf-
veranstalter und Fotograf aus Worpswede im Stadion ge-
troffen. PUnktlich zum ersten Start hatte Petrus fir einen
azurblauen Himmel Gber den kleinen Osterholz-Scharm-
becker Ortsteil gesorgt. Der Veranstalter war offensicht-
lich mit 200 Besuchern aller Altersschichten auf der
Heilshorner Sportanlage, davon 53 Starterln beim 10 Ki-
lometerlauf, zufrieden. Dann noch vor dem letzten Lauf,
unserem Start Uber 10 Kilometer, quasi auf der Startlinie, lobende Worte fir den Lokalma-
tador Hubert Brinjes vom VSK Osterholz fur seine 39. Teilnahme. "Wohl einmal unent-
schuldigt gefehlt", lasterte die Konkurrenz! Die Sonne stand schon fast im Zenit, ging's auf
die Piste. Zundchst durch ein kleines Wohngebiet, durch Wiesen, verschlungende héhen-
unterschiedliche, nichtbefestigte Waldwege, von Kilometer 6 - 8 in praller Sonne auf dem
Radweg parallel zu der Landestraf3e, durch den angrenzenden Wald und mit einer 3/4
Stadionrunde ins Ziel. Unmittelbar davor eine Kindergruppe die mich mit "Dieter, Dieter"
freudig applaudierend empfing; das hatte mein Lauffreund Matthias aus Worpswede
organisiert. Eine nette Geste.

Meine selbst gestoppte Zeit 52:36 Minuten; der erste Aushang der Ergebnisliste 51:38 Mi-

irgendwie unruhig vor
dem Aushang und alles

wurde wieder einkassiert!
| Gegen 14:00 sind wir
dann zum Tortenbufett
gewechselt und gegen
15:00 Uhr abgereist.
Weil wir Aktiven uns ja
mehr oder weniger alle
kennen kamen wir zu fol-
gendem Ergebnis: AK M
60, 1. Platz Paul Schiss-
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ler; AKM 65, 1. Platz Hubert Brinjes; 2.
Platz Dieter Cossen.

Zeitsprung 06.06.2011; auf Anfrage: Es
gibt keine Altersklassenwertung, nur
eine Zuordnung in 10 Jahresabsténden
und "wir" hatten 2 Laufer nicht auf dem
"Zettel"; namlich Manfred Nau und
Gunther Hagedorn.

Schnellster Mann, Jan Petermann, Ma-
rathon Club Bremen 37:02 Minuten;
schnellste Frau, Sonja Eden FF Platjen-

werbe, 48:15 Minuten. AK M 60: Paul Schissler (1951) 44:55 Min; Manfred Nau 45:34
Minuten, Hubert Brinjes 47:27 Minuten, GUnther Hagedorn 48:13 Minuten, Dieter Cos-

sen (1943) 52:35 Minuten,........ !
Dieter

PS:

Das Gruppenbild mit den vermeintlichen Siegern
v.l. Paul Schissler, Dieter Cossen, Hubert Briunjes

26. Vegesacker Citylauf

Im Volksglauben ist der Apostel Petrus zusténdig for unser Wettergeschehen; er ist quasi

der Wettergott. Wer auch immer fur das
Wetter am Tag des 26. Vegesacker Ciy-
laufes am 9. April zusténdig oder ver-
antwortlich zeichnete, er oder sie
mussen Freunde des Laufsports sein. Es
war ein wunderschéner sonniger Sonn-
abendnachmittag, den Torsten Naue als
Mitverantwortlicher fur uns Aktive ver-
anstaltet hatte. Alle waren zufrieden, die
vielen Zuschaver im Start -und Zielbe-
reich auf dem "Kleinen Markiplatz", jetzt
"Botschafter-Duckwitz-Platz" oder auch
insbesondere an der Weser- Promenade
und auch die Akiven der Ldufe Gber
2.500, 5.000 und 10.000 Meter. Schon
in der Ausschreibung wird darauf hinge-

wiesen, dass die Laufstrecke durch die Fullgédngerzone und entlang der Weser-Promenade
schon etwas anspruchsvoll ist. Damit war wohl nicht nur das besondere Flair sondern auch
die Anstiege vom Weserufer in die Innenstadt gemeint, die im Hauptlauf viermal zu

durchlaufen waren.
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Wie bekannt ist Vegesack meine alte
Heimat. Hier bin ich vor 68 Jahren im
Krankenhaus Hartmann-Stift, die Stre-
cke ging genau dort vorbei; geboren,
zur Schule gegangen und habe meine STAREEBACKER
Ausbildung absolviert. Feut s2it {268

Neben alten Bekannten habe ich auch
einen Ex-Vegesacker getroffen, der jetzt
im westfédlischen Brackwede wohnt, mit
dem ich 1995 zum Marathon in Barcelo-
na war. Er, Karl Krahn, ein Leichtgewicht,
gewann wenig spéter den 10.000 Me-
terlauf in der AK M 70. Ich hatte in der
AK M 65 in 51:25 Minuten, die Nase vor
Gunter Hagedorn, Bremen, in 51:55 Minuten und Hermann Hoppe, Bremen in 56:58 Mi-
nuten vorn. Dafir bekam ich eine Siegerurkunde und als Kuchenfan von Starkebécker
eine Torte. Die 10.000 Meter, hier kamen 145 Teilnehmer in die Wertung, gewann Torsten
Naue, M 45, in 35:12 Minuten. Siegerin bei den Frauen wurde die gebirtige Athiopierin
Fakja Hofmann in 37:02 Minuten, die die Strecke als sehr schwer einstufte und als
Vorbereitung fir den Hamburger Marathon nutzte.

Das Bild v. li. Die Sieger in den AK M 60-70. Dieter Cossen, M 65, Karl Krahn M70, Paul
Schissler M 60.

« Qualitit
* Giinstige Preise

* Kundenbetreuung

Unverbindliche Angebote filr Neubau, Altbausanierung,
Flachdach, Wohnraumfenster, Schornsteinverkleidung,
Dachrinne, Raumabklebung. .. BAMMANN

Hans-Peter Bammann Bedachungen Gmpy | SUOACHUNGEN
Am Osterbruch 5, Hepstedt, 042 83/15 89, Fax 85 33 Hans-Peter Bammann
www.hammannbedachungen.de Dachdeckermeister




18 Sottrum

Freitag der 13., kein schlechtes Ohmen

An besagtem Freitag machten sich Rainer (Fahrer, Coach, Fotograf), Ulrike, Andrea, Die-
ter, Kalle und Steffi auf den Weg nach Sottrum.Im letzten Jahr hatte Ulrike dort ja ihren
Berlin Startplatz gewonnen,dies galt es zu verteidigen.

Schén Ubrigens dass mir (Steffi) im Vorwege keiner gesagt hatte, dass ich 4x die gleiche
Runden zu laufen habe. Schon ein bisschen stumpf, aber der Vorteil liegt ganz klar auf der
Hand:

a) man kann sich den Wettkampf selber gut einteilen und

b) es stehen auf der gesamten Strecke Zuschauer.

Start fir den 10km Lauf war dann um 20.15 Uhr, an dieser Stelle méchte ich darauf hin-
weisen, ab da ist sonst spéatestens bei mir Sofa-Zeit!!!! Sottrum ist gut organisiert, alles sehr
Ubersichtlich (Start/Ziel/Unterlagen/Siegerehrung) und ein nettes Event.

Ubrigens haben wir es tatséchlich geschafft, den Berlin Startplatz mit nach Hause zu neh-
men. Diesmal wird Kalle Neuhaus uns in Berlin vertreten, was ich persénlich ja total gut
finde weil........ bin ja auch dallll

Hier die Ergebnisse im Uberblick:

10km

Dieter Cossen 00:52:15 M60 Platz 11
Stephanie Schriefer 00:54:05 W30 Platz 9
Andrea Glinsmann 00:54:56 W30 Platz 11
Ulrike Schréder 01:00:00 w40 Platz 16
5km

Kalle Neuhaus 00:24:39 M60 Platz 2

Kleiner Hinweis in eigener Sache und schénen Grufl an Konrad Lange, 54 geht also und
tut nichtmal weh :-))))




Staffellauf Bremen 2.6.2011 19

Wie in jedem Jahr feierten wir den Vatertag wieder auf besondere Art und Weise. Schon
frih am Morgen trafen wir uns, um mit den Rennrédern Richtung Bremen zu fahren. Axel,
Carsten, Hans-Jurgen, Heiko, Rainer, Ralf und Hermann mussten sich allerdings etwas ins
Zeug legen, um punktlich zum Start an der Schlachte zu sein. Zudem war die Ortsdurch-
fahrt durch Lilienthal gesperrt, so dass wir den Umweg Uber die Ortsumgehung nehmen
mussten. Vor Ort trafen wir unseren Freund Andreas Schnur vom Triathlonclub 1. TCO aus
Oldenburg. Bei deren erster Staffel, die zu den Favoriten gehérte, war ein Laufer ausge-
fallen, so dass der Sieg evil. in Gefahr geriet. Er fragte nach, ob wir nicht mit einem Laufer
aushelfen kénnten und nach kurzer Uberlegung beschlossen wir, Carsten in diese Staffel
zu schicken, da wir eh keine Chance auf einen Podiumsplatz hatten. Rainer war nach ei-
ner Infektion noch nicht ganz auf dem Damm, verzichtete deshalb auf den Lauf, und so
gaben wir restlichen 5 alles, um einen soliden Platz zu erreichen.

Unser Kalkil ging auf. Wir erreichten den 8. Staffelplatz von insgesamt 120 Staffeln und
héatten bei realistischer Betrachtung héchsten den 6. Platz erreichen kénnen selbst wenn
Carsten fur uns gelaufen wére. Und Carsten machte einen sehr guten Eindruck. Die Ol-
denburger Staffel, nach dem ersten
Laufer noch auf Platz 5 liegend, wurde
von Carsten auf den 2.Platz beférdert
und konnte zum Ende souverén gewin-
nen. Und der Lohn der MUhe - Carsten
erhielt for den Sieg einen gratis Start-
platz fur den diesjéhrigen Bremen Ma-
rathon. So konnten wir dann alle
zufrieden den Heimweg per Rad
antreten und uns durch die Massen von
alkoholisierten Vatertagsopfern
kémpfen, die die Fahrradstrecke
bevélkerten.

P Garten - Hof -
O und Landschaftsdesign
Peter Mohrmann

27412 Breddorf
Telefor1 04285 - 92 55 20

Fax.: 04285 - 92 55 2]
Abt. Technik Mobil: OI70 865 7674

I
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22 Duathlon in ScheeBel

Zum 5. Mal fand am 09.04. der Duathlon in Scheef3el statt. Wie in den vergangenen Jah-
ren konnte die Veranstaltung bei schénstem Frihlingswetter stattfinden. Fir den SV Hep-
stedt/Breddorf gingen Britta, Andrea, Michael, Anneke, Heiko und Rainer an den Start. Fur
Andrea und Heiko war es lhre erste Teilnahme.

Andrea war ziemlich eingeschichtert beim Anblick der vie-
len durchtrainierten Sportler sowie deren Equipment. Sie
fuhlte sich véllig fehl am Platz und hatte sich am liebsten
verkrochen. Gut, dass wir sie daran hindern konnten!

Nachdem erst mal die Réder in der Wechselzone ihren
Platz gefunden hatten, alle Vorbereitungen erledigt und
die richtige Kleiderwahl getroffen war, ging es zur Wett-
kampfbesprechung. Die Laufstrecke war die gleiche wie in
den vorherigen Jahren. Die Radstrecke war neu und
erstmalig komplett gesperrt.

Mit der ersten Startgruppe ging es auf die ersten funf Lauf-
kilometer. Die Strecke verlguft im ersten Teil durch den an-
liegenden Wald am Geesthang, dann durch eine
Wohnsiedlung hin zur Gegengerade die mit ihren knapp 2

Kilometern doch sehr endlos vorkommt. Die Kilometer waren
markiert, so dass immer klar war, wie viel
noch gelaufen werden musste bis zur Wech-
selzone. Nach der Wechselzone ging es mit
dem Rad vom Geldnde durch den Ort zur
WiUmme hinab bis zur abgesperrten Lan-
desstrasse in Richtung Westeresch. Hier lief
es bei sehr gutem Asphalt sehr gut, leider
erst mal mit ordentlich Wind von vorne. Den
gab es logischerweise nach der Wendemar-
ke dann aber genusslich von hinten. Rasant
ging es zurick nach Scheef3el zum Kreisel-
wendepunkt wonach es dann noch einmal
gegen den Wind nach Westeresch -
Wendepunkt — Scheef3el und wieder zurick
zur Wechselzone.

Noch einmal wurde in die Laufschuhe ge-
sprungen, alle Kréfte mobilisiert und die zweite Laufrunde unter die Sohlen genommen.
Im Zieleinlauf gab es spannende Zweikémpfe zu sehen. Anneke sicherte sich mit allerletz-
ter Kraft den 3. Platz in der Damen Gesamiwertung mit 7 Sekunden Vorsprung. Zwischen
Andrea und Britta kam es zum vereinsinternen Zweikampf den Britta mit 5 Sekunden
Vorsprung fur sich entscheiden konnte.

Am Ende waren alle glicklich und zufrieden, auch Andrea mit einem tollen 3. Platz in ihrer
Altersklasse! *Ergebnisse:*

Rainer : 1:16:08 Anneke: 1:24:20 Heiko : 1:29:13 Britta : 1:40:46 Andrea:
1:40:51 (3. AK!)  Michael : dnf
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24 Rennsteig-Crosslauf 2011

Der Rennsteiglauf ist der gréfite Crosslauf Europas und gewiss einer der schénsten. Er
fuhrt Uber den Kammweg des Thiringer Waldes. Gute Verpflegung, liebevolle Betreuung,
Herzlichkeit und eine nahezu perfekte Organisation, sind die Markenzeichen dieses Lau-
fes und es werden keine Start-und Siegerprédmien gezahlt.

14.335 Teilnehmer aus 35 Nationen und allen 5 Erdtei-
len, davon 2.054 Teilnehmer beim Supermarathon Gber
72,7 Kilometer von Eisenach; 2.900 beim Marathon Uber
43,5 Kilometer ab Neuhaus am Rennweg und 5.909 Gber
den Halbmarathon von 21,1 Kilometer ab Oberhof. Der
Halbmarathon hat den anspruchvollen Reiz, dass nach 7
Kilometern die héchste Steigung des Rennsteigs

der Grofie Beerberg mit 982,9 Metern zu Uberwinden ist.
Gemeinsames Ziel fur alle Disziplinen ist Schmiedefeld.

Erstmalig 1988, also vor der Wende, war ich dabei, sei-
nerzeit war der Start des Supermarathon an der "Hohen
Sonne" bei Eisenach; lang, lang ist's her. Seid dem gehért
diese sympathische Veranstaltung zu meinem jéhrlichen
Programm, es sei denn, der Muskelfaserriss am
23.03.2010 unterbrach diese Planungen. Weshalb ich
dem 1.Startblock in Oberhof zu geteilt wurde, keine Ahnung. Jedenfalls war ich seit 4:00
Uhr auf den Beinen. Von unserem Quartier in Stitzerbach mit dem PKW zu den Zubringer-
bussen nach Schmiedefeld, um dann pinktlich um 07:30 Uhr im besagten Startblock da-
bei zu sein. Nach 3 Kilometern auf der Bundesstrale geht's dann links ab auf den
historischen Wanderweg, buchstéblich Uber Stock und Stein. Bergauf und bergab auf
schmalen Schotterwegen, Gber den Grofien Beerberg und vorbei am Gasthaus Schmucke.
Ab Kilometer 16 noch mal richtig Gber eine lange Strecke bergauf, mit steilen Kurven,
scheinbar endlos...!

Nach 1:48:13 Stunden bin ich am Ziel, vor mir 892 Laufkonkurrenten. Davon 5 aus der Al-
tersklasse M 65. Also ich bin von 5.881 Finishern im Halbmarathon 893. geworden. Die

Frage, die sich weiter stellt, wieviel Finisher stellen die
Altersklassen 65 M & W2

Es waren genau 20 Frauen. Siegerin wurde Annettte
Schmidt, W 65, USV Jena in 1:51.11 Stunden! Bei den
Ménnern sind sage und schreibe in der AK M 65, 148
durchs Ziel in Schmiedefeld gekommen, eine absolute
Ausnahme. Sieger wurde Bernd Butgereit ESV LOK Pots-
dam in 1:37:51 Stunden. Die absolut Schnellsten waren
Sven Weyer SG Spergau in 1:09:35 Stunden und Helene
Jacob SV Rotterode in 1:27:21 Stunden.

10 Stunden spéter: 3.000 Personen im Festzelt in
Schmiedefeld bei Lifemusik und Késtritzer Bier und ich
mitten drin......! Dieter




6. Pusdorfer Volkslauf am 1. Mai 2011 25

Also, "Pusdorf", was ist das und wo liegt der Ort, der am "Tag der Arbeit" seinen 6. Volkslauf
durchfihrt. Die Insider sagen nie Woltmershausen, sondern nur Pusdorf. Pusdorf ist also
ein Stadtteil von Bremen. Woher der Name kommt, dariber streiten sich die Gelehrten.
Die Insider glauben nicht, dass der Stadtteil nach dem Wind benannt wurde, der dort so
pustet. Namensgeber war wohl eher der Bauer Poos, der dort mal vor Jahr und Tag einen
riesigen Hof hatte. Gemerkt haben wir Laufer nur die erste Variante der Namensgebung,
den frischen Wind von der Weserseite.

Insgesamt waren 369 Walker und Léufer der Einladung gefolgt und alle waren am Schluf3
begeistert. Los ging es mit dem Kinder -und Schilerlauf. Danach umrundeten zahlreiche
Nordic Walker, den Start -und Zielbereich, die Hanseatenkampfbahn. Gegen Mittag wur-
de dann der Startschuf fur zwei weitere Laufe gegeben, die sich an alle Altersklassen rich-
teten. Fetzige Musik in den Pausen und ein qualifizierter fachkundiger Sprecher am
Mikrofon, wie man ihn selten auf Volksléufen findet. Mein Lauf, mit 121 Startern Gber
10.000 Meter, wurde um 12:15 auf die Strecke geschickt. Zwei Stadionrunden und dann
ging's ins Grine, durch das Naherholungs -und Parzellengebiet, Richtung Landmann-To-
wer, aber da zwischen war noch die Weser, von der pustete der Wind. Entlang der Weser,
auf den Weserdeich und auf der Rabelinghauser Straf3e zurick zur Hanseatenkampfbahn
und das Ganze viermal.

Der Schnellste auf der Strecke Gber 10 Kilometer war Ingo Miller (M 30) vom Marathon
Club Bremen in 35:07,2 Minuten. Andrea Siebert-Reitenbach (W 40) von der BSG Spar-
kasse Bremen war mit 46:45,4 Minuten die schnellste Frau. Ich war der Einzige an diesem
Tage, der unsere Vereinsfarben vom Lauftreff des SV Hepstedt/Breddorf vertreten hat.
Konnte ich noch beim Vegesacker City Lauf Ginther Hagedorn von den Seaportcityrun-
ners, hinter mich lassen und eine "Siegertorte" in Empfang nehmen, so hatte er an diesem
Tag mit 49:53,7 Minuten, deutlich mir gegenUber die Nase vorn. Meine 54:18,6 Minuten
reichten nicht fir einen Sieg in der Altersklasse M 65, sondern fur den 2. Platz. Und dann
kam der Erfrischungsstand, mit Getrénkeauswahl, Bananen, Weintrauben, Melonen
und..und...und. Eine wunderschéne beispielhafte und sonnige Volkslaufveranstaltung.

Dieter Cossen
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Ist Leistungsdiagnostik etwas fir jedermann?? 27

Nachdem ich nun 7 Jahre so mehr oder weniger erfolgreich laufe, dachte ich mir Anfang des Jahres "wa-
rum, Schriefer, warst du eigentlich noch nicht bei Konrad22".

Erstmal mit den anderen sprechen, Erfahrungswerte sammeln, ein bisschen noch schieben. Am
09.04.2011 war es dann soweit, komisches Gefihl, wenn man getestet wird. Mein Gedanke war von
Anfang an: leugnen hat keinen Sinn, der hat schon so viele Leute laufen sehen, und es wird ja eh alles
mittels Laptop aufgezeichnet. Der erste Schreck legt sich sehr schnell, wenn man den ersten Satz mit
Konrad gesprochen hat, er ist halt ein netter. Maske auf, weil ja auch die Sauerstoffaufnahme/abgabe
mit in die Auswertung einflief3t. Schriefer hat Gbrigens eine zu kleine Nase, ich musste dann die Kinder-
maske nehmen. An dieser Stelle darf auch kurz geléchelt werden.

Die Leistung wird dann auf dem Laufband, alle 2 Minuten 2 km/h schneller, gewertet. Hért sich schlim-
mer an, als es ist, denn wir kénnen ja alle laufen!! Bei 12 km/h und 161 Herzfrequenz hab ich dann
abgebrochen. Fuhlte mich platt, Konrad schaute an dieser Stelle leicht irritiert. Bin halt ein Weichei.
Maske runter, erstmal wieder "richtig" Luft holen. Spruch von Konrad: ,ey du hast doch noch Luft, da
wéhre noch mehr gegangen.” - Mag schon sein, aber man will sich ja auch nicht blamieren und total am
Boden liegen. Nach 2 Tagen dann die Auswertung per mail und es blieb bei Konrads Ansage: da ist
noch viel Luft nach oben. Grundlagenausdauer sehr gut, fehlen echt nur die Tempospielchen.

Mein Gesamtzeitaufwand lag zu dem Zeitpunkt noch bei 3-5 Stunden Sport die Woche, das reicht for
mein Septemberziel (Berlin) nicht, mittlerweile komme ich schon auf 7 Stunden. Und was soll ich sagen,
seit dem Tag hat das Tempo im Hause Schriefer Einzug gehalten. Auch wenn ich mirimmer noch jeman-
den winsche (zeitweise) der mich mit Fahrrad und entsprechenden Kommentaren unterstitzt/érgert. Es
lauft besser!! Damit bin ich meinem 1. Ziel 2011 auf jeden Fall néher gekommen, welches da heif3:
Sottrumer Abendlauf 10km deutlich unter 60 Minuten, némlich 59 (Scherz). Uber weitere Ziele und die
Ergebnisse wird in den folgenden Ausgaben berichtet. An dieser Stelle schon mal ein dickes "Danke
schén" an Konrad, ich werde weiter berichten. ein neuer Leistungsdiagnostik-Fan — Stephanie-

Wohlbefinden
flir Korper, Geist und Seele

durch

+ Ganzheitlich Energetische Massage

s Haot-Stone-Massage

= Yoga- und Meditationstage

» Psychotherapeutisches Begleiten
{Hakomi)

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

Bitte rufen Sie an, wenn Sie Fragen haben,
Infermationen winschen oder einen Termin
vereinbaren mochten.,
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Preisratsel
1. An welchem Tag im Jahr findet regelméflig der 5,5 km Staffellauf in Bremen statt?
2. Wieviele Mitglieder des Lauftreffs starteten beim Hannover-Marathon?

3. Wieviele verschiedene Laufe wurden beim Ummellauf 2011 angeboten?

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 auf3er den Mitgliedern des Spartenvorstands.

Die Lésungen bitte schriftlich oder per Mail an Rainer Schréder schicken.

Einsendeschluss ist der 15. September 2011.

@riechischie Spezialiifop

loanna Tsiampali
Restaurant S

i 27412 Tarmstedt
Olqlllplﬂ Tel.: 04283 /8194

Taglich gedffnet von 18 - 24 Uht So. + Feiertage auch von 12 - 15 Uhr
’ und nach Vereinbarung




Hannover Marathon 2011 29

Eigentlich hatten wir uns ja eini-
ges vorgenommen in der Saison-
planung, was den Marathon am
8. Mai in Hannover betraf. Ausge-
hend von Carstens guter Form
und unserer guten Vorbereitung
wéhrend der Wintermonate woll-
ten wir ein gutes Mannschaftser-
gebnis bei der
Landesmeisterschaft  erringen.
Aber wie so oft - ab April lief nicht
mehr viel an Vorbereitung. Beruf-
liche und private Verpflichtungen
verhinderten eine ordentliches
Training. Ich persénlich war dann
froh, als Ralf sich dann noch als
vierter Starter mit anmelden
konnte und im Falle meines Ausscheidens eine Mannschaftswertung sichern kénnte. Je
naher der Lauf rickte wurden die Ziele immer weiter nach hinten gesteckt - meins hief3 nur
noch durchkommen und beif3en trainieren - fuor den Ironman im August. In jedem Fall fuh-
ren wir guter Stimmung in Begleitung von Hans-Jirgen, der Halbmarathon laufen wollte
und unter Betreuung von Ulrike und Andrea nach Hannover. Die Organisation vor Ort lief3
diesmal nichts zu wuinschen Ubrig. Startnummern abholen, Kleiderabgabe und
Startvorbereitungen - ohne Probleme.

Carsten reihte sich naturlich di-
rekt hinter der Gruppe von dun-
kelhdutigen Topldufern in den
Startblock, Rainer und ich in ge-
hérigem Abstand dahinter. Beim
Start alles unaufgeregt, die ers-
ten Kilometer schén locker - 10
km unter 45 Minuten , alles OK,
Halbmarathon in 1:38 war noch
gerade so in Ordnung, bei Kilo-
meter 25 die ersten Verkramp-
fungen in der Muskulatur. Gute
Verpflegung unterwegs durch Ul-
rike und meinen in Hannover le-
benden Neffen, der auch per
Fahrrad mehrere Punkte abfah-
ren konnte. Ab 28 km dann schon Schmerzen und unrunder Lauf. Bei 30 km dann die
Nachricht von meinem Neffen: ,Rainer ist auch nur ganz kurz vor Dir” also noch mal zu-
sammengerissen und bei KM 32 lief ich auf Rainer auf, dem es auch nicht besser ging als
mir. Wir beiden beschlossen daraufhin, die bisher immer ausgefallenen gemeinsamen
Léufe heute nachzuholen und den Rest gemeinsam zu bestreiten.

Mir hat das sehr geholfen einen Mitleidenden zu haben, und so kémpften wir uns von Ver-
pflegungsstation zu Verpflegungsstation, eine Situation, die wir von den langen Triathlo-
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nevents nur zu gut kennen. Auf den letzten
Kilometern hatten wir es dann noch mit den
Heerscharen an Halbmarathonis zu tun,
die 2 Stunden nach uns gestartet waren,
aber immerhin schafften wir es, den letzten
Kilometer noch einmal etwas schneller zu
laufen und waren froh im Ziel zu sein. Nach
einiger Erholung und einigen Bechern Er-
dinger sah die Welt dann wieder anders
aus. Unsere Zielzeit hatte mich nicht son-
derlich interessiert, fand ich eh nicht so be-
rauschend. Aber als Carsten mich dann
abends anrief und mir mitteilte, dass meine
3:24 zum 2.ten Platz meiner AK gereicht
haben, war ich doch Gberrascht. Und unser
Mannschaftsergebnis - immerhin den 6.
Platz in Niedersachsen, auch damit missen
wir uns nicht verstecken. Schade, dass Ralf
infolge muskulérer Probleme bei Km 28
aufgeben musste.

Unsere Ergebnisse gesamt:
Pos PL-AK. Name

41 7 Glinsmann, Carsten M35

223 2 Knulle, Hermann Mé60
222 55 Schréder, Rainer M45
Lohden, Ralf M40

Halbmarathon:
475 90  Erdtmann, Hans-Jirgen

Hannover Marathon 2011

AK

37:44
44:53
43:10
50:32

M45

Wertung Landesmeisterschaft Niedersachsen:
Mannschaften Platz: 6 SV Hepstedt/Breddorf

PL Name Jahrgang AK
7  Glinsmann, Carsten 74 M35
42 Knolle, Hermann 51 Mé60

43 Schréder, Rainer 65 M45

PI-AK
3
2
9

10km  21,1km Endzeit

1:20:49 2:51:11
1:35:56 3:24:26
1:32:55 3:24:26
1:45:27

1:39:14

9:40:03

netto brutto
2:51:11 2:51:13
3:24:26 3:24:44
3:24:26 3:24:44
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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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® Knochenschinken 27412 Kirchtimke
@ Hausmacher-Wurstwaren HauptstraBe 23
® Grillspezialitdaten Tel. 04289/216
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Laufireff Hepstedt/Breddorf erhélt auch 2011 die Note ,sehr gut”

Das Lauf- und Walkinginteresse in Deutschland ist ungebrochen. Parallel zu dieser erfreu-
lichen Entwicklung hatte sich der Lauftreff Hepstedt/Breddorf erstmals 2004 einer Zertifi-
zierung durch den DLV - Bundesausschuf3 ,Allgemeine Leichtathletik” gestellt. In einem
»Zehn — Punkte — Programm” welches vom DLV und NLV Uberprift wird, wurde festgestellt,
dass der Lauftreff Hepstedt/Breddorf den Anforderungen des ,Zehn - Punkte - Pro-
gramms” entspricht und die Qualitatsauszeichnung ,sehr gut” erfilli.

Auch 2011 hat sich der Laufireff erneut einer Zertifizierung gestellt. Die Uberprifung
durch den Deutschen Leichtathletik — Verband hat ergeben, da3 der Lauftreff erneut das
Zertifikat ,SEHR GUTER LAUFTREFF” erhélt und fur drei weitere Jahre fihren darf.

Neben einer Bescheinigung gab es einen Aufkleber, der auf das Lauftreff Schild geklebt
bzw. auf unserem Heft ,Lauftreff Aktuell” veréffentlicht werden darf. Im Mérz 1996 ge-
grindet, besteht der Laufireff aus rund 60 Erwachsenen und bis zu 10 Jugendlichen, die
sich jeden Donnerstag um
17:30 Uhr bzw. 18:30 Uhr
beim Hepstedter Sporthaus
treffen. Daneben ist eine
Nordic — Walking - Gruppe
entstanden, die sich aus rund
10 Teilnehmern zusammen-
setzt und sich mittwochs um
18:00 Uhr ebenfalls am
Sporthaus in Hepstedt zum
Training einfindet.

Neben der Auszeichnung soll
aber fir die Eintracht — Laufer
und Walker eines wichtig blei-
ben: Die Freude an der Bewe-
gung. Dazu Spartenleiter

Eeriftual e Denterter Lechinhisi-VYermarcen
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Rainer Schréder: Wir treffen
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niemand Uberfordert wird.
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Lauftreff wird erneut vom NTB mit dem Qualitétssiegel ausgezeichnet.

Qualitat setzt sich durch und wird immer mehr gefordert. Das haben die Verantwortlichen
vom Laufireff SV Hepstedt Breddorf erkannt. Mit Stephanie Schriefer hat der Lauftreff eine
qualifizierte Trainerin, die gesundheitsférdernde Bewegungsangebote anbieten darf. Der
Lauftreff SV Hepstedt Breddorf hat jetzt mit einer Urkunde bestétigt bekommen, dass er
Mitgliedern und Interessierten qualifizierte Sportangebote unterbreiten darf. Gerda Buck,
Beauftragte fir den Gesundheitssport im Turnkreis Rotenburg, Uberreichte dem Lauftreff
SV Hepstedt Breddorf das Qualitétssiegel ,Pluspunkt Gesundheit DTB” und ,Sport pro Ge-
sundheit DSB” Das Gutesiegel wird fur gesundheitsférdernde Bewegungsangebote, in die-
sem Fall ,Lauf Dich fit - in kleinen Schritten zum Erfolg” vergeben. Sinn und Zweck ist es
die Qualitat von Gesundheitssportangeboten in den Vereinen langfristig zu sichern. Gerda
Buck betonte weiter, dass die beiden Gutesiegel eine groie Auszeichnung sind. ,Viele
Krankenkassen erkennen das Siegel als qualifizierte Ma3nahme zur Primérprévention an.
Mitglieder haben die Méglichkeit, sich einen Teil der Kosten rickerstatten zu lassen wenn
man an gesundheitsférdernden Bewegungsangeboten teilnimmt. Bei einigen Kranken-
kassen ist das Angebot dariber hinaus in das Bonusprogramm aufgenommen worden”,
erkléarte Gerda Buck. Durch den erfolgreichen Abschluf3 der Ausbildung zur Ubungsleiterin
in der Pravention erfullt Stephanie Schriefer die vom Deutschen Turnerbund in Uberein-
stimmung mit dem Deutschen Sportbund festgelegten Qualitétskriterien for gesundheits-
orientierte Vereinsangebote. Die Gesundheitsbeauftragte lie3 bei der Uberreichung der
Urkunde nicht unerwéhnt, dass der SV Hepstedt Breddorf nunmehr seit 2007 zu den
,Pluspunkt - Vereinen im Turnkreis Rotenburg
gehért. Der Lauftreff wird in naher Zukunft die
Mitglieder und weitere Interessierte mit -
verschiedenen  Kursen  auffordern  an
gesundheitsférdernden Bewegungsangeboten
teilzunehmen.

Sinn und Zweck des Pradikats.

Pluspunkt Gesundheit. DTB-Vereine.....

Kénnen ihre Qualitdt und Kompetenz auch nach aufen signalisieren.

Haben ein besseres Image in der Offentlichkeit.

Haben Vorteile bei Verhandlungen und Gespréche mit Partnern und Sponsoren.
Angebote aus dem Praventionsbereich kénnen von der Bundesérztekammer und den
Krankenkassen empfohlen werden.

Stehen mit ihren ausgezeichneten Gesundheitsport-Angeboten im Internet.

Bekommen exklusives Lehrmaterial fur ihre Ubungsleiter.

Kénnen ihre finanziellen Situationen verbessern.

Kénnen neue, interessantere Zielgruppen fur den Verein erschlieflen.

Haben einen Nachweis fur kompetente und gut ausgebildete Ubungsleiter.

Haben einen Nachweis fur qualitativ hochwertige Angebote und Kompetenz.

Kénnen Werbung betreiben mit der Méglichkeit der teilweisen Erstattung der Kursgebih-
ren bei bestimmten préaventiven Kursen fur Teilnehmer durch die Krankenkassen.
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4 “Doris Schlemmerhiitie”
Essen,da wo es

schmeckt!

Tiglich von 10.00 bis 22.00 Uhr gedffnet
Montag Ruhetag

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

TERMINE 2011

Hier sind einige Top- Terminen 2011 von Veranstaltungen in der Néhe (2)

01.07.11 Stuhr De Stuhr Loop

02.07.11 Bothel 7. Eschfeldlauf

16.07.11 Klein Meckelsen 7. Wiesenlauf

24.07.11 Stuhr 18. Silbersee Triathlon

31.07.11 Bremen AOK - Vorbereitungslauf (Sport-Ziel)
07.08.11 Wellen Rund um Wellen

13.08.11 Wanna 42. Strassenlauf "Rund um Wanna"
27.08.11 Bokel 30. Strassenlauf

14.08.11 Oldenburg 5x 10km Strassenstaffel

14.08.11 Otterndorf 25. Otterndorfer Triathlon

21.08.11 Bremen AOK - Vorbereitungslauf (Sport-Ziel)
21.08.11 Bederkesa Rund um den Beerster See

26.08.11 Verden 13. Aller- Stadtlauf

27.08.11 Schneverdingen 24. VL zum HeidebliUtenfest
28.08.11 Bremen Ryké Frauenlauf

28.08.11 Bremerhaven 7. City Marathon

28.08.11 Stade 13. Altstadtlauf

28.08.11 Achim — Baden Badener Volkslauf

03.09.11 Wingst 20. Volkslauf 'Rund um die Wingst'
04.09.11 Bremen-Grohn 14. Halbmarathon / 10 Km in Lesmona
11.09.11 Bremen AOK - Vorbereitungslauf (Sport-Ziel)
18.09.11 Otterndorf 12. KSK Halb/Marathon

24.09.11 Hambergen 10. Herbstlauf

25.09.11 Bremen Lauf zur Venus, Solidaritétslauf
02.10.11 Bremen 7. SWB Halb/Marathon



