


Der Lauftreff im Matsch



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.
Auch dieses Jahr gibt es wieder Neuigkeiten im
Lauftreff. Wir haben eine Triathlon Sparte gegründet.
Auf diese Weise werden wir noch vielseitiger und
können auch noch weitere Mitglieder gewinnen. Wir
freuen uns darauf in 2012 mit einer motivierten
Mannschaft in die Saison zu starten. 

Aber auch die anderen Lauftreff Mitglieder können
davon profitieren, indem sie viel leichter jemanden
finden können, der mal eine Radausfahrt mitmacht,
oder abends noch mal mit zum Schwimmen fährt.
Damit verfolgen wir unser stetiges Ziel: - wir bleiben
fit! 

Also: Lauft und bleibt fit!     Rainer Schröder

Herausgeber:

Leichtathletiksparte des SV

Eintracht- 

Hepstedt/Breddorf e. V.

Spartenleiter:

Rainer Schröder, Wiesengrund 4, 

27412 Breddorf Telefon:

04285/501

email: lauftreff-ummel@freenet.de 

Triathlon:

Carsten Glinsmann, 

Grode Wisch 7, 

27404 Rhade

Telefon: 04285/924121

 carsten.glinsmann@ewetel.net

Vertreter/Wettkampfplang.:

Marinus de Jong, Mühlenstr. 12

27412 Hanstedt

Telefon: 04285/487

Finanzen:

Stephanie Schriefer, 

Au gu sten dorf 32 D

27442 Gnarrenburg

04763-1690

Kultur / Statistik / Öffentlichkeit:

Johann Otten, Höpenwiesen 8, 

27412 Breddorf 

Telefon: 04285/12 03

email: otten@kockskrane.de

Redaktion:

Hermann Knülle (V.i.S.d.P.)

Telefon: 04748/8216-10

email: knuelle@bear-family.de 

Anzeigen:

Johann Otten, Höpenwiesen 8, 

27412 Breddorf 

Telefon: 04285/12 03

email: otten@kockskrane.de

Internet:

www.ummel.de/laufgruppe

Erscheinung:

viermal/Jahr



2

 



Kreis-Cross meis ter schaf ten   SV Hep stedt/Bred dorf sam melt „Schu he“

Gleich 6 Kreis meis ter ti tel konn te der
Lauf treff SV Hep stedt/Bred dorf bei
den dies jäh ri gen Kreis meis ter schaf ten 
in Hems bün de-Bot hel er rin gen. Mit
acht Ak ti ven be wies der Ver ein, wie
prä sent er bei den Lauf ver an stal tun -
gen im Kreis ist. Ge lau fen wur de über
5000 und 10000 Me ter, eine an -
spruchs vol le Stre cke, die die Be zeich -
nung Cross wirk lich ver dient hat, Vie le 
An stie ge mit Mull sand lies sen die Bei -
ne schwer wer den. Den noch ab sol -
vier ten Cars ten Glins mann und
Her mann Knül le bei de Läu fe im Ab -
stand von ei ner Stun de und konn ten je weils den Meis ter ti tel er rin gen. Zu sätz lich tru gen
sich Hei ko Mär kert und Lü der Bu se kros noch in die Sie ger lis te über 10000 Me ter ein.
Zwei te Plät ze er ran gen bei die sem Lauf Pat ri cia In te mann,
Hans-Jür gen Erdt mann und Karl-Heinz Neu haus. Lauf treff -
chef Rai ner Schrö der hät te si cher lich auch ganz vor ne ge le -
gen, wenn ihn nicht ein In fekt ge hin dert hät te; so lief er aber 
so li da risch we nigs tens den
5000 Me ter Lauf mit, wo er
trotz Er kran kung im mer noch
zwei ter sei ner Al ters klas se
wur de. Bei der Sie ger eh rung
gab es dann für je den Kreis -
meis ter ei nen Me tall schuh als
Po kal, er wird si cher lich ei nen
Eh ren platz erhalten!

Kreis-Cross meis ter schaf ten SV Hep stedt/Bred dorf 3
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UNGLAUBLICH…Schrec klich, schön……ist mein Fa zit vom 02.10.2011.

Beim Lau fen am Don ners tag wur de ich mit vie len
Tipps und gu ten Wün schen ver ab schie det. Ner vös und 
kopf los war ich am Frei tag, Sams tag und auch am
Sonn tag mor gen noch. An der Start li nie noch kurz
sam meln und kon zen trie ren, leich ter ge sagt als ge tan, 
aber die ers ten 2 km wa ren so schnell ge schafft. Dann
wur de es an der Stre cke et was ru hi ger, nur 1 Mit läu fer
mit et was selt sa mer Auf ma chung mit an ge häng tem
Bu sen und Pe nis mach te im mer wie der auf sich auf -
merk sam, fast je der an der Stre cke  hat te ei nen Spruch 
für ihn. Als wir zum Wer der see lie fen, es war schat tig
ein schö ner Weg und nur noch we ni ge Läu fer, da hab
ich ihn ge fragt, was es denn nun ist, eine Wet te oder
sein Jung ge sel len ab schied?? Nein, nichts von al le -
dem. Er hat te ei nen Auf trag, er ist Ita lie ner und ge gen
Ber lus co ni; da er in Ita lien we nig oder fast gar nicht
da mit in die Öf fent lich keit ge hen kann, ver sucht er auf 
die se Wei se in Eu ro pa auf das The ma auf merk sam zu
ma chen. Ins ge samt hat er bis her 72 Ma ra thons ge lau -
fen. Vie le nette Tipps und eine super Ablenkung, die Kilometer liefen prima nur die Sonne
wurde langsam heftig.

Mei ne Stra te gie war, bis Ki lo me ter 15
nicht km zäh len oder Nach den ken -  nur
lau fen! Von 15 -25 = lau fen (habe ich
sonst auch schon ge schafft)! Dann kommt
die Stre cke vom HM, die kenn ich vom
letz ten Jahr, dann bis km 38 = We sers ta di -
on, mein per sön li ches Ziel! Naja und
wenn man so weit ist müs sen die letz ten
4km  ja auch ir gend wie zu schaf fen sein,
hab ich mir sagen lassen.

Lei der kam es nicht so wie ge wünscht. Ab
km 19 habe ich „mei nen“ Ita lie ner lau fen
las sen, ich muss te lang sa mer wer den, die

Kraft oder viel mehr der Kopf war fast am Ende. Auf der Schwach hau ser Heerstr. lau fe ich
an der ste hen den Stra ßen bahn, mit ge öff ne ter Tür, vor bei, die Son ne knallt und weit und
breit kei ne Läu fer mehr zu sehen. „BIN ICH BLÖD??“

HM - Zeit, na ja das war ja ei gent lich noch nah am Zeit plan, dass ich aber schon so fer tig
bin, hät te ich nicht ge dacht. Im Rho do den dron Park kommt der 5 Std.- Pa ce ma ker vor bei,
3 Läu fer im Schlepp tau und for dert mich auf, doch mit zu kom men - Mist, an dem woll te
ich min de stens dran blei ben, aber es ging nichts mehr, nur noch Schnappatmung. 

Was mach ich da ei gent lich ??? Wie sag ich Stef fi, die bei km 25 auf mich war tet, um mich
bis ins Ziel zu be glei ten, dass nichts mehr geht? Die Son ne knallt - sonst lie be ich die Son ne 
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- ich sehe Stef fi wie sie grin send und trip pelnd an der Stre cke steht. Toll, so viel Mo ti vat ion -
viel leicht steckt das an. Mein Man tra am Tief punkt soll te sein: „Dir werd ich es be wei sen“.
Ein Kol le ge hat te mir glatt ins Ge sicht ge sagt, „Ma ra thon schaffst du sowieso nicht!“

Also Zäh ne zu sam men bei ßen und wei ter. Mit Stef fi an mei ner Sei te ging es zum Torf ka nal, 
dort hat te ich mich mit Kal li ver ab re det, er hat tat säch lich noch ge war tet, wie ver spro chen
mit Cola und Scho ko la de. Kurz mal Frust ab las sen - ich will doch ins We sers ta di on und ins
Ziel so wie so - . nächs ter Treff punkt  = Schlach te, hof fent lich schaff ich das. Zeit ist jetzt
egal, nur durch hal ten! Nie mals geh ich wie der zur Ar beit wenn ich sa gen muss, „Ab ge bro -
chen!“. Im mer wie der über le gen: Kopf aus, lin ker Fuß, rech ter Fuß, At men. Gute Stim -
mung in Fin dorf, lau ter an ge säus el te Zu schau er in best er Lau ne, schö ne Mu sik da macht
lau fen Spaß. So ging es auch in der Über see stadt wei ter. Und dann nur noch Son ne satt,
kein Wind, aber wie der ein paar Läu fer vor uns, die wur den auch nicht mehr schnel ler.
Kurz mit dem Ord ner den Weg klar ge macht, et was ver zwickt hier hin ten. Und vor uns ste -
hen plötz lich Ul ri ke und Ria na mit dem Fahr rad. Ich freu mich, bin ab ge lenkt und lang sam
wird es bes ser, mein Kopf läuft wie der mit, ich dach te, den hät te ich in der Schwach hau ser
Heerstr. ge las sen. An der Schlach te ste hen Freun de von uns und Kal li, wie der gibt es Cola
und Scho ko la de. Ul ri ke über nimmt die Ver pfle gung. Nächs ter Treff punkt = Ziel! Vor bei
ging es jetzt an vie len Pas san ten mit Fahr rä dern und Kin der wa gen, am Oster deich la gen
alle in der Son ne. Ul ri ke und Steffi haben dann wirklich alles gegeben, ob es was zu
trinken war oder die Globulies gegen beginnende Krämpfe, Super.

Dann das We sers ta di on, Stef fi und ich
ganz al lein - ok, ein Platz wart und ein Auf -
pas ser - ich konn te nicht wi der ste hen und
hab mich auf die Bre mer Bank ge setzt,
nicht auf den Platz von Tho mas Schaaf, der 
ist Un an tast bar. Und ir gend wie geht es mir 
jetzt gut, rauf zum Oster deich, noch kurz 3
Män ner über holt, schö ne Mu sik: „Hey, das
geht ab“. Ein Handy klin gelt, kur ze In fos
aus dem Ziel, Her mann und Cars ten sind
3. ihrer AK geworden, Super!

Auf dem Oster deich kommt An drea uns
ab ho len, Dan ke! Ich hab die let zen 2 km
ge nos sen, die Freu de ins Ziel zu kom men,

Rie sig! Ul ri ke, Ria na und An drea bie gen ab, Stef fi kommt mit in die Obern stra ße, wir se -
hen schon den Ziel bo gen, da ruft der Mo der ator mei nen Na men, wo her weiß der?? Mei ne 
Num mer kann der noch nicht le sen! Kal li und un se re Freun de schrei en, was das Zeug hält. 
Wir sind auf Höhe der Sö ge stras se, da sagt der Mo der ator: “Wir ma chen hier dann mal
Schluss“. Der spinnt wohl!!  Plötz lich tau chen Cars ten, Her mann, Rai ner und Hans-Jür gen
ne ben mir auf und be glei ten mich über die Ziellinie  - Unglaublich.

Dan ke den be sten Fans!!!!

Sigi
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Und hier die Er geb nis se:

Platz Platz AK Zeit

913 Si grid Oh ren berg  33 W45 05:26:18
183 Axel Röhrs 49 M45 03:36:10
298 Hei ko Mär kert 82 M45 03:47:59
762 Klaus DeVries 1 M70 04:36:45

AOK Halb ma ra thon:

34 Cars ten Glins mann 3 M35 01:18:24
126 Rai ner Schrö der 19 M45 01:28:13
220 Her mann Knül le 3 M60 01:33:05
293 H-Jür gen Erdt mann 51 M45 01:36:39
1846 Lü der Bu se kros 172 M50 02:10:10
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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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Ver pfle gungs stand bei Ki lo me ter 15.

Der Lauf treff Hep stedt Bred dorf auch
beim 7. SWB Ma ra thon wie der mit ei ner
Ver pfle gungs stel le an der Lauf stre cke
da bei. Wie auch im letz ten Jahr wur de
uns der Stand bei Ki lo me ter 15 im Sur -
feld II an ver traut. Wir hat te ins ge samt 3
Ti sche mit Was ser und Spe zial ge trän ken
, 1 Stand für Schwäm me, 1 Tisch mit
Obst (Ba na nen, Ap fel si nen und Äp fel)
mit Per so nal ab zu de cken. 12 Per so nen
aus un se rem Lauf treff wa ren be reit, die -
se Auf ga be zu über neh men. Schon früh
um 08:00 Uhr mu ß ten wir an un se rem
Stand ort sein. Die Markt ti sche la gen
schon zum Auf bau en be reit. 

Da wir ge nü gend Zeit hat ten, und die Ge trän ke
und das Obst noch nicht ge lie fert wa ren, ha ben
wir erst ein mal ge früh stückt.  Nach dem Früh -
stück wur de der Auf bau der  4 Stän de schnell er -
le digt, und so konn ten wir mit dem Vor schen ken
der Be cher und dem Zer klei nern der Äp fel, Ap -
fel si nen und Ba na nen be gin nen.  

Der Start schuss für den Ma ra thon wur de von
09:00 Uhr auf 09:45 Uhr ver scho ben und so mit
hat ten wir den ers ten Läu fer zwi schen 10:40 und 
10: 50 Uhr zu er war ten. 

Kur ze Zeit spä ter, es war ge nau 10:43 Uhr, kam
der ers te Läu fer schon an un se ren Ver pfle gungs -
stand vor bei, er hat te zu die sem Zeit punkt schon
ei nen gro ßen Vor sprung he raus ge lau fen. 3 Mi -
nu ten spä ter ka men die Ver fol ger und im Vor bei -

lau fen grif fen sie sich ei nen Be cher Was -
ser, den Sie sich has tig als Er fri schung
über den Kopf gos sen. Als die Spit zen läu -
fer vor bei wa ren, ging es zü gig wei ter.
Die fol gen den Läu fer wa ren eben falls
recht schnell un ter wegs, auch sie grif fen
nach der will kom me nen Er fri schung. Ge -
gen 10:00 Uhr wur de der An drang an
un se rem Stand grö ßer, und wir hat ten
alle Hän de voll zu tun, da mit im mer ge -

12      7. SWB Ma ra thon in Bre men



nü gend Be cher mit Was ser vor han den
wa ren. Aber wir wa ren gut vor be rei tet
und so gab es kei ne Pro ble me mit der

Ver sor gung der Läu -
fer. Nicht je der ver -
trau te dem
ver lo cken dem An ge -
bot der Ge trän ke
und Obst aus wahl an 
un se rem Ver pfle -
gungs stand. Ei ni ge
setz ten lie ber auf
ihre ei ge ne Mix tur,
die sie vor dem Start
mit der Ki lo me ter an -
ga be bei der Renn -
lei tung ab ge ge ben
hat ten. Auch die
Läu fer aus un se rem
Lauf treff wa ren recht 
flott un ter wegs, auch 
sie grif fen an un se -
rem Stand nach ei -
ner küh len
Er fri schung. Nach

ca. 30 bis 40 min hat ten die meis ten der ca. 1000 Läu fer un se ren Ge trän ke stand pas siert,
und der Ab bau des Ge trän ke stan des, so wie das gro ße Auf räu men konn te be gin nen. 

Der Or ga ni sa tor hat te al les im Griff und das
Fahr zeug wur de mit den Rest be stän den wie der
be la den. Nach dem Abbau fuhren einige nach
Hause und einige zum Domshof, um die Läufer
aus unserem Lauftreff und auch alle anderen
Läufer bei den letzten Metern noch kräftig
anzufeuern.

Als Hel fer wa -
ren dies mal da -
bei: Ma ri nus,
Ma ri an ne, Re -
na te, Gün ter,
Mar lies, Pe tra
B., Mar ti na,
Clau dia, Ste -
pha nie, Ni co le, 
Pe tra L. und
Jonny. 

7. SWB Ma ra thon in Bre men  13
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Wir gratulieren zum

Geburtstag

15. Januar Elke Witten
15. Ja nu ar Ni co la Bät je
18. Ja nu ar Tho mas Horns tein
03. Fe bru ar Ralf Löh den
05. Fe bru ar Anja Kück
06. Fe bru ar Sara Hen ning
17. Fe bru ar Ina Klein
22. Fe bru ar Her mann Knül le
22. Fe bru ar Ro bert Gral ler
23. Fe bru ar Jörg Bo rins ki
26. Fe bru ar Mar lies Ot ten
27. Fe bru ar Karl-Heinz Neu haus
04. März Pe tra Brunc khorst
10. März Heinz Wit ten
12. März Ruth Wülpern
15. März Kerstin Hornstein
16. März Leonie Bätje
18. März Hans-Jürgen 

Erdtmann

24. März Dieter Cossen
25. März Marita Brase
26. März Claudia Voß
26. März Marco Klaiber
27. März Thomas Erdtmann
28. März Hermann Stelljes
29. März Birgit Lünzmann
31. März Andrea Erdtmann



Drei Teil neh mer sind durch ge kom men.
Sie ben sind ge star tet, drei ha ben sich dem Test ge stellt. 

Auf bau end auf den ers ten Lauf kurs ging es für 7 Lauf an fän ger in ei nem zwei ten Kurs wei -
ter. Das Ziel in die sem Kurs soll te sein, ei nen Lauf über 10 km ohne Geh pau se zu schaf fen.
In die sem Kurs wur de das Trai ning kon ti nu ier lich von Wo che zu Wo che ge stei gert. Vie le
Trai nings for men, Ba sis wis sen über die Aus dau er, Re ge ner ations for men, Ar ten des Dau er -
laufs, Ver hal ten in der Grup pe, Rüc ksicht nah me in der Grup pe und vie le nütz li che Tipps
wur den den Kurs teil neh mern ver mit telt bzw. in schrift li cher Form  als eine Art Hand buch
über ge ben. Doch der Spaß am Laufen stand immer im Vordergrund. 

Das Trai ning und der Trai nings plan, der über die Wo che ein ge hal ten wer den mu ß te, ver -
lang te von den Teil neh mern ei ni ges ab, so daß ei ni ge schon zum Be ginn des Kur ses an
Ihre Be la stungs gren ze stießen.

Für Ca ri na und Ale na wa ren die Be la stung und das Trai ning an schei nend zu auf wän dig,
sie blie ben ohne Be grün dung nach der 3 Stun de ein fach weg. Mo ni ka hat te nach drei vier -
tel des Kur ses star ke Schmer zen in der Hüf te be kom men. Auf ärzt li chen Rat hat sie den
Kurs ab ge bro chen. Gaby hat den Kurs voll durch ge zo gen, aus wel chen Grün den sie in den 
letz ten 3 Wo chen nicht wie der ge kom men ist weiß bis heu te nie mand. Scha de Gaby - Du
hät test es lo cker ge schafft. Die letz ten Drei ha ben sich durch das Trai ning nicht ab schre -
cken las sen. Das Trai ning und der Wo chen plan wur den flei ßig ein ge hal ten und so wur de
eine Stei ge rung von Wo che zu Wo che er kenn bar. Dass die Men schen ver schie den sind, er -
kennt man da ran, daß ei ni gen die lan gen lang sa men Läu fe zu sa gen, an de re wie der um
lie ben kur ze Sprints, und dann gibt es wel che, die Berg läu fe bzw. die Stei ge run gen lie ben.
Da wir al les in un se rem Trai nings plan hat ten, ist je der beim Trai ning auf sei ne Kos ten ge -
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kom men. Die Stim mung beim Trai ning war im mer po si tiv und die Teil neh mer wa ren mit
Be geis te rung da bei. Dass die Lei stungs fä hig keit al ler Teil neh mer in den ver gan ge nen Wo -
chen enorm ge stei gert wer den konn te soll te der ab schlie ßen de 10KM-Lauf be le gen. Ob -
wohl Mar ti na durch Schmer zen im Fuß 3 Wo chen vor dem Test lauf nicht trai nie ren konn te
hat sie die Zäh ne zu sam men ge bis sen und sich den Test lauf ge stellt. Am 22.09.2011 war
es end lich so weit. Die übrig ge blie be nen 3 Teilnehmer stellten sich der Herausforderung
über die 10 Kilometer. Dass jeder sein bestes bei
diesem Lauf gegeben hat, lassen die folgenden
Zeiten erkennen 

Pe tra Lan ke nau 01:02:20

Hei ke Ger ken 01:03:23

Mar ti na Kehn 01:09:10

Wir vom Lauf treff Hep stedt Bred dorf wün schen
al len Teil neh mern, daß es nach dem Kurs für alle
wei ter geht, ihr von Ver let zun gen ver schont bleibt 
und das Lau fen zu ei nem fes ten Teil eu res Le bens 
wird. Ihr habt das ers te Ziel er reicht, aber beim
Lau fen gibt es noch vie le Zie le die er reicht
werden wollen. 

Aufbaukurs -  "LAUF DICH FIT" 17



Neue Tri ath lon Spar te im SV Hep stedt/Bred dorf

Es ist ge schafft! End lich ha ben wir un se re ei ge ne Tri ath lon-Spar te ge grün det. Der Hin ter -
grund: Für je den of fi ziel len Tri ath lon muss man zur Teil nah me ei nen Start pass vor le gen,
der vor aus setzt, dass man Mit glied in ei nem Ver ein ist, der der Deut schen Tri ath lon Union
DTU an ge hört. An sons ten muss man eine Ta ges li zenz er wer ben, die im mer hin min de stens 
15,- Euro kos tet. Her mann und Rai ner wa ren des halb bis her beim OSC Bre mer ha ven. Mit
der stei gen den An zahl von Sport lern in un se rem Ver ein, die auch ger ne Tri ath lon ma chen,
kam des halb der Ge dan ke auf, dass wir un se re ei ge ne Spar te auf ma chen könn ten. Der
Zu spruch war er mu ti gend und so er war ten wir ca. 15 Ath le ten, die alle für un se ren Ver ein
star ten möch ten. 

Bei der ers ten Ver samm lung wur de dann auch gleich Cars ten Glins mann zum Spar ten lei -
ter ge wählt. Auf un se rer Um mel.de In ter net sei te wird es eine ei ge ne Ru brik Tri ath lon ge -
ben und aus ser dem ei nen Trai nings- und Wett kampf ka len der, in den je der sei ne
ge plan ten Ein hei ten ein tra gen kann, um je man den zu fin den, der die nächs te Rad tour mit -
macht, oder mit zum Schwim men fährt etc.. (Zu meh re ren macht das Trai ning im mer mehr
Spass) Un ser Ziel für 2012 wird sein eine en ga gier te Trup pe für die Teil nah me an der Nie -
der sach sen li ga Au gath-Tour zu sam men zu be kom men und dort zu zei gen, dass un ser
„Dorf ver ein“ durch aus mit hal ten kann. Wir sind alle Ro bert sehr dank bar, der sich be reit
erklärt hat, eine Schiedsrichter-Ausbildung mitzumachen, sodass wir von einer
Strafzahlung verschont bleiben. In jedem Fall wollen wir sehr viel Spass haben !!!!

Falls noch je mand In ter es se hat, bit te bei Cars ten mel den. tri ath lon-um mel@free net.de

18 Neue Tri ath lon Spar te



19



20



21

 



"Bra vo, bra vo Se ñor Ale ma nia"
das wa ren die freund li chen Zu ru -
fe der Zu schau er, als ich die letz -
ten Ki lo me ter, qua si auf der
Ziel ge ra den, des Bue nos Ai res
Ma ra thons, mit mei ner klei nen
Deutsch land fah ne, mit dem Auf -
druck "Germany" absolvierte.

Aber bis da hin, wa ren es nicht
nur 42.195 Me ter son dern ein
"wei ter Weg". Denn ei gent lich
woll te ich am 14. Süd ti ro ler drei
Zin nen Al pin-Lauf am 11.Sep -
tem ber in Sex ten teil neh men.
Aber dann kam die Ein la dung
von Fran zis ka &Thors ten zu ih rer Hoch zeit am 10.Sep tem ber; das war na tür lich viel wich ti -
ger und im Nach he rein, emo tio nal min de stens so schön, wie der Zieleinlauf in BA.

Aber es Stand ja im mer noch der Be such mei nes Bru ders in Bue nos Ai res auf der Wunsch -
lis te und nach mei nen ers ten Re cher chen vor 2-3 Jah ren gab's da auch den Puma-Halb -
ma ra thon im Ok to ber; ge nau die rich ti ge Kom bi na ti on für den rei se lus ti gen Pen sio när mit
plus 68 Jah ren. Aber in Ar gen ti nien sind der ar ti ge Ter mi ne of fen bar ver gäng lich, denn
die ser Halb ma ra thon fin det jetzt in Ro sa rio, ca. 300 Ki lo me ter von BA statt. Also ich konn te 
mir ein fach eine Zu schau er rol le beim BA-Ma ra thon nicht vor stel len und so ging's ran, ein -
sam und al lei ne an die Vor be rei tung. Dazu hat te ich ja noch die Trai nings emp feh lung von
Kon rad Lan ge auf der Grund la ge der von ihm durch ge führ ten Lei stungs di ag nos tik aus
dem Vor jahr. Die se und ein 10 wö chi ges Trai nings pro gramm, mit ei ner Ziel zeit von  3:45
Stun den von Man fred Steff ny, soll te mei ne Trai nings an lei tung für die ses per sön li ches Gro -
ß er eig nis sein. Der akus tisch nicht wahr nehm ba re Start schuss dazu fiel in der 30. Wo che.
Mein Trai nings platz war von die sem Zeit punkt der Rad weg Wils tedt-Vor werk und die Wirt -
schafts -und Rad we ge von mei nen Haus stre cken. Am Wo chen en de mach te El len mit dem
Rad den Was ser trä ger und Co ach für die Stre cken 22 Ki lo me ter und mehr. Un ter bro chen
habe ich die sen Plan nur für die von SPORT ZIEL or ga ni sier ten Trai nings läu fe und
"unseren" Triathlon am 28. August. Ellen kümmerte sich derweil um das 4
Wochenprogramm nach dem Marathon, wenn wir das "Hotel Bruder" verlassen würden.

Die se "Ne ben säch lich keit" mit Flug zeug, PKW, Li nien bus und Schiff vom Nor den mit Igua -
zu-Was ser fäl le, im Wes ten Ata ca ma-Wüs te in Chi le, im Sü den Pe ri to Mo re no (Glet scher),
im Os ten mit der Halb in sel Val des (Pin gui ne +Wale) und Uru guay mit Co lo nia brach te
dann ca. 9.000 Kilometer auf den Tacho.

Nach dem De as ter beim Si zi lien-Ma ra thon hat te ich die Ma ra tho nan mel dung ei nem Pro fi
über ge ben. Mit € 50,-- hat te ich noch ein paar Euro ge spart, als wenn ich al lei ne den Ver -
such un ter nom men hät te. Von Real la ti no Tours (www.real la ti no.de) er hielt ich dann zu ver -
läs sig al les schwarz auf weiß mit Startnummerangabe 4907.

Dann der 8. Ok to ber, der Tag vor dem Lauf er eig nis, Emp fang der Start un ter la gen, tra di tio -
nell mit der  Ver kaufs mes se "Ex po ma ra thon", in dem "Cen tro de ex po si cio nes" im Stadt teil
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Re co le ta ver bun den. Mit Fred Be cker, dem In ha ber von Real la ti no Tours war ich um 10:00
Uhr an der Säu le links ne ben dem Ein gang ver ab re det. Mein Handy ver sag te sei nen
Dienst (sprach auch kein Spa nisch, wie sein Be sit zer, ha, ha) je den falls ver fehl ten wir uns.
Eine rie si ge Hal le, prop pe voll, min de sten 30 Grad, mir lief der Schweiß in der dafür
vorgesehenen anatomischen Rinne.....!

Ich tas te te mich  an den be stimmt 30 Me ter lan gen Tre sen he ran; net te jun ge Da men zwi -
schen 16-25 Jah ren. Ich leg te mei ne Be stä ti gung vor, er hielt mei ne an ge kün dig te Start -
num mer, dazu ein T-Shirt, ....Klas se,  bis dahin, no Problemo.

Dann ging's of fen bar um die Zu ord -
nung zu den Start blö cken, wie auch in
Ale ma nia üb lich. Üb lich ist bei uns auch 
noch, die an ver sier te Ziel zeit ab zu fra -
gen um da mit die Läu fer von den Wan -
de rern beim Start zu tren nen. Die jun ge
Dame und ich ka men sprach lich nicht
zu ein an der. Ihr Eng lisch hat te die glei -
che Qua li tät, wie mein Spa nisch. Ich
schrieb auf die Rüc ksei te ei ner Quit tung 
3:45 - 4:15 und er hielt da für ein blau es
Bänd chen um mein rech tes Hand ge -
lenk, mei ne Eintrittskarte für den
Startblock "blau".

Buenos Aires Ma ra thon 23



Also Zeit sprung: 09.10. der Tag des
Ma ra thons; ge gen 07:15 Uhr; Start
war um 7:30 Uhr vor ge se hen. Ein Ge -
wu sel vor dem Start, wie ich es bei 45
Ma ra thons noch nicht er lebt hat te. Ich
sah in der Fer ne ei nen blau en Luft bal -
lon und drän gel te mich in die se Rich -
tung. Die Zeit ver ging, bis eine Grup pe
von ca. 30 Läu fern auf uns war ten den
Läufer zu kam!

Was war pas siert: Die jun ge Dame am
Tag vor her hat te nach der  Lauf zeit
pro/km ge fragt! Mit mei ner An ga be
wäre das eine Ziel zeit von ca. 2:38
Stun den ge we sen; der Sie ger vom dies jäh ri gen Bre mer Ma ra thon hat 2:35 Stun den ge -
braucht! Ich habe mich dann zurück gedrängelt.

Bei den Um klei de con tai ner hat te ich kurz Kon takt mit ei ner deut schen Grup pe von Real la -
ti no Tours aus Ulm, Ham burg und Leip zig mit dem Chef Fred Becker. 

Dann füll te sich der Start be reich deut lich. Über 7.000  Läu fer, ge mel det hat ten 7.279, de -
ren un ter schied li che Na tio na li tä ten oft vom Lauf shirt ab zu le sen wa ren,  ver sam mel ten
sich im Start be reich. Ne ben Ar gen ti niern, wa ren vie le Läu fer aus Bra si lien, Peru, Chi le,
Uru guay, Cos ta Rica und den USA da bei. Das Me dien in ter es se war groß. Mehr als 10
Fern seh sen der aus Ar gen ti nien und an de ren Län dern hat ten ihre Ka mer ateams beim grö -
ß ten Ma ra thon La tein ame ri kas dabei. Zudem wurde der Lauf auch live im Fernsehen
übertragen.

Dann er tön te die ar gen ti ni sche Na tio nal hym ne und kurz da rauf der Count down zum
Start:"Diez, nue vo, ocho, sie te, seis, cin co, cua tro, tres, dos, ono" und dann er folg te der
Start schuss, der uns in den nächs ten Mi nu ten in ei nen Freu den tau mel versetzte.

Der Stre cken ver lauf führ te zu nächst  durch das grü ne Pa ler mo, bei Ki lo me ter drei stand,
wie ver ab re det, auf der rech ten Sei te El len mit schuß be rei ter Ka me ra, dann  auf die brei te
Aven da Li ber ta do res, wo wir drei der vier zehn Spu ren be nut zen durf ten.Durch den no blen
Stadt teil Re co le ta ge lang ten wir bei km 9 zur Pla za San Mar tin. Dann stürm ten wir am
Obe lis co vor bei und wei ter zur Pla za de Mayo und dem Re gie rungs pa last "Casa Ro sa da".
Über San Tel mo er reich ten wir den bun ten Stadt teil La Boca, des sen Fuß ball ver ein Boca
Ju ni ors (Die go Ma ra do na) dort all ge gen wär tig ist. Nach km 21 wur de es ru hi ger, denn es
folgten ein paar km durch Ha fen ge län de. Bei km 27 er reich ten wir Pu er to Ma de ro mit sei -
nen no blen Ho tels und Res tau rants. Zwi schen km 30 und 35 ver wan del te sich bei ei ni gen
Läu fern die Eu pho rie in Über le bungs kampf. Gut, dass ich mich aus rei chend mit Ener gy
Gel ver sorgt  und un ter wegs zu mir genommen hatte. Das hatte mich auch schon in Davos
beim "Swiss  Alpine Marathon" über die Runden gerettet.

Dann Er leich te rung als bei km 35, nach ei ner Un ter füh rung das Pla ne ta ri um auf tauch te.
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Das Ziel war schon ganz nah! Im Zick-Zack ging es dann
durch die Parks von Pa ler mo, bis bei km 40 die Ziel ge ra -
de er reicht wur de. Ich fum mel te mei ne klei ne Deutsch -
land fah ne mit dem Auf druck "Ger ma ny" aus mei ner
Bauch ta sche und dann im mer wie der mein per sön li cher
Ap plaus: "Bra vo Se ñor Ale ma nia"! Je nä her ich dann 
dem Ziel kam, des to lau ter wur de es, des to mehr Men -
schen feu er ten, "na tür lich ins be son dre mich"/uns an.
Viel leicht 300 Me ter vorm Ziel ent dec kte ich dann auf
der lin ke Sei te El len; da muss te ich ihr ein fach zu ru -
fen."....es ist ge schafft" und kurz anhalten zur Abholung
des Siegerku...!

Was gibt's sonst noch zu ver mel den:

Sie ger wur de Si mon Ka ri uk Njo rokl (Ke nia) in 2:10:22
Stun den. Stellt Euch vor, ich wäre im "Start block blau" ge -
blie ben, pein lich, pein lich. Schnell ste Frau war An drea
Gra cia no (Ar gen ti nien) in 2:46:37 Stun den. Mei ne  Al -
ters klas se M 65-69 Jah re, ge wann von 33 Kon kur ren ten, Ga briel Gra cia (Ar gen ti nien) in
3:22:57 Stun den. Ich kam mit 3:49:26 Stun den ins Ziel, das war der 4. Platz und ich war
to tal glüc klich und zu frie den. Ins ge samt gab es 5.919 Fi nis her. Aus Eu ro pa wa ren am
stärks ten die Spanier und Deutschen vertreten.  

Von "uns" Deut schen war die Al ters span ne von 32 - 68 Jah re und  ich war der Ers te im Ziel.
Eben:..in Hep stedt läuft's"

Die ter
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Cars ten Glins mann ist  „Die Här tes te Sau Von Hei de nau“

Ei nen Sai son ab schluß der be son de ren
Art hat sich der Hep stedt-Bred dor fer
Lauf treff aus ge sucht. Acht Läu fer gin gen
beim Cross lauf "Die här tes te Sau von
Hei de nau" an den Start. Der Name sagt
es schon, es ging hier bei nicht um ei nen
nor ma len Cross lauf. Der in ne re Schwei -
ne hund muss te über wun den wer den,
denn der zu über win den de Hin der nis lauf 
ent lang der Kies gru be in Hei de nau war
schlam mig, kalt und kraft rau bend. 

Auch die Wet ter be din gun gen pass ten
sich an, Re gen- und Ha gel schau er wech -
sel ten sich mit der Son ne ab. So soll te es
auch sein, denn ein fach kann ja je der.
Auf dem 2 km Rund kurs er war te te die Cross läu fer ne ben viel Schlamm, ein Rei fen hau fen,
Auf- und Ab stie ge im wei chen Sand, ein durch zu rob ben des Schlamm loch und Was ser we -
ge die bis zum Knie ins küh le Nass gin gen. Pas sen de Mu sik ("Baby bal la bal la"), ein gut ge -
laun ter Mo der ator und ein Pub li kum, das den Lauf be geis tert be glei te te sorg ten da für,
dass die Run den lau fe rei im Flu ge vor bei ging. 

Im Ziel wa ren alle Läu fer nach 2 Stun den, den Ti tel "Här tes te Sau von Hei de nau" hat te am
Ende Cars ten Glins mann, der die meis ten Run den ge schafft hat te! Zwei te bei den weib li -
chen „Sau en“ wur de An ne ke Dau ter, aber auch die an de ren Lauftreffler landeten im
vorderen Feld. Ein Bericht vom Event kann am Sonntag um 18:45 bei „DAS!“ im
NDR-Fernsehen gesehen werden!
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Preisrätsel

Dies mal wird es nicht so knif fe lig, da für ist Krea ti vi tät ge fragt: 

Fra ge : Wel chen Na men soll te die neue Tri ath lon - Mann schaft tra gen, die den SV  
Hep stedt/Bred dorf in der Nie der sach sen Liga ver tritt?

(Wir bit ten um Vor schlä ge, alle kom men in die Ver lo sung!)

Zu gewinnen 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 1.Fe bru ar  2012. 
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Mehr als 120 Teil neh mer nah men am dies jäh ri gen AOK Work shop in der Aka de mie des Sports in 
Han no ver teil. Auch wir ha ben uns gut ge launt auf den Weg ge macht. An ge mel det wa ren Her -
mann  Jon ny, Rai ner, Ul ri ke, Hans- Jür gen, Hei di und Stef fi. Dank Stef fi konn ten wir mit ei nem  „
Sam mel ge fährt“ am Sams tag, 19.10 früh mor gens star ten. 

In Han no ver an ge kom men, ver teil ten  wir uns nach der Be grü ßung auf die ein zel nen Works hops.
Bei der be reits sieb ten Auf la ge bot die  AOK eine bun te Mi schung aus Theo rie und Pra xis. Ei ni ge
gin gen zum“ Fit ness Stu dio Kör per“,  an de re zum „Ma ra thon- Mit dem rich ti gen Trai ning zum Er -
folg“ (Fa zit hier: „ Wer schnell lau fen will, muss schnell lau fen trai nie ren!“) oder zum „ Ti ger im
Tank- Rich ti ges Trin ken im Sport“ . Je der konn te sich im Vor feld für zwei Kur se ein tra gen. So konn -
te  vor han de nes Wis sen auf ge frischt und Neu es er lernt wer den. 

Ins ge samt eine gut or ga ni sier te  Ver an stal tung mit ei ner le cke ren Ver pfle gung. Mit ge bracht ha -
ben wir auch „ Et was“ . Im Kurs  „ Ti ger im Tank „ misch ten wir ei ge ne Ener gie drinks. Ich wün sche
viel Spaß beim Rezepte austesten.  Vielleicht mal von dem Einen etwas mehr oder weniger
ausprobieren, um sein eigenen Zau ber trank  zu sam men zu stel len. 

Hei di 

Saft schor le

je nach Ge schmack: 500 ml Was ser/Tee + 500 ml Ap fel saft
                          (oder  670 ml Was ser/Tee + 330 ml Ap fel saft)
+
1,5 g Koch salz    (ca 1/4-1/2 TL/l oder Auf lö sung von 
30g in 300ml Was ser -->15g Was ser=1,5 g Koch salz

Tee

1 l Pfef fer minz tee
30 g Zu cker (je nach Be la stung und Kör per ge wicht)
50 g Mal tod ex trin
1,5 g Koch salz  (Lö sung sie he Saft schor le)

Brü he

1 l Was ser
50 g Mal tod ex trin
Brü he 1/4 der an ge ge be nen Men ge an Tro cken pro dukt für die Zu be rei tung
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TERMINE 2012

Hier sind einige Top- Termine 2012 von Veranstaltungen in der Nähe (?)

08.01.12 1. Lauf Bremer Winterlaufserie
15.01.12 Tarms tedt Win ter lauf se rie ROW
22.01.12 1. Lauf Oste-Cup Me ckel sen
29.01.12 Sel sin gen Win ter lauf se rie ROW 
05.02.12 2. Lauf Bre mer Win ter lauf se rie
11.02.12 23. Cross lauf in Bo kel
12.02.12 Kal be Win ter lauf se rie ROW
18.02.12 2. Lauf Oste-Cup “Im Sick” in Sel sin gen
26.02.12 Hep stedt Win ter lauf se rie ROW
26.02.12 3. Lauf Oste-Cup Schees sel
26.02.12 Cross lauf Worps we de
04.03.12 3. Lauf Bre mer Win ter lauf se rie
11.03.12 Rocks tedt Win ter lauf se rie ROW
11.03.12 4. Lauf Oste-Cup Ze ven
11.03.12 42. Stras sen lauf in Ol den burg
24.03.12 Strassenlauf in Himmelpforten


