


Mit-Mach-Triathlon in Breddorf



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

Es war mal wieder ein sehr ereignisreicher Sommer.
Im Triathlonbereich hatten wir immer mit schlechten
Witterungsverhältnissen zu kämpfen, beim Laufen stört 
das Wetter nicht wirklich, und Hitzeschlachten gab es
nur wenige. 

Ich bin stolz darauf, wie vielfältig die Aktivitäten des
Lauftreffs waren. Und - es sind nicht nur wenige
Wettkampforientierte unter uns, sondern alle sind
irgendwie aktiv - und so soll es bleiben. 

Also: Lauft und bleibt fit!

Rainer Schröder
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Iron man Re gens burg

Nach zwei krank heits be ding ten Ab sa gen 2009 und 2010 beim Iron man (Zü rich und Re -
gens burg) woll te ich es die ses Jahr durch zie hen. Be reits im De zem ber an ge mel det ver lief
die Vor be rei tung nicht wie ge plant. Der Ma ra thon in Han no ver war mehr hin ge würgt als
wirk lich auf bau end, es fehl te mir an Mo ti -
vat ion für die lan gen Läu fe, Tem po ein hei -
ten, und auch die lan gen Rad tou ren
be schränk ten sich auf die Mit tel dis tanz in
Kulm bach - 90 km, eine Tour mit Kal le zum
Tri ath lon in Bad Bo den teich von ca. 100 km 
und dann die RTF in See ve tal mit An ne ke
von 200 km. Das Wet ter war aber auch ein -
fach zu mies. 

Den noch war ich mir si cher, den Iron man
ir gend wie hin zu be kom men. Am bi tio nen
auf den Sieg und da mit die Qua li für Ha -
waii hat te ich von vorn he rein nicht, da ich
in der Star ter lis te den Se rien welt meis ter

und In ha ber al ler Al ters klas sen re kor de
der letz ten Jah re Rein hold Hum bold ent -
deckt hat te. Mo ti vie rend war al ler dings
Rai ners Aus sa ge, dass ich wohl nicht al -
lei ne in Re gens burg sein wür de, ich durf -
te mich also auf die Un ter stüt zung von
Cars ten, Hans-Jür gen, Kal le, Mar ti na
und Rai ner freu en. Schon am Mitt woch,
dem 3.8. mach te ich mich mit Kal le und
Mar ti na auf den Weg und wa ren an ge -
nehm über rascht von der net ten Pen si -
on, die in ru hi ger Lage nahe der Do nau,
nicht weit vom Schwimms tart al les bot,
was wir brauch ten. 

Den Don ners tag nutz ten wir dann schon mal, um die Rad stre cke zu er kun den. Die An stie -
ge in den Bay ri schen Wald wa ren schon
hef tig, aber mach bar, die Ab fahrt da für
ra sant. Wie wich tig es war, die Stre cke
ge nau zu ken nen, soll te sich spä ter noch
zei gen. Frei tag mit tag ka men dann Cars -
ten, Hans-Jür gen und Rai ner, die sich
trotz der frü hen Ab rei se nicht neh men
lies sen, eben falls die Radrunde
abzufahren. Für mich waren der Freitag
und Samstag dann nur noch Erholung,
ein wenig schwimmen, ein kleiner
lockerer Lauf und das alles bei
strahlender Sonne. 
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Die Nacht vor dem Wett kampf war kurz,
aber ich habe trotz dem gut ge schla fen.
Um 5 Uhr Früh stück – es schmec kte sehr
gut. Dann zum Start, noch mal das Rad
ge checkt und ab in den Start be reich. Ko -
misch wei se war ich fast gar nicht ner vös,
selbst als die Na tio nal hym ne ge spielt
wur de, blieb ich re la tiv cool und mein
Puls blieb im Nor mal be reich. Das soll te
sich schnell än dern. Über 2100 Star ter
gin gen auf ei ner Brei te von nur ca. 100
Me tern ins Was ser und da mit be gann
eine Wasch ma schi ne mit Hau en und
Ste chen, es war der pure Kampf ums
Über le ben. 

An ein ge ord ne tes Schwim men mit Rhyth mus war nicht 
zu den ken. Nach ca. 300 Me tern zog mir ein Mit strei ter 
mit der Hand beim Ein tau chen Ba de kap pe samt Bril le
vom Kopf, zwei mal be kam ich ei nen Tritt ins Ge sicht
und die Bril le ver rutsch te, der Gip fel war je doch, dass
ich von je man dem be wusst am Un ter schen kel ge packt
und zu rück ge zo gen wur de. Ich dach te im mer nur:
Durch al ten – das Schwim men ist ir gend wann zu Ende.
Das war’s dann auch, ich schaue auf die Uhr 1:15 un -
glaub lich, trotz al lem voll im Soll. In zwi schen hat te sich
das Wet ter ins Ne ga ti ve ge än dert, es war kühl ge wor -
den und pünkt lich setz te der Re gen ein. 

Also di cke Rad ho se und Tri kot über ge zo gen und auch
die Zeit für die Strümp fe habe ich mir ge gönnt. Auf der
Rad stre cke dann eben falls gro ße Dich te, ich muss te
im mer wie der da rauf ach ten, den Pulks zu ent ge hen,
denn eine Un men ge von Ra ce mars halls ver teil ten 

flei ßig
Zeit stra fen für Wind schat ten fah ren, selbst 
an den Stei gun gen, wo das ziem lich un -
sin nig ist. Ko mi scher wei se konn te ich an
den An stie gen sehr vie le Mit strei ter über -
ho len und dann kam die Ab fahrt: 90% der 
Ath le ten brems ten vor den Kur ven, weil
sie of fen sicht lich nicht wuss ten, wie die
Stre cke ver lief. Ich konn te mich auf mei -
nen Auf le ger le gen und trotz der nas sen
Fahr bahn mit vol lem Speed an den an de -
ren vor bei fah ren. 
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Es ist wohl nur den En dorp hi nen beim
Wett kampf zu ver dan ken, dass man in so 
ei nem Au gen blick bei Re gen und ca. 95
Km/h kei ne Angst ver spürt. Kurz vor
Ende der ers ten Rad run de dann die
Anfeuerung „meiner“ Truppe – sehr
motivierend. Ab in die zweite Runde –
das gleiche Spiel, jedoch merkte ich,
dass das 16Grad kühle Wetter und der
Regen die Muskulatur sehr
beanspruchte. 

Der Wech sel zum Lauf ver lief rei bungs -
los, dau er te al ler dings sehr lan ge, da ich 
die Kom pres sions strümp fe über mei ne

nas sen Bei ne zie hen muss te. Es war al ler dings sehr an -
ge nehm, kei ne eis kal ten, nas sen Füs se mehr zu ha ben
und auch der Rest tau te beim Laufen schnell auf.

An fangs lief noch al les ganz gut, aber nach gut 10 km
be gan nen die stra pa zier ten Mus keln an zu kramp fen
und ers te Geh pau sen muss ten ein ge legt wer den. Es
wur de im mer schlim mer, jede klei ne Stei gung wur de
zur Qual, Kopf- und Kreis lauf mä ßig fehl te mir gar
nichts, nur die Bei ne woll ten nicht mehr. Ich freu te mich 
im mer, bei je der Run de mei ne Un ter stüt zer wie der zu
tref fen, das hat mir ge hol fen. Ir gend wie habe ich mich
dann bis zu ca. Ki lo me ter 32 durch ge bis sen, als Cars -
ten plötz lich an ge lau fen kam: „ Ich weiß nicht, ob ich
es Dir wirk lich sa gen soll, aber Du bist mo men tan auf
dem 5. Platz Dei ner AK und zwei Dei ner Kon kur ren ten
sind nicht weit vor Dir – tu was!“ Na das hat te mir ja ge -
ra de noch ge fehlt. 

Na tür lich war ich wie der mo ti viert und woll te mehr
durch lau fen, aber es ging ein fach nicht. Ich habe dann
an je der Ver pfle gungs sta ti on an ge hal ten und mir rei nes Salz ge ben las sen, in der Hoff -

nung, dass die Ver kramp fun gen der Mus -
ku la tur bes ser wür den. Aber bis zu KM 39 
ging im mer noch nicht viel. Dann die letz -
te Sta ti on. Ich habe mir ge dacht: jetzt
setzt Du al les auf eine Kar te und ver -
suchst noch ein mal al les zu ge ben, ent -
we der geht es gut, oder Du platzt, aber 3
km kriegst Du auch dann ir gend wie hin.
Ich be gann mir mei ne Mit läu fer ge nau
an zu se hen, aber es ist fast un mög lich he -
raus zu fin den, wer nun wirk lich in mei ne
AK ge hört. 
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Nach kur zer Zeit war ein Eng län der vor mir, er kam in
Fra ge – der war dann ab ge hakt und ich kam wie der in
Trab. Schon in Hör wei te des Ziels dann noch ein klei -
ner Mensch mit Ba de ho se und Bart, könn te auch ei ner
sein. Vor bei ge spur tet und dann schon Ein lauf auf den
blau en Ziel tep pich. Als der Spre cher dann noch ver -
kün de te: „und nun be grüs sen wir den 3.ten Sie ger der
M60 - Her mann Knül le“ war ich doch über wäl tigt. To -
tal hap py kam ich über die Ziel li nie und war hoch zu -
frie den. 

Nach kur zer Re ge ner ati on konn te ich dann auch mei -
ne Un ter stüt zer be grüs sen, die auch mit dem Aus gang
des Ren nens ver söhnt wa ren. Es stell te sich übri gens
he raus, dass An drea und Ul ri ke zu hau se am Rech ner
als Ba ckof fi ce agiert hat ten, und mich und meine
Konkurrenz genau verfolgten, und diese Infos per
Telefon an Carsten und Rainer weitergaben. Kalle
organisierte vor Ort die Beobachtung der
Startnummern und es hat geklappt. 

Vie len Dank hier noch mal für die gro ß ar ti ge Un ter stüt -
zung ohne die es nicht mög lich ge we sen wäre!

her mann
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Krib be lig ist ei nem ja im mer, auch wenn es nur ein „Spaß- Mit- Mach-Tri ath lon“

ist. Also los, man war ja an ge mel det.Bei mir war es der 
zwei te Tri ath lon, da her wuss te ich schon  wie es läuft.
Also: in ne ren Schwei ne hund auf dem Sofa ge las sen,
und Renn rad in den Kof fer raum. In Ste den stell ten
dann die Ba de an zug trä ger fest, dass ein Neo pren An -
zug viel leicht doch ein we nig wär mer wäre, aber so
will man viel schnel ler wie der aus dem Was ser (19
Grad) raus. Nächs te Dis tanz- Rad fah ren- Ab troc knen
war auch ziem lich über flüs sig, weil man durch den an -
schlie ßen den Re gen schau er eh wie der klatsch nass
wur de. Nach 20,5 nas sen Ki lo me tern dann noch auf
die Lauf stre cke. Da vor hat te ich am meis ten Re spekt,
die Bei ne woll ten ein fach nicht mehr rund lau fen.
Doch nach dem ers ten et was wa cke li gen Ki lo me ter
fand ich in mei nen Lauf rhyth mus und kam gut zu recht. 
Klar man fragt sich wäh rend des sen schon “wa rum tue
ich das überhaupt?“ doch durchs Ziel gekommen ist
man schon mächtig stolz auf sich. 

Vie len Dank an die ser Stel le noch mal an alle, die vor -
be rei tet, or ga ni siert und ge hol fen ha ben. 
Für un se ren Lauf treff war es ein pri ma
Aushängeschild.

- Und ich bin nächs tes Mal wie der da bei!    

Hei di

8                             Rüc kblick auf un se ren „ Mit-Mach-Tri ath lon“
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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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Am Sams tag, dem 24.09.2011, wa ren wir mit vier Läu fern am Start des 10 km Haupt lau -
fes in Ste den. Zu vor wur den be reits ver schie de ne Läu fe ge star tet, wie z. B. ein Halb ma ra -
thon und ein 300 m Rüc kwärts lauf.

Bei schö nem Wet ter soll te es für Rai ner, Hans-Jür gen und Klaus der letz te Test lauf für den
Bre men-Ma ra thon am da rauf fol gen den Wo chen en de sein. Nach dem Start der 109 Läu -
fe rin nen und Läu fer auf dem Sport platz war eine 5 km Stre cke zwei mal zu absolvieren. 

Fol gen de Plat zie run gen und Zei ten wur den bei den Män nern er reicht:

Platz   5 - Rai ner Schrö der 38:50 Min. Platz   2 in M 40
Platz 11 - Hans-Jür gen Erdt mann 43:45 Min. Platz   5 in M 40
Platz 52 - Uwe Schna cken berg 53:15 Min. Platz 27 in M 40 
Platz 57 - Klaus de Vries 54:31 Min. Platz   2 in M 70

Es war eine schö ne Ver an stal tung. Nächs tes Jahr sind wir wie der da bei.                     hje 

12                           10. Ham ber ger Herbst lauf in Ste den-Hols te 



Am 14.Sep tem ber 2011 wur de in Fin tel
der 26. Fin te ler Volks tri ath lon ver an stal -
tet. Der Cha rak ter als fa mi liä re Ver an -
stal tung ohne DTU Re gu la rien macht
Fin tel lie bens wert und ein zig ar tig. In
Fin tel trifft man auch noch das ein oder
an de re äl te re Stahl ross, denn für vie le
gilt hier noch das "Ankommen" als
höchstes Ziel.  

 Nach dem die vor her ge hen de Wo che
doch eher kühl war zeig te sich das Wet -
ter am Fin tel sonn tag über aus gnä dig,
die Son ne heiz te schon fast zu stark.  

 Für den gro ßen Tri ath lon (700m Schwim men, 32 km Rad fah ren, 10km lau fen) hat ten sich
An ne ke, Cars ten und Hei ko ent schie den. In der Män ner wer tung konn te sich Cars ten in ei -
nem span nen den Zwei kampf durch set zen. Als zwei ter aus dem Schwimm be cken ge stie -
gen, hat te er schon auf der Rad stre cke die Füh rung über nom men und wur de auch beim
Lau fen nicht mehr be drängt. Mit 1:44:38 hat te er fast 3 Mi nu ten Vor sprung auf den Zweit -
plat zier ten. In der Da men wer tung hol te sich An ne ke den ers ten Platz. Eben falls als zwei te

aus dem Was ser über nahm auch sie
beim Rad fah ren die Füh rung und
fuhr sich ein be que mes Zeit pol ster
he raus so dass beim Lau fen nichts
mehr schief ge hen konn te. Mit ih rer
End zeit von 1:59,14 hat te sie 14 Mi -
nu ten Vor sprung auf die Zweit plat -
zier te. Hei ko er reich te, trotz Um weg
auf der Laufstrecke, mit seiner

Endzeit von 1:52:49 einen tollen
fünften Platz.  

 An drea, Uwe und Mar ten hat ten sich 
den klei nen Tri ath lon (400m
Schwim men, 21 km Rad fah ren, 5 km 
lau fen) vor ge nom men. Mar ten
(1:06:12) wur de drit ter in der Ge -
samt wer tung und durf te als Zweit -
plat zier ter in sei ner Al ters klas se aufs Trepp chen. Wie wich tig eine gute Rad zeit sein kann
zeig te Uwe. Er kam als ei ner der letz ten aus dem Was ser und er reich te, dank sei ner Rad -
zeit, mit ei ner Zeit von 1:10:18 den 7. Platz (von 50) in der Ge samt wer tung und da mit
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auch den ers ten Platz in sei ner Al ters klas se. An drea
hat te lei der ein biss chen Pech, die Aus schil de rung der
Lauf stre cke war wirk lich nicht so ideal, und ist et was
mehr als 5 km ge lau fen. Sie wur de mit einer Zeit von
1:21:33 sechste in ihrer Altersklasse.  

 Zu er wäh nen ist noch dass in Fin tel für die Klein sten
Swim & Run Wett be wer be statt fin den. Ju ni or Timo
Glins mann hat in sei nem Wett kampf, zu sei ner ei ge -
nen Ver wun de rung und zur Freu de sei ner El tern, den
2. Platz er reicht so wie den 1. Platz in
der Jungenwertung.  

 Im nächs ten Jahr wer den vie le von
uns beim zeit gleich statt fin den den
Köl ner Tri ath lon an den Start ge hen.
Für 2013 wer den wir  wie der die Ho -
me pa ge des Fin te ler Tri ath lons im
Auge be hal ten um uns recht zei tig ei -
nen der be gehr ten Start plät ze zu si -
chern. In ei nem an ge neh me ren
Ver an stal tungs-Rah men kann man
Sport kaum durchführen!  

14 Fin tel Tri ath lon



15



16

Wir gratulieren zum

Geburtstag

02. Ok to ber Chris tia ne Mohr mann
08. Ok to ber Jos hua Hen ning
08. Ok to ber Sa bi ne Fin ke
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
09. De zem ber Hei ko Mär kert
12. De zem ber Ma ri nus de Jong
27. Dezember Heidi Stelljes
27. Dezember Andrea Glinsmann
27. Dezember Meike Knoop
30. Dezember Martina Warnken



Berlin Marathon   Ein kurzer 
Rückblick.   

Nach 2 Jah ren, in de nen
ich es nicht recht zei tig ge -
schafft habe, mich  an zu -
mel den,  soll te es nun
2011 so weit sein.  Ein
glüc kli cher Zu fall woll te
es, dass wir wie der in Sot -
trum ei nen  Start platz für 
Ber lin ge win nen soll -
ten.Glüc kli cher Ge win ner 
- Kal le Neu haus, su per,
nicht al lei ne auf gro ße

Rei se  ge hen, per fekt. Lei der trat dann bei Kal le in der
Vor be rei tung eine  Ver let zung auf,  wer könn te die sen
Platz fül len?  Kurz über legt: Trai nings plan um 1 Wo che
ge kürzt, so mit war An drea dann mit  im  "Ber lin-Boot". 
Ge mein sam ka men wir dann gut durch die Vor be rei -
tung, ein 6:30 Schnitt  schien  für uns beide machbar.  

Dann kam das Ma ra thon Wo chen en de und schon bei
der Ab ho lung der Start-un ter la gen wur de klar,
Mega-Stadt, Mega-Event und mega vie le Men schen 
auf ei nem Fleck.  Noch deut li cher soll te dies am Sonn -
tag wer den: wäh rend An drea ihre  Kla mot ten  als "Karl
Neu haus" ab ge ben muss te, be fand sich mei ne Beu tel -
ab ga be im 1.Frau en Zelt = min de stens 1 km von Po si -
ti on An drea ent fernt.  So mit soll te die Ka ta stro phe
auch nicht lan ge auf sich war ten las sen, wir  fan den
uns nicht wie der.  Die Mas sen scho ben in Rich tung
Start block H  d.h. ziem lich weit hin ten, um dre hen,  je -
man den fin den ohne per ma nent ein Handy am 
Ohr........................unmöglich!!!.   

Okay dach te ich, du bist jetzt da, musst das 
halt al lei ne durch ste hen. Und  dann  zwi -
schen km 3 und 4 auf ein mal die Er lö sung:   
........es läuft Hep stedt/Bred dorf: „Schrie fer 
war te jetzt auf mich!!!“ rief  je mand hin ter
mir.   Wie der ver eint, schlu gen wir uns ge -
mein sam von Ver pfle gungs sta ti on zu  Ver -
pfle gungs sta ti on.   Wäh rend für die
Zu schau er 21 Grand to tal klas se sind, sind
sie zum lau fen  grenz wer tig.   Teil wei se
hat te man das Ge fühl, wahr schein lich
auch auf grund der  Men schen mas sen,  in
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sei ner ei ge nen Sau na un ter wegs zu sein.  
Bis km 37 war al les o.K., dann schoss es
An drea in ihr be rühm tes Knie, und  sie ist
den Rest  al lei ne ge gan gen. Ein gu ter Ent -
schluss, denn be reits Mon tag abend
sprang sie schon wie der durch das Glins -
mann-Haus und koch te 2 Mahl zei ten
gleich zei tig :-))   

An die ser Stel le be haup te ich wie der: Ma -
ra thon ist nicht schlimm, je der  muss  nur
sei nen ei ge nen Weg fin den.   Ber lin kann
ich 100% emp feh len, die se Stim mung

(Men schen), da lau fen die  Ki lo me ter von
al lei ne.   Das An mel de por tal ist ab
20.10.2011 12.00 Uhr ge öff net, die ers -
ten 10.000  lau fen für 60,00 Euro.   Schö -
ne Fo tos hat Kal le ge macht bzw. sind un ter 
www.Ma ra thon Fo to.com  (Startnr. F7150)
zu finden. 

Steffi  

Benefizlauf auf dem Parzival-Hof in Ottersberg- Quelkhorn

 Wir hat ten auf un se rer Web-Sei te auch noch auf die ses be son de re  Lauf er eig nis am 16.
Sep tem ber 2011 hin ge wie sen um zur Teil nah me zu  mo ti vie ren. Ich hat te den Ein druck,
dass wir von den knapp 90 Star tern,  mit 11 Teil neh mern die grö ß te ver eins ge bun de ne
Grup pe ge stellt ha ben.  Ver mißt habe ich grö ße re Ver eins grup pen aus dem Fle cken Ot -
ters berg  und den Schu len, die sich mit in den Dienst die ser gu ten Sa che stel len.  Alle Teil -
neh mer war te ten auf den Start schuß durch den Ot ters ber ger  Bür ger meis ter Horst
Hof mann; als die ser dann über ra schend fiel, wa ren  die Lauf rich tun gen der un ter schied li -
chen vier Dis zi pli nen nicht al len  ein deu tig klar und so wa ren auch die Ziel ein läu fe! Es gab
we der eine  Zeit mes sung und auch kei ne Ur kun den. Die Stif tung Le ben und Ar bei ten  hat -
te zu die sem Be ne fiz lauf ein ge la den. 

An die 90 Teil neh mer wa ren  da bei, vie le Be woh ner ka men aus den be nach bar ten Le bens -
or ten und dem  Quelk hor ner Par zi val-Hof, Jo han nis hag in Oster so de und dem Niels Sten -
sen  Haus in Worp hau sen. Aus fol gen den Di zi pli nen konn te ge wählt wer den:  Wan dern,
Nord ic Wal king so wie Lau fen über 2, 6,5 und 10 Ki lo me tern.  Da für mu ß ten die Teil neh -
mer ein Start geld in Höhe von € 5,00  ent rich ten, das wie der um der Sa nie rung der Quelk -
hor ner Müh len flü gel  zug ute kommt. Die Müh le ist das Wahr zei chen der Ort schaft und
auch  Be su cher mag net, be rich te te der Heim lei ter des Par zi val-Ho fes Ste fan  Bach mann,
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auf des sen Ge län de die Müh le 
auch steht. Für die Sa nie rung 
ist eine Sum me von €
100.000,00 ver an schlagt. Am
Ran de der gut  prä pa rier ten
Lauf stre cken wur den den Ak ti -
ven bei und nach den Läu fen 
Ge trän ke ge reicht, fer ner Boc -
kwurst und Brot an ge bo ten.
Den Ab schluß  bil de te eine
Tom bo la, in der Produkte aus
den Werkstätten und von 
Eltern gestiftete
Kaffeemaschinen verlost
wurden. Angela hatte dabei 
besonderes Glück, denn
Famie Börsdammm wird jetzt
durch eine neue 
Kaffeemaschine ver wöhnt.    Die ter

12. Ot tern dor fer Küs ten ma ra thon

Zur Vor be rei tung auf den Ma ra thon und Halb ma ra thon in Bre men sind Hei ko und Cars ten 
am 18. Sep tem ber zum Küs ten ma ra thon nach Ot tern dorf ge fah ren.

Hier gin gen sie mit ei ni ge Ke nia ni sche Eli te läu fern über 10km und Halb ma ra thon an den
Start. Die Stre cke führt durch die Stadt, über den Deich an die Elbe und zu rück. Sie ist eher
an spruchs voll. Da her freu ten sich Hei ko und Cars ten
um so mehr über Ihre gu ten Er -
geb nis se. 

Hei ko konn te den Halb ma ra -
thon mit ei ner sehr gu ten Zeit
von 1:33:51 und dem 6. Platz
der AK45 been den. Cars ten lief 
als „ers ter wei ßer“ Läu fer mit
ei ner Zeit von 35:47 Min und
dem 1. Platz M35 durchs Ziel. 

Wie ge wohnt war der Lauf sehr
gut or ga ni siert. Der Lauf fin det
am Welt kin der tag statt, des halb 
bie tet der Ver an stal ter ein be -
son de res Kin der pro gramm an.
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Die dies jäh ri ge Tri ath lon sai son war schon
ziem lich ver reg net. Da mach te auch der 25. 
Ot tern dor fer Tri ath lon am 11. Au gust 2011, 
bei dem Rai ner, Axel, Ro bert und An drea star te ten, kei ne Aus nah me. Kurz nach dem Rad
Check-In fing es an zu reg nen und hör te auch nicht mehr auf. Das Gute da ran war, das
man schon vor dem Schwim men nass und kalt war, so konn ten ei nen die nied ri gen Tem pe -
ra tu ren des Ot tern dor fer Sees auch nicht mehr so scho cken. Nach den 300m Schwim men
ging es auf eine ca. 20km lan ge Rad run de. Bei gu tem Wet ter ist die Run de be stimmt sehr
nett, aber lei der wa ren auf der doch un ebe nen Stre cke vie le, auch gro ße Pfüt zen, da durch
war Aqua pla ning auf dem Rad an ge sagt. Es gab auch ei ni ge Stür ze. In der Wech sel zo ne
war te ten dann noch nass ge reg ne te Schu he auf ei nen, mit de nen man auf die wirk lich
schö ne Lauf stre cke ge hen durf te. Sie führt ent lang der beiden Seen über den Deich an der
Elbe entlang und wieder über den Deich zurück. 

Das ein zi ge or ga ni sa to ri sche Man ko ist mei ner Mei nung nach der in Grup pen statt fin den -
de Start. Hier fehlt eine Kon trol le wer wirk lich wann ins Was ser geht. Lei der ha ben sich ei -
ni ge Teil neh mer so bis zu 10 Mi nu ten Vorsprung verschafft. 

Hier un se re bei der Was ser schlacht er reich ten Er geb nis se:

Platz Name Jg.       Ak.     Platz           Ver ein            Zeit

15 Schrö der, Rai ner 1965 M45 3 SV Hep stedt/Bred dorf 01:05:10
38 Röhrs, Axel 1964 M45 7 SV Hep stedt-Bred dorf 01:07:54
163 Glins mann, An drea 1976 W35 5 SV Hep stedt/Bred dorf 01:20:10
257 Gral ler, Ro bert 1956 M55 17 SV Hep stedt/Bred dorf 01:36:30

Bil der kann man auf der Ot tern dorf Ho me pa ge se hen.                              An drea

27. Schwe ri ner-Fünf- Seen-Lauf

Für tau sen de Sport ler aus al len Tei len der Bun des re pub lik, ge hört der Schwe ri -
ner-Fünf-Seen-Lauf zu den schöns ten sport li chen Groß ver an stal tun gen in Deutsch land;
da ran hat auch das schlech te Wet ter nichts ge än dert. Auch Be stand teil des Kul tur som mers
der Töp fer markt auf dem Markt platz, eben so wie die Schloß fest spie le.
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 In die sem Jahr mit der Oper “Der Frei schütz” von Carl Ma ria von We ber; open air, in der
im ba ro cken Schloß gar ten ge le ge nen Frei licht büh ne. Der Frei schütz führt tief hin ein in ei -
nen phan tas ti schen Mär chen wald, mit schau ri gen Ge stal ten in der Wolfs schlucht, in dem
eine ab grün di ge Jä ger ge sell schaft ihr selt sa mes We sen treibt. Mit da bei, Pe ter So dann,
be kannt als Tat ort Kom mis sar Bru no Ehr li cher und als Kan di dat für “Die Lin ke” bei der
Bun des prä si den ten wahl am 30. Juni 2010, als di abo li scher Draht zie her in der Rol le des
Sa miel.  Seit 1988 bin ich mit Un ter bre chun gen beim Schwe ri ner Fünf-Seen-Lauf am Start. 
So auch in die sem Jahr über 15 Ki lo me ter.  Auf die Hit ze schlacht von 2010 bei 34,5 Grad,
folgte ein Re gen ren nen bei nur 12,5 Grad. Ins ge samt er reich ten, trie fend nass, 3.142
Läu fe rIn nen über die Dis tan zen von 10, 15, und 30 Ki lo me ter das Ziel in den Lan ko wer
Ber gen. Bei mei nem Lauf wa ren es ins ge samt 1.030 Star ter, da von in mei ner Al ters klas se
M 5, 54 Teil neh mer. In die ser Al ters klas se sieg te der Schwe ri ner Win fried Reh le, auch wie
ich Jahr gang 1943, in ei ner au ßer ge wöhn lich gu ten Zeit von 1:05:22 Stun den; das sind
4:21 Min/km.; ich kam mit 1:15:07 Stun den ins Ziel; fer tig mit “Jack und Büchs”; mei ne
ab so lu te Lei stungs gren ze! Dazu hat ins be son de re der Berg ei nen Ki lo me ter vor dem Ziel
bei ge tra gen. Das war gleich zei tig Platz
196 bei den Män nern und Platz 213 im
Ge samt feld. Den 3. Platz auf dem Trepp -
chen er reich te Pe ter-Jür gen Bö de cker aus
Wey he in 1:16:13 Stun den. Ge samt sie ger 
wur de Den nis Mehl feld, Lü beck, in 54:17
Mi nu ten. Schnell ste Frau war Ve ro ni ka
Du bi ni na, Schwe rin, in 1:01:40 Stunden.
Übrigens, die 19-jährige
Fachgymnasiastin boxt erfolgreich beim
BC Traktor Schwerin und startet als
Triathletin für Trisport Schwerin in der 2.
Bundesliga! Eben, auf den Mix kommt es
an.    Die ter   
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Das Som mer sport fest un se res Ver eins war für den
28.08.2011 vor ge se hen. Weil die Teil neh mer zahl in den
letz ten Jah ren zu rüc kge gan gen war, hat te sich der Vor -
stand un se res Lauf treffs da für aus ge spro chen, ei nen
Schnup per-Tri ath lon für je der mann an zu bie ten, um da -
durch auch das In ter es se an die ser Sport ver an stal tung,
so wohl für die all ge mei ne Öf fent lich keit, der Zu schau er,
aber ins be son de re für eine ak ti ve Teil nah me zu er hö hen. 

Aber ich mit 68 Jah ren;  300 Me ter schwim men, 20,5 Ki -
lo me ter Rad fah ren und zum Schluß ein 5.000 Me ter lauf
und mei ne per sön li chen Vor aus set zun gen? Gut zum
Schwim men brauch te ich nur mei ne Ba de ho se, aber ich
hat te zu letzt am 18.06.1964 die 300 Me ter beim Deut -
schen Sport ab zei chen in 8:50 Mi nu ten ge schwom men!
20,5 Ki lo me ter Rad fah ren? Mein Rad ist zwar in Schuß,
aber im land läu fi gen Sprach ge brauch vom Typ "Mel ker -
rad". Am 20.06.1995 für DM 770,- mit ei ner 5-Gang -
schal tung und Ta cho er wor ben. Vor 13 Mo na ten mit ei ner
neu en Be rei fung, mit brei te ren und stär ke rem Pro fil, an ge paßt für die Wils ted ter Sand
-und Schot ter we ge, auf ge motzt! Dann der 5.000-Me ter lauf. Da war ich rich tig eu pho risch, 
das soll te kei ne Schwie rig keit sein. Ge sagt, ge tan! Ich mel de te mich bei Ul ri ke an, Her -
mann und Rai ner er klär ten den ca. 40 Teil neh mern den ge dach ten Ab lauf und die Stre -
cken; Ma ri nus ver frach te te die Rä der und ab ging's zum Ste de ner See. Es herrsch ten an
die sem Tage kei ne ka ri bi schen Tem pe ra tu ren, al les an de re war vor Ort vor han den. 

Her mann gab das Start sig nal und ab ging's; Ziel, das ge gen über lie gen de Ufer. Ohne Ein -
satz der DLRG er reich te ich das Ziel; raus aus dem Was ser, im Lauf schritt zum Rad, Ba de -
ho se aus, Lauf ho se, -hemd und -,schu he an, den von Ralf ge lie he nen Schutz helm auf, mit
Schwung auf's Rad, mit Ziel, der 20,5 Ki lo me ter ent fern te Sport platz in Bred dorf. Her mann
sag te spä ter, ich hät te schon ei nen recht am bi tio nier ten Ein druck auf der Tour ge macht
und so habe ich mich auch ge fühlt. Denn ab Sport platz Bred dorf, kam ja die drit te Ein heit,
mei ne Pa ra de dis zi plin ran, das Lau fen. Dort an ge kom men, run ter vom Rad, hel fen de
Hän de öff ne ten den Ver schluß des Si cher heits helms, kur ze Ir ri ta ti on beim Ein stieg in die
Lauf stre cke und schon ver ließ ich das Sport platz ge län de. Ich merk te schnell, ir gend wie lief
ich nicht "rund". Ei gent lich soll te das der krö nen de Ab schluß für mich wer den, ich woll te,
wenn auch als äl tes ter Teil neh mer, die Kon kur renz noch zum Schluß so rich tig auf mi schen.
Weit ge fehlt, das Lau fen ge stal te te sich für mich als schwers te Ein heit. 

Die Bei ne wa ren steif, die Mus ku la tur al les an de re als ge schmei dig, ir gend wie Sand im
Ge trie be. Zu un ter schied lich of fen bar die Be we gungs ab läu fe der zu ab sol vie ren den Dis zi -
pli nen. Als Ul ri ke zum Schluß alle Ak ti ven zum Ab schluß fo to und Sie ger eh rung zu sam men
ge trom melt hat te,. wur de auch ich mit ei ner Me dail le und Urkunde als ältester Teilnehmer
ausgezeichnet; übrigens hat dieses einmalige Erlebnis für mich genau 1:32:40 Stunden
dauert und mein herzliches "Danke schön", den applaudierenden Zuschauern auf der
Zielgeraden. Zweimal Applaus vom erfolgreichen Teilnehmer Dieter C.: 1. Rainer und Co
für die Idee und Durchführung des Triathlons, 2. Den Damen für die Herrichtung des Tor -
ten buf fet.         Die ter 
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 Kon rad Lan ge lud ein zum Fahr tech nik Se mi nar mit den "Mä dels" Son ja (32) und Tina (23)
von Po wer Flo wer. Sie sind Teil ei nes der we ni gen Frau en-Pro fi-Teams, die es in den
MTB-Dis zi pli nen 4-Cross und Downhill gibt und bie ten, ne ben Be ruf und Wett kampf ein -
sät ze, Fahr tech nik-Se mi na re an.Ob wohl ich schon ge fühl te 100 Jah re auf dem Rad sit ze
und mei ne es schon recht gut zu kön nen habe ich mich in den Kurs rein quat schen las sen.
Und was soll ich sa gen.....100 Jah re ge rade aus fah ren heisst noch lan ge nicht dass man
sein Rad be herrscht! 

Aber von vor ne: Am 27.08 tra fen sich mor gens um 10:30 Uhr 15 Bi ker beim Moun tain bi -
ke par cours in Ze ven-Aspe und wur den erst mal mit  Schutz klei dung aus ge stat tet. Nach ei -
ner kur zen Vor stel lungs run de al ler Teil neh mer leg ten Son ja und Tina in ih ren
Blu men tri kots gleich los mit den Ba sics.  „Beim Moun tain bi ken geht es häu fig um die rich ti -
ge Schwer punkt ver la ge rung“ sagt Son ja. "Berg auf soll der Fah rer sich nach vor ne beu gen
und das Ge wicht nach vor ne ver la gern, bei ei ner stei len Berg ab-Fahrt heißt es „Po nach
hin ten“. Für Si cher heit beim Ge län de fah ren ist tech ni sches Kön nen sehr wich tig – etwa,
wenn eine schar fe Kur ve naht, ein plötz li ches Hin der nis wie ein Baums tamm im Weg liegt
oder der Weg un er war tet steil berg ab geht. 

Was zu tun ist, lern ten wir in dem knapp vier Stun den lan gen Se mi nar an fangs bei Tro -
cken-Übun gen auf ei nem Wald weg: Schwer punkt ver la ge rung, Ba lan cie ren, Brems ver hal -
ten, Kur ven fah ren und An lie ger-Fahr tech nik. Spä ter auf der BMX-Bahn und da nach auf
aus ge such ten Stre cken im Wald konn te das Er lern te dann gleich um ge setzt wer den. Die 4
Stun den Fahr tech nik trai ning gin gen rum wie nix und hat ein ganz neu es Fahr ge fühl ver -
mit telt! Fa zit: Ab so lut emp feh lens wert, nicht nur für Fahr an fän ger. Es wur de in dem Kurs
kei ner überfordert und auch niemanden zu Aktionen gedrängt die er sich nicht zugetraut
hat. Ein nächster Kurs soll wieder stattfinden im Frühjahr. Da macht mal ruhig mit sagt.              
An ne ke  
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*Her mann und An ne ke fah ren 201 km Rad ma ra thon*   Her mann will ger ne mal wie der
eine Rad ver an stal tung mit fah ren. „Ger ne Her mann, aber ich fah re den Ma ra thon!“
Hmm...... Iron Her manns max. liegt bei 180 km, und das auch nur un ter Wett kampf be din -
gun gen. Frei wil lig 200 km Rad fah ren? Ein fach so?......"jaaaa Her mann, mach mal". So be -
ge ben wir uns fröh lich am 10.07.2011 früh mor gens um halb sie ben auf dem Weg nach
Me ckel feld bei See ve tal. 

Vor dem Start lernt Her mann ein paar Rad freun de von mir ken nen de nen ich ganz stolz
mei nen Trai ner vor stel le. Hat doch was...  Pünkt lich um 8:00 Uhr wer den wir mit un se rer
Start grup pe auf die Stre cke ge schickt. Der ers te Teil führt zur Elbe hin. Wir fah ren in flot tem 
Tem po im Wind schat ten bis zur ers ten Ver pfle gung bei km 30 mit. Kur ze Pau se, was trin -
ken, was es sen und wei ter geht es, nun mit ei ner et was klei ne ren Grup pe, rein in die Lü ne -
bur ger Hei de. Die Hü gel neh men zu, aber das ist ge wollt denn schließ lich hat uns der
Ver an stal ter ge lockt mit dem Slo gan „*1. Alpe d`See ve tal eX trem Rad ma ra thon**. Mehr
Hö hen me ter geht nicht!“ *(im Nor den)* *Die Grup pe har mo niert wun der bar, je der macht
mal Füh rungs ar beit, es macht rich tig viel Freu de. Die 2. Ver pfle gung gibt es nach 65 km im 
Hei de dorf Un de loh. Ein gro ßes Ver pfle gungs an ge bot (Äp fel, Ba na nen, Me lo ne, Ap fel si ne, 
Stu den ten fut ter, Müs li rie gel, Waf feln, Ro si nen brot, Jo ghurt, Ge trän ke) macht uns das Wei -
ter fah ren schwer. Al les so le cker. 

Doch wir sind zum Rad fah ren da und 201 km wol len erst mal be wäl tigt wer den. Also, rauf
aufs Rad und rein in den im mer an spruchs vol le ren Wel len und Stei gun gen der Hei de. Mit
den an ge ge be nen 1.531 Hö hen me tern hat man alle fahr ba ren Hü gel der Lü ne bur ger
Hei de zu sam men ge sucht. Toll.   Nach der 3. Ver pfle gung in Dehn sen (für die Ma ra tho nis
gibt es hier Kaf fee, Cola und be leg te Bro te) ha ben wir mit 105 km Halb zeit er reicht, je doch 
erst 600 Hö hen me ter. 
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Da war tet noch ei ni ges auf uns. Frisch ge stärkt geht es wei ter je doch bei km 125 er wischt
es Her mann: Ihm geht die Luft aus. Lei der wird der Schlauch tausch et was kom pli ziert und
wir las sen schwe ren Her zens un se re schö ne har mo ni sche Grup pe zie hen. Zu Zweit ma -
chen wir uns nach der Pan nen pau se auf den letz ten 75 km. Dehn sen wird noch mal an ge -
fah ren und wir kön nen nun, da wir ja kei ne Grup pe mehr ha ben, in al ler Ruhe le cker
Kaf fee trin ken, auf die Toi let te ge hen, Bril le put zen. Her mann kann mit ei ner Stand pum pe
noch or dent lich Luft auf pum pen. Rollt
doch leich ter.   Es ist schon et was zä her
zu Zweit, aber nicht we ni ger schön.
Un se re Schwä chen kön nen wir nicht
mehr ver ste cken und so mun tern wir
uns ge gen sei tig auf. Noch 65 km zu
fah ren: „Her mann, wie machst Du
dass denn beim Iron Man? 

Da musst du nach 180 km Rad fah ren
noch ei nen Ma ra thon lau fen?“. Kur ze
Ant wort von Her mann: „Das ist Wett -
kampf, das ist ganz was An de res!“ 
Noch 50 km zu fah ren: „Weißt Du Her -
mann, ein Freund von mir sagt im mer:
100 km ge hen im mer, egal wie ka putt
du bist“. Her mann knurrt und fragt
wann die nächs te Ver pfle gung kommt. Gleich Her mann, gleich. Ein Krampf sorgt noch mal 
kurz für Ab len kung. 

Dann ist sie da, die 5te und letz te Ver pfle gung. Kurz aus ge ruht, über die Vor- und Nach tei -
le von Cola im Wett kampf ge re det, und dann mit Schwung auf die letz ten 30 km ge stürzt.

Her mann grinst, sagt: „30 km gehen
immer“ und gibt mir
Windschatten......na siehste ;-)    Am
Ende zeigt mein Tacho: 201,54 km,
Schnitt 32,00 km/h, reine Fahrzeit
6:30 Std.  Am nächsten Tag jubelt
Hermann: „Keine Schmerzen, kein
Muskelkater, war doch easy!“  Sag' ich
doch...    Super Veranstaltung.
Nächstes Jahr wieder Hermann?  
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Wies ba den 13.08.2011. Das Kur haus, Mit tel punkt des 
70.3 Iron Mans, ist schnell ge fun den. DTU-Ta ges li zenz
ge löst und Start un ter la gen ab ge holt. Es gibt für alle
Teil neh mer ein Bänd chen "Ath let 2011 Wies ba den".
Ich habe jetzt weiß auf grün, dass ich eine Ath le tin bin.
Toll. Jetzt aber schnell Rad, Helm und Ta schen mit
Start num mer auf kle ber ver se hen. Ta schen ge packt:
Blau für die Sa chen am Rad, Rot für die Lauf sa chen.
Dann den Shutt le bus ge sucht, für den Rad trans port
zum See. Oh, Shutt le gibt es nicht. Selbst fah ren oder
öf fent li che Trans port mit tel. Zu rück zum Ho tel ge hetzt,
Rad wie der ins Auto ge legt, Navi ge füt tert und zum
See ge fah ren (gute halbe Stunde). Hier 1,5 km
Fußmarsch zum See. 

Die Rad ab ga be: 1. Chec klis te, 2. Rote Ta sche ab ge -
ben, 3. Rad- und Helm kon trol le, 4. Foto mit Rad für die 
spä te re Rad rüc kga be, 5. Be gleit ser vi ce zum Rad ab -
stell platz. Hier steht eine blaue Wan ne mit ei ner Plas -
tik hül le mit Iron Man-Auf druck, wir sind ja nicht auf
ir gend ei ner Ver an stal tung. Rad mit Re gen schutz ab de cken und am Rad stän der auf hän -
gen. Die blaue Tüte mit den Rad sa chen kommt un ter der Wan ne. Rüc kmarsch zum Auto
und schnell wie der nach Wies ba den, um 15:00 Uhr fängt die Wett kampf be spre chung an.
Um 14:59 bin ich im Kur haus saal. Erst mal aus schnau fen und zu hö ren. Über eine Stun de
dau ert die Be spre chung. Da nach habe ich "frei". Al les ist er le digt, ich füh le mich auch so. 

Früh ins Bett chen. Ich träu me, dass ich mich am Schwimm ziel statt am Schwimms tart auf -
stel le. Pa nik.....und schon ist die Nacht zu Ende. 2:34 Uhr. Noch 'n biss chen ge dus selt bis
4:30 Uhr, um 4:45 gehe ich mit der wei ßen Ta sche raus in die noch dunk le Nacht. So bald
ich ei nen Gleich ge sinn ten an sei ner wei ßen Ta sche er ken ne, hän ge ich mich in des sen
Wind schat ten. Ge mein sam fin den wir die Burg stra ße. Der Bus steht schon be reit. Kurz vor 
6:00 Uhr er rei chen wir das Rad de pot, das noch im Mor gen ne bel liegt. Es herrscht schon
gut Be trieb. Ich gehe zu mei nem Baby am hin te ren Ende des Ge län des. Vie le Frau en sind
schon da. Wir Frau en star ten alle in ei nem Block, F18 bis F70. Das fin de ich mal gut! Rad,

Schu he, Helm, Bril le, Trink fla sche
und Start num mer: Al les be reit für ei -
nen flot ten Wech sel. Ich schaue, was 
die an de ren Frau en so ma chen. Sie
zie hen ihre Neo's an. Dann ma che
ich das auch mal.... 

Beim Strand am Bag ger see herrscht
schon eine an ge neh me Stim mung.
Mu sik spielt lei se im Hin ter grund,
ein Mo der ator ver sorgt mit In for ma -
tio nen. Die Pro fi's star ten als ers te
Grup pe und schwim men sich schon
warm. Für die geht es heu te um die
Eu ro pa meis ter schaft. Das Was ser
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hat an ge neh me 19,5°, es ist Wind still, die Was ser ober -
flä che glatt, die Son ne kommt durch. Es ist schön.....
Ich set ze mei ne Ba de kap pe auf: Pink far be mit Iron Man
Auf schrift. Wer sich das aus ge dacht hat, der hat Hu -
mor. 7:10 ist die Start zeit un se rer Grup pe. 10 Se kun -
den vor her wird die Mu sik aus ge macht und rüc kwärts
ge zählt. Dann sprin gen wir alle ins Was ser, ca. 300
Frau en. 

Ich war te auf die Wasch ma schi ne doch sie kommt
nicht. Kei ne Füße die mich tre ten, kei ne Fäus te in mei -
nen Na cken. Nein, wir Frau en prü geln uns nicht durchs 
Was ser, wir schwim men. Klas se. Ich kann mich pri ma
orien tie ren und so gar ge rade aus schwim men. Nach
37 Mi nu ten sind die 1,9 km ge schafft. Das Ziel fo to
zeigt mich gna den los mit rosa Ba de kap pe.... 

Der Wech sel aufs Rad läuft ganz gut. Schnell Fahrt auf -
neh men, je doch lie ber nicht gleich zu doll po wern, da
1.500 Hö hen me ter noch zu be wäl ti gen sind. Die Stra -
ße ist kom plett ge sperrt. Die An stie ge ha ben es in sich, die Ab fahr ten ma chen auf der ge -
sperr ten Stra ße rich tig Spass. An der Stre cke ste hen im mer wie der Zu schau er die zu ju beln
und Par ty ma chen.  Beim lan gen, kräf te zeh ren den, nicht auf hö ren wol len den Auf stieg zur
„Plat te“ bin ich schon ein we nig ge nervt und fra ge mich wa rum die Stre cke so zeit fahr-un -

30 Iron Man 70.3 Wies ba den



freund lich ge wählt ist. Dann rei ße ich mich zu sam -
men: „Mäd chen, Du willst hier den Iron Man schaf fen,
also fang' nicht an zu jau len.“ So fah re ich ohne zu me -
ckern wei ter. Für die 90 km brau che ich 3:23. Rad fah -
ren im Tau nus ist doch was An de res als in der
Nord deut schen Tief ebe ne. 

Wie der in Wies ba den wird mir bei der Li nie der Wech -
sel zo ne mein Rad ab ge nom men. Ein Sports freund hat
vor ge warnt: „Wenn dir ei ner dein Rad weg neh men
will......gib es ihm ein fach!“ Trotz dem bin ich kurz ir ri -
tiert. Rad weg, und wo hin jetzt? Ach ja, da sind die ro -
ten Ta schen und da hin ter das Um klei de zelt.
Rad sa chen aus, Lauf sa chen an, eine jun ge Frau sorgt
da für, dass all' mei ne Sa chen wie der in der ro ten Ta -
sche kom men, ich kann so fort auf die Lauf stre cke. Die -
se führt 4 x durch den Park. Wahn sin nig vie le Leu te
ste hen an der Stre cke und ma chen zum Teil wahn sin -
nig viel Krach. Mei ne Bei ne sind dick und schwer, ich
kom me nur lang sam vor an, aber das ken ne ich schon.  

Nach der ers ten Run de end lich mal
Uwe er blickt und in die Ka me ra ge -
grinst. Dann mein Bänd chen für die
ers te Run de ein ge sam melt und auf
die zwei te Run de ge gan gen. Die
Son ne kommt durch, mir wird ko -
misch. Bei der Ver sor gungs stel le (km 
7) ein Päu schen ein ge legt. Habe mir
ge dacht, das Ent wäs sern 'ne gute
Idee wär. Aber eine in der Son ne ste -
hen de Plas tik toi let te....kei ne gute
Idee! Nach Luft schnap pend zum
Was ser de pot ge has tet, Salz und
noch 'n Schlüc kchen Iso drink zu mir
ge nom men. Die Hel fer schau en mir
tief in die Au gen. „Nein nein, al les

gut“......ich lau fe wei ter. Nicht, dass die noch auf dum me Ideen kom men. Ich kom me wie -
der in mei nem Tritt und samm le nach und nach mei ne Bänd chen ein. Auf der vor letz ten
Run de über holt mich Hol ger wie der. Jetzt be kommt er aber kein Hal lo mehr von mir.....
Nach über 2 Stun den samm le ich mein letz tes Run den bänd chen ein und darf in den Ziel -
ka nal. Noch ein mal Gas ge ben, mit Schwung über den blau en Tep pich durch die Zu schau -
er gas se um dann end lich strah lend durch den Iron Man Ziel bo gen zu sprin gen. Toll wars! 

70.3 Iron MAn ne ke  (End zeit: 6:15:55)
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Trai ning ist nur der An fang.

Als Part ner des SV Hep stedt Bred dorf hat Po lar am 18.08.2011 mit span nen de Ak tio nen
den Läu fe rin nen und Läu fer ver mit telt, wie fühlt sich Trai ning an, wenn man auf sein Herz
hört.

Die Po lar – Ex per ten und Sport Ziel als Fach ge schäft wa ren mit ei nem Event – Team vor Ort
und ga ben hilf rei che Tipps für alle Aus dau er sport ler im Out door Be reich. Fol ge Dei nem
Her zen und ler ne den Ener gy Poin ter ken nen. Für den Test hat te Po lar meh re re  Pro duk te
un ter an de rem die

FT7 // FT40 // FT60 // RS800cxMul ti // S3 Lauf sen sor

und die neue RCX5 dem Lauf treff Hep stedt Bred dorf zur Ver fü gung ge stellt.

Eine häu fi ge Fra ge des Trai nings ist: Stei ge re ich die Fit ness oder den Fett stoff wech sel?
Der FT40 Whi te be ant wor tet die se Fra ge ein deu tig.

Ein klei nes Herz in der Gra phik zeigt an, ob man ge ra de die Fit ness ver bes sert oder den
Fett stoff wech sel an kur belt. Ein kur zer Test lauf mit dem FT40 ver mit telt den Ein druck, wie
ein fach es ist die Trai nings zie le zu er rei chen. Dies war nur ein kleines Beispiel.

Für wei te re In for ma tio nen und Tipps rund um das Herz fre quenz – orien tier te Trai ning und
alle Po lar Funk tio nen stan den die Po lar Ex per ten wäh rend des Events selbst ver ständ lich je -
dem Rede und Antwort.
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Preisrätsel

1.. Wie lang wa ren die Stre cken beim Schnup per tri ath lon in Bred dorf?

2. Wie vie le Teil neh mer gab es bei der län ge ren Dis tanz?

3. Wie vie le Teil neh mer gab es bei der kür ze ren Dis tanz?

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. Dezember  2011. 
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Ende Ja nu ar 2011 be schlos sen Anja und ich, uns, nach der
Fra ge stel lung: Wa rum nicht mal in Wien den Halb ma ra thon
zu lau fen?, ganz spon tan zum 28. Vien na City Ma ra thon am
17. April 2011 an zu mel den!     

Ich war zwar noch leicht ge han di kapt von ei ner Ver stau -
chungs ver let zung An fang De zem ber letz ten Jah res; habe
mich dann aber mit nor ma lem Trai ning auf den Lauf vor be rei -
tet.  Mit ten in der Wo che vor dem Lauf kni cke ich dann bei ei -
ne rer Stra ßen über que rung mit dem an de ren Fuß voll um! 
Jetzt kann ich den Halb ma ra thon ab sa gen, dach te ich mir. 
An jas Vor brei tun gen für den Lauf ver lie fen auch nicht zu ih rer
Zu frie den heit.     

Wir sind am 15. 04 mit dem Flie ger von Ham burg nach Wien
ge flo gen. Un ser Quar tier hat ten wir in der neu en, sehr mo -
der nen Ju gend her ber ge der Stadt ge bucht.     Am Sams tag
ha ben wir dann bei son ni gem Früh lings wet ter un se re Start -
un ter la gen von der Läuf er mes se in den Hal len der Expo Wien ab ge holt. Ich habe mich dort auf Grund
mei ner Be schwer den, von ei nem The ra peu ten „ta pen“ las sen, was für die sen Tag auch ganz gut war. 
Mei ne ers ten Kom pres sions strümp fe habe ich auf der Mes se auch noch er stan den.     Die gan ze Stadt
Wien wim mel te schon von er kenn ba ren Läu fern.     

Nach mit tags wa ren wir dann auf der Nu del par ty im Rat haus der Stadt.   Da vor wa ren wir noch mit ei -
nem wei ßen Süd afri ka ner ins Ge spräch ge kom men.  Im gro ßen Fest saal des Rat hau ses, un ter Stuck,
Ver tä fe lun gen und vie len Kron leuch tern, bei klas si scher Li ve mu sik, ge nos sen wir zu sam men mit vie -
len Läu fern an run den Ti schen die Nu deln und vor al lem den Kai ser schmarrn.  Am spä ten Nach mit tag 
sa ßen wir noch im Cafe Ha wel ka mit ei nem ame ri ka ni schen Läu fer paar aus New York zu sam men.      

Nach ei ner gu ten Nacht, ei nem gu ten, frü hen Früh stück, nur mit Läu fern aus vie len Län dern in der Ju -
gend her ber ge, wie der bei schö nem Früh lings wet ter, ging es dann für uns zum Start zur UNO-City.    
In ge samt 32.542 Teil neh mer hat ten sich zu den ver schie de nen Lauf-Dis tan zen an ge mel det.  Nach
der Klei der ab ga be in ei ner end lo sen LKW-Ket te reih ten wir uns dann in uns rem Start block mit dem
Slo gan: „Weg mit dem Speck!“ ein.     Start zeit 9:00 Uhr. Die zwei Bloc krei hen star te ten ver setzt. (Un -
se re Brut to - Net to Dif fe renz be trug 10 min.)  Los ging es über die Reichs brü cke, die Do nau que rend,
in Rich tung Zen trum.  Anja und ich sind dann, mit gu ten Wün schen für ein an der, je der sein ei ge nes
Tem po ge lau fen.  Über den Pra ters tern ent lang der Haupt al lee durch den Pra ter.  Hier auf der schö -
nen Park stre cke traf ich doch tat säch lich den Süd afri ka ner wie der!  Am Do nau ka nal ging es zu rück
zum Zen trum zur Schwe den brü cke und Schwe den platz.  An vie len Or ten gab es Mu sik be glei tung mit
schö ner Wie ner Klas sik. (Wal zer)  Über den Ring, Re gie rungs ge bäu de, Hoch schu le und Mu seen links
lie gen las send, zur Staats oper.  Be glei ten von vie len Zu schau ern, von Ein hei mi schen im mer wie der
mit: „hopp, hopp“ an ge feu ert, lief man mit über 30.000 Läu fern nie al lein.  Von hier aus über die Lin -
ke Wien zei le hoch zum Schloss Schön brunn.  Auf die ser Stei gungs stre cke merk te ich doch mei ne ge -
han di kap ten Füße. Dank der Kom pres sions strümp fe war es aber zu er tra gen.  Dann zu rück durch die
Ma ria hil fer Stra ße (West bahn hof) zum Ring.  Alle 5 km gab es Ge trän ke. ein Stück Ba na ne gab es erst
am Ki lo me ter punkt 20. Die tat sehr gut für den letz ten Spurt und Ki lo me ter.  Um rahmt und im Spa lier
von hun der ten Zu schau ern über den Burg ring durch das Hel den tor/Burg tor ging es end lich ins Ziel
auf den Hel den platz vor der Hof burg.     Ge schafft.     

Anja, auch glüc klich und ge schafft, konn te ich 8 min. spä ter in Emp fang neh men.  Un ser ers ter in ter -
na tio na ler Halb ma ra thon!  Mei ne Net to zeit be trug 2:07:03, Anja hat te eine Net to zeit von 2:15:15. 
Er holt ha ben wir uns mit vie len „Fi nis hern“ im Bur gin nen hof bei Ge trän ken und gu ter Ver pfle gung.    
nur der Ab stieg über die Trep pen der U-Bahn-Sta tio nen war sehr an stren gend für mich.  „Hopp,
hopp!“     Hans-Her mann
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TERMINE 2011/2012
Hier sind einige Top- Terminen 2011/2012 von Veranstaltungen in der Nähe (?)

16.10.11 Gy hum Win ter lauf se rie Kreis ROW
23.10.11 Os te reis tedt Win ter lauf se rie Kreis ROW
23.10.11 Stuhr-Fah ren horst 11. Ge est lauf 5/10km HM
06.11.11 Wils tedt Win ter lauf se rie Kreis ROW
13.11.11 Bre men Oster holz 24. Bul ten see Cross
27.11.11 Bot hel Ad vents-Cross lauf - Kreis meis ter schaf tenROW
04.12.11 Taa ken Win ter lauf se rie Kreis ROW
04.12.11 Bre men-Blu ment hal 21. Ni ko laus-Cross lauf
11.12.11 Syke 72.Frie de holz Cross lauf
18.12.11 Syke 31. Coun try Lauf (Syke-Wey he-Syke)
26.12.11 Bre men -Ku hir ten 5. Bre mer Scho ko-Cross lauf
31.12.11 Nar tum Nar tum Syl ves ter lauf
08.01.12 Bre men 1.Lauf - 32. AOK Win ter lauf se rie
15.01.12 Tarms tedt Win ter lauf se rie Kreis ROW
22.01.12 Groß-Me ckel sen Os te cup Cross
29.01.12 Sel sin gen Win ter lauf se rie Kreis ROW
05.02.12 Bremen 2.Lauf - 32. AOK Winterlaufserie
12.02.12 Kalbe Winterlaufserie Kreis ROW
18.02.12 Granstedt Ostecup Cross 
26.02.12 Hepstedt Winterlaufserie Kreis ROW
26.02.12 Scheessel Ostecup Cross 
04.03.12 Bremen 3.Lauf - 32. AOK Winterlaufserie
11.03.12 Rockstedt Winterlaufserie Kreis ROW
11.03.12 Zeven Ostecup Cross


