


BERLIN, BERLIN, wir fah ren nach BERLIN!



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

Ich hatte es ja befürchtet. Lauftechnisch haben unsere
Frauen uns Männer dieses Jahr völlig die Show
gestohlen. 
Nun ja zur Ausrede könnten wir unsere
Triathlonaktivitäten anführen, aber mit welcher
Gradlinigkeit die Damen das Training durchgezogen
haben, und schließlich planvoll zum Saisonende mit
den Veranstaltungen in Berlin und Bremen die Halb-
und Marathonstrecken absolviert haben, das verdient
höchsten Respekt. 
Vielleicht schaffen wir ja in 2013 gemeinsam ein
Saisonhighlight!

Lauft und bleibt fit!
Rainer Schröder
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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: 04285/925725

Meis ter be trieb



Ei gent lich woll te ich nie ei nen Ma ra thon lau fen! Die hal be Stre cke ist ja auch ganz schön
weit und kann be schwer lich sein…

Dann ha ben wir letz tes Jahr Stef fi und An drea durch Ber lin lau fen se hen und da hat es
mich dann doch ge packt. So eine tol le Stim mung! Über all Tromm ler, so viel zu se hen, und
am Schluss durchs Bran den bur ger Tor, das muss ein fach toll sein. Und ei gent lich sind
42km doch 2mal 21km… mit ein biss chen Übung müss te das ja doch zu schaf fen sein.
Also habe ich mich für Ber lin an ge mel det. Wenn schon Ma ra thon, dann auch gleich rich tig
groß, also Berlin. 

Der ers te Dämp fer kam dann mit der Lei stungs di ag nos tik
bei Kon rad im April. Ich muss te di rekt nach Cars ten aufs
Band und konn te spä ter im Ver gleich un se rer Aus wer tungs -
kur ven se hen, dass mei ne Grund la gen aus dau er noch deut -
lich aus ge baut wer den muss, wenn ich eine so lan ge
Stre cke be wäl ti gen will. Bei mir fiel die Fett stoff wech sel kur -
ve rasch ab und bil de te kein „Pla teau“, wie es für den
Marathon sinnvoll wäre.

Ist das Ziel Ma ra thon also doch zu am bi tio niert?  Reicht die
Trai nings zeit bis Sep tem ber? Ver mut lich schla gen sich alle
Neu lin ge mit sol chen Fra gen rum. Aber es hilft ja nichts,
von al lei ne bil det sich eben kei ne Aus dau er, da ge gen hilft
nur lau fen: meist lang sam und lang, manch mal auch ein
paar schnel le re Ein hei ten so wie Lauf schu le und Sta bi trai -
ning.  Und lang sam stieg mit der Länge der Läufe auch die
Form an. 

Im mer wie der habe ich mir beim Trai ning den Lauf in Ber lin
vor ge stellt. Und dann kam es doch ganz an ders. Ich muss te

den Lauf in Ber lin auf grund ei ner Trau er fei er ab sa -
gen. Das war schon ein wirk li cher Schock. Die Eu -
pho rie und Freu de kurz vor dem Start in Ber lin war
na tür lich schlag ar tig weg und es stell te sich mir die
Fra ge, was es mir be deu tet, den Ma ra thon zu lau fen. 
Will ich das wirklich noch? 

Mit Bre men habe ich dann sehr ge ha dert. Bre men ist
halt nicht Ber lin. Da gibt es nicht viel Ab len kung,
wenn man nach 30km ei gent lich gar nicht mehr lau -
fen möch te. Das wird viel leicht ein ganz ein sa mes
Ren nen. Und was, wenn ich mir ganz al lein den Weg
ent lang der Schlach te bah nen muss? Dann gebe ich
doch bestimmt auf!

Wie schön, dass An drea und Hans-Her mann mei ne
Zwei fel aus dem Weg räu men konn ten. 

Auf Um we gen zum Bre men Ma ra thon 3



Du soll test dich für dein Trai ning be loh nen und
in Bre men die vol le Dis tanz lau fen, mein te
Andrea.

Und so habe ich dann mu tig nach ge mel det und
es über haupt nicht be reut. Mein ers ter Ma ra -
thon war völ lig an ders als ich mir das vor ge stellt 
habe, ohne Tru bel und die to ta le Eu pho rie, aber 
es lief die gan ze Zeit rich tig gut. Ich konn te ganz 
gleich mä ßig und ohne Ein bruch durch lau fen,
war auf der zwei ten Hälf te so gar ein klei nes
biss chen schnel ler und habe mein an ge peil tes
Ziel „un ter 5 Stun den wär schön“ so gar um eine
hal be Stun de un ter bo ten. Und dann bie tet die
Stre cke in Bre men doch viel mehr als ich im Vor -
feld dach te. Von In nens tadt, Fluss, Park, Brü -
cken, Schre ber gär ten, be schall te
Un ter füh run gen, sehr un ter schied li che Stra -
ßen zü ge von bür ger lich bis al ter na tiv bis hin
zum Ha fen, der Lauf durch ein Gebäude und
das Weserstadion ist wirklich alles dabei. 

Be son ders schön ist es in Bre men
aber, weil man hier auch im mer
mal je mand trifft, den man kennt.
Schon bei km 2 konn te ich un se re
Halb ma ra tho nis ab klat schen, spä -
ter ei nen aus mei ner Sam ba grup -
pe und mei ne Freun din be grü ßen, 
Hans-Her mann tauch te an vie len
Stel len im mer wie der auf und bei
km15 war te te ja un ser Ver sor -

gungs stand. Das ist wirk lich nett,
so vie le be kann te Ge sich ter zu se -
hen und die aufmunternden
Sprüche mitzunehmen. 
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Ab schlie ßend ein ganz herz li ches Dan ke schön an An drea, die mich eine Wo che nach ih -
rem ei ge nen Ma ra thon in Ber lin mit dem Fahr rad be glei tet hat. So hat te ich auf der ge -
sam ten Stre cke eine per fek te Ver sor gung und eine su per Mo ti vat ion, so dass ich mei nen
ers ten Ma ra thon in tol ler Er in ne rung be hal ten kann.

Und viel leicht schrei be ich ja nächs tes Jahr wie mir Ber lin ge fällt…
                                                      Anja
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Ein ein ma li ges Pro jekt im letz ten Jahr,  (wann ei gent lich?), fand sei nen krö nen den Ab -
schluss!  Die Po wer frau en un se res Lauf treffs auf dem Weg in die Haupt stadt, um an der
Mut ter al ler Ma ra thons in Deutsch land teilzunehmen. 

Lei der hat es nicht für alle ge klappt da bei zu sein, aber auch hier sei er wähnt, wir ha ben
an Euch ge dacht und wir wis sen, das IHR nächs tes Mal auch da bei seit.

Ich selbst war ja nicht da bei son dern mit ten drin  im Ge sche hen und habe ja all die Trai -
nings ein hei ten, lan gen Läu fe und Aus wer tun gen am Gar min mit be kom men. Die ser Be -
richt ist auch al len Fans, Be treu ern, Ehe män nern (auch die, die zu Hau se ge blie ben sind),
Kin dern und An ge hö ri gen ge wid met, die mit ge zit tert und mit ge lit ten ha ben beim 
                                                          BMW Ma ra thon Ber lin 2012
Lie be Ul ri ke, Stef fi, An drea, Si grid und last but not least Chris tia ne, als IHR die ses Schild
ge se hen habt,

da hat tet Ihr nur noch 195 lä cher li che Me ter 
vor Euch,  zu Eu rem er folg rei chen Ziel ein -
lauf beim dies jäh ri gen Ma ra thon in Ber lin.

Be gon nen hat es für Chris tia ne und mich
schon am Don ners tag Abend mit ei ner Re -
gen fahrt nach Ber lin die trotz al ler Wet ter -
ka prio len gut ge klappt habt. Un se re Rei se
in die Ver gan gen heit di rekt am Frei tag beim 
Be such im al ten Flug ha fen Tem pel hof. Hier
fand auch die ses Jahr die Ma ra thon mes se
statt, die al les über traf, was ich bis jetzt so
an Mes sen ge se hen hat te. Be ein dru ckend
das alte Flug ha fen ge bäu de, das ei nen mit ei nem still ge leg ten Kof fer band in der Ab flug -
hal le be grü ß te.  Schon am frü hen Mit tag Men schen mas sen die sich durch die Hal le  be -
weg ten. „Was hier wohl mor gen los sein wird?“, war mein ers ter Ge dan ke. Wer noch nichts 
an Sport sa chen hatte, ob nötig oder unnötig, hier wurde, glaube ich, jeder fündig. 

Frei tag Abend war Kul tur an ge sagt, ein pri va tes Thea ter „Pri me Time Thea ter“  mit dem
Stück „Gu tes Wed ding, Schlech tes Wed ding“, ACHTUNG  - wer wirk lich schrä gen Ber li ner

Hu mor mit tol len Schau spie lern mag, ein
ab so lu tes MUSS für die Zukunft.

Der Sams tag vor dem Ma ra thon ist Tra di ti on 
pur. Der le gen dä re Früh stücks lauf vom
Char lot ten bur ger Schloss  ins Olym pia sta -
di on. Kos tü me und Fah nen aus drüc klich er -
wünscht. Das Früh stück danach, na ja!

Pas ta par ty gab es Sams tag Abend beim Ita -
lie ner, mit den Schrö ders und Glins manns,
in Lü bars. OK, Ihr wisst nicht wo Lü bars ist.
Wuss te ich auch nicht. In der Nähe von Rei -
ni cken dorf,  mehr In fos habe ich auch nicht.  

BERLIN, BERLIN, wir fah ren nach BERLIN! 7



Das Es sen war vor züg lich und wun dert Euch 
nicht, wenn Ihr schon die Haupt spei sen auf
der Kar te seht, aber die Prei se nicht über 7, 
in Wor ten sie ben Euro stei gen, Ber lin ist
essensmäßig echt günstig.

Ach ja, Sams tag Nach mit tag ha ben wir
auch die Ska ter in Alt-Moa bit ge se hen. Ge -
ni al, wie die hei zen, als wenn es kein Mor -
gen gibt.

Der Ma ra thon tag be gann mit ei nem klei -
nen Früh stück und ei nem ge müt li chen Spa -
zier gang von Moa bit zum Reichs tag. Ab hier 
kann ich nur noch aus der Dis tanz be rich ten. Chris tia ne ist in ih ren Start be reich ge gan gen
und ich mit dem Rad zu rück nach Moa bit. Auf dem Weg da hin ka men kurz vor neun noch 2 
Läu fer wie wild aus ei nem Ho tel ge hetzt um zum Start zu lau fen. Na ja, TI MING ist eben
keine chinesische Stadt!!! 

Bei KM 6 sah Chris tia ne wie im mer gut aus, und ihre bei den Nef fen und ich mach ten uns
dann auf den Weg durch Ber lins Un ter welt um an der Ober welt 40.000 Läu fe rin nen und
Läu fer an zu feu ern und zu be wun dern. Un ser TI MING war per fekt !!! An al len Sta tio nen,
die wir mit ihr ab ge macht hat ten, wa ren wir recht zei tig da und konn ten ihr noch zu sätz li -
chen Sup port ge ben. Ich selbst bin dann di rekt zum Ziel und habe Chris tia ne, eben ge nau
an dem oben ge nann ten KM Schild, noch mal gesehen und abgeklatscht. 

An un se rem ab ge mach ten Treff punkt tru del ten dann un se re Hel din nen nach und nach
ein. An drea hat te recht zei tig zum Fei ern je dem noch  in sei nen Klei der beu tel ein klei nes
al ko ho li sches Brau se ge tränk de po niert, es gab ja schließ lich einen Grund zum Feiern.

BERLIN und die gan ze WELT läuft - und der SV HEPSTEDT/BREDDORF läuft mit!!

Noch mals herz li chen Glüc kwunsch und viel leicht das nächs te Mal auch wie der mit männ li -
cher Lauf teil nah me, da mit sind wir auch schon beim

PS: Mei ne Lauf kar rie re hat mo men tan lei -
der eine Aus zeit, die ich ver su che mit Rad -
fah ren zu kom pen sie ren. Am Mon tag habe
ich ei nen Teil des Mau er rad we ges rund um
Ber lin ge fah ren. Es war eine ein drucks vol le
Cross rad tour von Ber lin Moa bit am Schloss
Char lot ten burg vor bei und an der Spree
lang nach Span dau. Dort durch wun der ba -
re Laub wäl der am Mau er weg lang und
nach ei ner kur zen Ein kehr in einem
Spandauer Biergarten wieder zurück.
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FAZIT: 6 su per er leb nis rei che Tage (das
gan ze Pro gramm ist hier gar nicht auf ge -
zählt) in Ber lin. Wir freu en uns aufs nächs te
Mal. In die sem Sinne 

Ro bert und (na tür lich auch Chris tia ne)

Die Er geb nis se:

4767 F2891 » Glins mann, An drea  W35 04:56:39 04:33:02

3359 F5579 » Mohr mann, Chris tia ne W55 04:31:37 04:16:05

6712 F6035 » Oh ren berg, Si grid  W45 05:31:03 05:07:25

6323 F7266 » Schrie fer, Ste pha nie  W35 05:21:29 04:57:51

4766 F7276 » Schrö der, Ul ri ke W40 04:56:39 04:33:02

BERLIN, BERLIN, wir fah ren nach BERLIN! 9



Zu ta ten lis te:

50 gr. Nüs se (Ha sel- oder Wal nüs se)
je 50 gr. Kür bis ker ne und Son nen blu men ker ne
100 gr. Ro si nen (Sul ta ni nen ge hen auch)

100 gr. Tro cken obst (Fei gen, Apri ko sen, 
Pfir si che, Ana nas, Bir nen, Cran ber ries,
Kir schen) am be sten un ge schwe felt und un ge -
süßt.

50 gr. Tro cken pflau men
2 Äp fel
150 gr. Voll korn mehl (Wei zen oder Rog gen)
150 gr. Ha fer flo cken

6 EL Öl (Son nen blu men-, Raps- oder Oli ven öl)
250 ml Was ser (es geht auch je 125 ml Was ser und Ap fel saft)
1 TL Salz
2 EL Ho nig
1 EL Zimt

Zu be rei tung:

Nüs se, Kür bis ker ne, Tro cken obst und die Tro cken pflau men grob ha cken. Die Äp fel fein
ras peln. 
Ha fer flo cken und Mehl in eine Schüs sel ge ben, mit Wass ser und Öl ver men gen.  Mit Ho -
nig, Salz und Zimt ab schme cken. Den Teig noch mals gut durch kne ten.

Das Blech mit Bac kpa pier aus le gen. Den Teig gleich mä ßig ver tei len.

Für 35 Mi nu ten in den auf 180°C vor ge heiz ten Ba cko fen ba cken. Den war men Teig in

Por tio nen schnei den und ab küh len las sen.

10                                          Leckere Riegel zum selber backen
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An läss lich des Sport fes tes un se res Haupt ver eins fand am 26.8. zum zwei ten mal ein
Schnup per tri ath lon statt. Für die Klei nen be gann der Wett kampf mit dem Schwim men im
Um mel bad, mit dem Rad zum Sport platz Bred dorf und hier wur de dann auf dem Platz der
Lauf part aus ge foch ten. 

Für die et was grö ße ren be gann das Schwim men im Ste de ner See, von dort mit dem Rad
nach Bred dorf und dort gab es eine 5 km Run de durch Feld und Wald. Zu nächst ein mal das 
Po si ti ve: Wir muss ten we gen des Wet ters kei nen Ein tritt für den Ste de ner See be zah len!
Nicht so schön war die ge rin ge Be tei li gung und eben das Wet ter. Beim Start in Ste den war
es kei ne gro ße Über win dung ins Was ser zu ge hen, da alle schon vor her plit schnass wa ren, 
und das Was ser nicht käl ter war als die Luft. „First out of the wa ter“ kam nicht etwa ei ner
un se rer wett kamp fer prob ten Tri ath le ten, son dern Kon rad Lan ge, der beim Schwimm trai -
ning im mer sehr tief ge sta pelt hat. 

Auf dem Rad setz ten sich dann al ler dings die Fa vo ri ten Hei ko Mär kert und Axel Röhrs vom
Feld ab und lie ßen auch beim Lauf nichts mehr an bren nen und lie fen gleich zei tig Hand in
Hand durchs Ziel. So et was soll te den Cha rak ter ei ner sol chen Ver an stal tung prä gen. In
mei nen Au gen wei te re High lights wa ren die Teil nah me von Timo und Jet te Glins mann,
bei de in den Fußstap fen ih rer El tern, Jo hann Jä ger, Hol ger May er (naja, et was Über zeu -
gungs ar beit brauch te es schon um ihn zur Teil nah me zu be we gen), und schliess lich Hei ko
Wulff und Brit ta Pautz, bei de völ li ge No vi zen und da mit Hut ab vor der Lei stung, vor al lem
mit dem rosa Damenrad mit Einkaufskorb von Britta. 

Zum Schluss gab es noch Kaffee und Kuchen zur Siegerehrung und dann waren alle
wieder zufrieden!

her mann

12 Schnup per tri ath lon in Bred dorf
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Dis se Ge schicht is lö gen haft to ver tel len,
Jun gens, aver wahr is se doch! Denn mien
Groot va der, van den ick se hew, plegg jüm -
mer, wenn he se mi vör tü er de, dabi to seg -
gen: ‚Wahr mutt se doch sien, mien Söhn,
an ners kunn man se jo nich vertellen!‘“

So be ginnt das be kann te Mär chen aus  Bux -
te hu de vom Hase und Igel.  Ob die bei den
Wet ter be din gun gen auch lau fen woll ten,
ich kann es mir nicht vorstellen.

Das Schö ne am Ber lin Ma ra thon ist ja, dass
man schon Mo na te vor her Plä ne für Läu fe
schmie det, die mit Ber lin ei gent lich nicht wirk lich viel zu tun ha ben, aber der Lauf papst
Steff ny sagt ei nem schon ganz ge nau, wann und wie weit man lau fen muss. Nur das Wet -
ter steht lei der nicht in seinem Buch.

Der Rei he nach, An drea kann te die sen Lauf
ja vom Vor jahr und ich hat te ge nau auch
die sen Halb ma ra thon in mei ne Vor be rei -
tung ein ge plant. Ge mein sam fuh ren wir
nach Bux te hu de und Ro bert kam mit dem
Rad hin ter her, bzw. fuhr schon mal vor aus
um dann am Treff punkt an der Schule schon 
zu warten.

Nach ei nem kur zen Hal lo hol ten wir un se re
Start un ter la gen im dich ten Ge wüh le ab und 
stell ten jetzt schon fest, heu te wer den wir
de fi ni tiv nicht frieren!

Wir wa ren dann zu sam men mit den Star tern für den 5 und 10 KM Lauf doch schon eine be -
acht li che Lauf treff trup pe die sich ei ner doch ex tre men He raus for de rung stell te. Der Lauf ist 
ab wechs lungs reich und stellt zu sätz lich He raus for de run gen, was die Kon zen tra ti on an -
geht. Der Lauf un ter grund wech selt stän dig
von Asphalt, Kopf stein plas ter… Mei ne Zeit -
ein tei lung war schon nach der ers ten von 4
Run den Ma ku la tur. Die Wär me, nein Hit ze,
eher Fe ge feu er wur de von Mi nu te zu Mi nu -
te stär ker und brems te das Lauf tem po au to -
ma tisch. Ro bert gab beim An feu ern sein
Be stes, was übri gens auch für das ge sam te
Pub li kum galt. Es war eine wirk lich tol le
Stim mung und die Läu fe rin nen und Läu fer
wur den su per un ter stützt. Lei der meng te
sich das Klat schen und An feu ern auch mit
dem doch unan ge neh men Mar tins horn der
Ret tungs wa gen, die vor al lem in der

14      BUXTEHUDER ALTSTADTLAUF



zweiten Hälfte des Rennen einige Athleten betreuen mussten bzw. sogar mitnehmen
mussten.

Das Ren nen ging dann doch ge sund zu  Ende, An drea hat te ich auf der letz ten Run de aus
den Au gen ver lo ren, sie kam dann kurz nach mir ins Ziel. 

Hier der ein zi ge, aber ech te Kri tik punkt am Ver an stal ter. Die Ver pfle gung (gab es gar nicht) 
und die Ge trän ke nach dem Ziel ein lauf wa ren un wür dig. Aus fast lee ren Fla schen wur den
noch die Was ser res te zu sam men ge kippt. Für die, die nach uns noch ka men, kann es wohl
nichts mehr ge ge ben ha ben. Zum Glück hat Ro bert für uns dann 2 Er din ger aus der Knei pe 
ne ben an be sorgt, und als auch Si grid dann noch ge sund ein lief waren die Strapazen fast
vergessen.

Re sü mee mei nes ers ten Bux te hu der Alt stadt lau fes, Su per Stim mung, kur ze An fahrt, Start -
zeit im Au gust doch et was zu spät oder sonst viel leicht als Abend lauf und beim nächs ten
kal ten Win ter lauf ein fach an Bux te hu de den ken und es wird warm ums Herz.

PS.  Auf der Nach hau se fahrt mit un se ren neu en Tech nik 'ne Piz za be stel len kann auch sehr
amü sant sein.

Chris tia ne
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Wir gratulieren zum 

Geburtstag

02. Oktober Christiane Mohrmann
08. Oktober Joshua Henning
08. Oktober Sabine Finke
14. Oktober Tanja Weinberg
20. Oktober Niko Schröder
15. November Mirko Wachsmuth 
18. November Stephanie Schriefer
19. November Ulrike Schröder
27. November Carsten Glinsmann
30. November Susanne Brammer
01. Dezember Lena Kück
09. Dezember Heiko Märkert
12. Dezember Marinus de Jong
20. Dezember Andreas Otten 
27. Dezember Heidi Stelljes
27. Dezember Andrea Glinsmann
27. Dezember Meike Knoop
30. Dezember Martina Warnken



Mein 1. Halb ma ra thon! 

Die Aus sa ge "Klar kom me ich mit, kein Pro blem!" er in nert ein we nig an die Schul zeit. Ma -
the test? - ist ja noch laa an ge hin. Kein Pro blem! 

Trai niert habe ich viel, aber
man glaubt ja im mer nicht ge -
nug. Und dann war der Tag
end lich da. Eine tol le Trup pe
mit An ge la, Hei di, Si grid, Stef -
fi, Ul ri ke, In grid und Hans- Pe -
ter mach ten sich bei Re gen auf 
den Weg nach Ham burg. Min -
de stens zehn mal kam der
Satz "Da hin ten wird es schon
hel ler!" Pus te ku chen! Stef fi,
die schon in Ham burg war,
schic kte eine SMS an Ul ri ke :
"Re ge num hän ge für alle schon 
be sorgt." Un se re Stef fi - wenn
wir die nicht hät ten! Nach dem 
wir uns erst ein mal alle in
Ham burg ge sam melt und um ge zo gen hat ten, ging es end lich zum Start. Da stan den wir
noch eine gan ze Wei le, und man denkt : Was ma che ich ei gent lich hier?? 

Man ist sehr früh auf ge stan den, man friert, es reg net, man hat viel Geld be zahlt und MUSS 
auch noch 21 km lau fen! Das kön nen wohl nur Läu fer ver ste hen. Dann ging es end lich los. 
Die ers ten 1-2 km lief ich noch mit An ge la und Stef fi. Dann trenn ten wir uns, denn ich woll -
te un be dingt al lei ne lau fen - so war mein Plan! Aber Plä ne sind dazu da, um ge än dert zu
wer den. Stef fi tauch te plötz lich wie der auf, und so lie fen wir den längs ten Teil ge mein sam.
Mit ei nem Dau er grin sen auf mei nem Ge sicht habe ich die gan ze Zeit auf den Mann mit
dem Ham mer ge war tet, der mir pro phe zeit wur de. Aber er kam nicht. Es lief für mich su -
per!!!! Es hat irre Spaß ge macht, auch bei dem Wet ter. Nur scha de, dass so we nig Zu -
schau er an der Stre cke stan den. So muss ten Stef fi und ich die Stre cke bis zum Ziel halt mit
Sab beln hin ter uns brin gen - geht auch. Mit ei ner Zeit von 2 Std.12 min. bin ich über glüc -
klich durch das Ziel ge lau fen. 

Das war mein ers ter, aber nicht mein letz ter Halb ma ra thon. Wer weiß

was noch folgt. 

Nicole

18           Halbmarathon Hamburg 



Gut vor be rei tet und mit best er Lau ne star ten wir am 26.06.12 mit 7 Läu fe rin nen und
Hans- Pe ter zum Hel la Lauf nach Ham burg. Ein biss chen „ sehr nass und sehr kühl“.

Doch trotz Dau er re gen mach ten
sich mit uns noch ca. 6300 ( neu -
er Mel de re kord) an de re Lauf be -
geis ter te auf die doch
an spruchs vol le Strecke. 

Der 18. Hel la Lauf  konn te sich
ei ni ger Spit zen sport ler er freu en,
un ter an de ren der Sie ger Ja cob
Ken da gor´ aus Ke nia, der mit
1.02.21 das Ziel er reich te. Bei
den Frau en ge wann die 27 jäh ri -
ge Ca ro li ne Che ko wo ny mit
1.13.27 das Ren nen. Zu dem
star tet der Ka na dier Dy lan Wy -
hes als Vor be rei tungs lauf für die
Olympiade.

Wir vom Lauf treff hat ten es nicht „ so ei lig“ und da durch mehr Zeit um die Stre cke und die
tol le At mo sphä re bei ty pi schen Ham bur ger Schiet wet ter zu genießen.

Mit dem Start an der Ree per bahn, sie wur de 2 mal ge lau fen, ging es zu den Lan dungs brü -
cken , an der Als ter vor bei bis zum Ziel ein lauf auf der Rot hen baum chaus see. Klatsch nass
aber sehr glüc klich ka men über 5000 Fin ni scher ins Ziel, auch das ein neuer Rekord.

Be son ders er freu lich ist, dass alle von un se rer Trup pe wirk lich gut vor be rei tet wa ren und so 
kei ne Aus fäl le oder Fol ge ver let zun gen zu mel den wa ren. Auch un se re De bü tan ten An ge la 
und Ni co le ab sol vier ten ih ren ers ten Halb ma ra thon mit Bra vour. So konn ten alle mit tollen 
Zeiten glänzen.                       

Net to zeit Platz AK Platz
Hei di Stell jes 1.56.07 347 47
Ul ri ke Schrö der 2.01.49 581 81
In grid v. Wijlick 2.06.48 771 84
Stef fi Schrie fer 2.12.19 984 121
Ni co le Mey er 2.12.23 988 122
Sie grid Oh ren berg 2.15.13 1090 118
Hans- Pe ter Hen ning 2.04.04 2323 209

Zu dem konn ten wir in der Mann schafts wer tung mit Hei di, Ul ri ke und Stef fi ei nen un er war -
te ten Platz 14 er lau fen, so wie mit Hep stedt/ Bred dorf 2  mit An ge la, Ni co le und Sie grid
den 23 Platz be le gen.

Ins ge samt eine schö ne Vor be rei tung und ein wirk lich gut or ga ni sier ter und sehr schö ner
Wett kampf.

Wei ter so     Hei di

  Hamburg Hella Lauf 2012 19
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Be richt „Die här tes te Sau
von Hei de nau“

Am 13.10.2012 fand zum
vier ten Mal der Cross lauf
„Die här tes te Sau von Hei -
de nau“ satt, An dem sich
An drea Glins mann, Tan ja
von Sal zen-Mär kert, Son ja
Mehr tens, Cars ten Glins -
mann, Jan Haar, Axel
Mehr tens, Ma ri us van
Wijlick und Hei ko Mär kert be tei lig ten, um mal so rich tig die Sau raus zu las sen! Cars ten

hat te zu dem den Ti tel „Die här tes te Sau von Heidenau
2011“ zu verteidigen.

Knapp 90 Lauf be geis ter te wa ren zu die sem ein zig ar ti gen 
Cross lauf er schie nen. Das Wet ter war gut. Alle hat ten
gute Lau ne und war te ten ge spannt auf den Start schuss.
Wie je des Jahr wa ren auch ori gi nell ver klei de te Läu fer
am Start. An de ra Glins mann, Tan ja von Sal zen-Mär kert
und Son ja Mehr tens gin gen als eine Mi schung aus Ama -
zo ne und In di ane rin an den Start. Jan hat te sich als Bän -
ker mit Hemd, Kra wat te und ab ge schnit te ner Hose und
Axel als Sport ler mit Deutsch land-Shirt ver klei det. Hei ko
war als furcht ein flö ßen der Zom bie mit ab ge schnit te ner
Hose, Blut ver schmier ten Hemd und Ge sicht un ter wegs.
Carsten und ich gingen als Läufer (un)verkleidet auf den
Rundkurs.

Nun fiel der Start schuss für ei nen zwei stün di -
gen Cross-Rund kurs (2km) der be son de ren
Art. Zu erst ging es ei nen klei nen Berg hi nab.
Da nach wei ter ins Was ser, was sich die ers ten
Run den sehr kalt an fühl te. Nun durch das „ge -
lieb te“ Schlamm bad wei ter über ei nen Sand -
hü gel. Dann ei nen Berg rauf und wie der
he run ter, über Sand hü gel und nas ses Gras,
zu rück um den See, über har te Stei gun gen
und durch eine wei te re Was ser pas sa ge. Zu
gu ter Letzt über Rei fen zu rück ins Ziel. Dort
kurz die Kar te ab knip sen las sen und wei ter auf 
eine neue Runde, die nicht zu unterschätzen
war!

Be richt „Die här tes te Sau von Hei de nau“ 23
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.   Und wie soll te es an ders sein Her manns
Wor te be wahr hei te ten sich mal wie der:
„Die ers te Stun de ist noch ganz lus tig. In der 
Zwei ten hört der Spaß dann auf. Dann wird
es rich tig hart!“ Es war hart! Die ers ten Run -
den bin ich mit Cars ten vor ne mit ge lau fen.
In Run de 5 war von Cars ten plötz lich nichts
mehr zu se hen und ich war auf ein mal
Zwei ter. Doch dann brach die zwei te Stun de 
an. Die Bei ne wur den schwe rer, die Stei -
gun gen stei ler und das Was ser tie fer. Zwar
wur de man von der gu ten, lau ten Mu sik an

ge feu ert, doch das hielt nur bis zum nächs ten Berg, den 
man hin auf muss te. Run de für Run de. Dann wur de ich
auf ein mal wie der von Cars ten über holt und wie das
halt so ist, macht sich ein mir gut be kann ter Ehr geiz
breit. Ich ver such te Cars tens Tem po mit zu ge hen, aber
auch das war mir nach ei ner wei te ren Run de durch
Was ser und Matsch nicht mehr mög lich. Noch 20 Mi -
nu ten zu lau fen. Jetzt wur de es kri tisch und ich merk te,
dass ich für so eine lan ge Dis tanz ei gent lich nicht trai -
niert bin und die 10 Ki lo me ter mei ne Top-Dis zi plin
sind. Doch was soll’s, ich musst mei nen drit ten Platz
ver tei di gen und mo bi li sier te un ge ahn te Kräf te um auch 
noch die letz ten 6 km zu über ste hen. An ge spornt von
den Zu schau ern gab ich noch ein mal al les. Bis es hieß „ 
3…2…1 Schluss!“ und ich aus ge po wert ins Ziel kam.
Ich hat te mein Ziel ge schafft 12 Run den in zwei Stun -
den und dazu noch drit ter in der Ge samt wer tung. Ich
war voll und ganz mit mir zu frie den.

Nicht nur für mich hat te sich die Mühe ge lohnt: An drea
wur de zweit här tes te Sau bei den Frau en und Tan ja

dritt här tes te Sau. Cars ten bei den
Män nern zweit här tes te Sau und konn -
te so sei nen Ti tel lei der nicht ganz ver -
tei di gen. Ich (Ma ri us) be leg te bei
mei nem De but den drit ten Platz bei
den Män nern. Auch Son ja, Jan, Axel
und Hei ko be leg ten gute Plät ze und
wa ren auch sehr mit ih rer Lei stung zu -
frie den. Es war ein schö ner, vor al lem
an de rer mat schi ger Sams tag nach mit -
tag. Bis zum nächs tes Jahr Hei de nau!

Ma ri us van Wijlick

Be richt „Die här tes te Sau von Hei de nau“ 25
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Kirchtimke  Tel. 04289 - 279

Mega Weihnachtsbuffetparty
am Freitag, 14. Dezember, 2012, 

von 19:00 bis 02:00 Uhr
Alljährlich ist dieses Event ein Anziehungspunkt für viele Firmen, Vereine,

Clubs und Freundeskreise aus nah und fern. Das Top Duo, Caramia , DJ
? Act mit Live Gesang, aus Bremen sorgt in diesem Jahr für den

musikalischen und stimmungsrelevanten Teil dieses Abends. Es steht für
grenzenlosen Stimmungs- und Musikgenuss. Da ist nicht nur diie

überragende Gesangsstimme der Sängerin Stephanie Tarnow, die das
Publikum zum Feiern bringt, sondern es sind auch die großartig

vorgetragenen Schlager, die mitreißenden Party- und Rocksongs und die
brandaktuellen Hits, die dieses Duo aus dem Hut zaubert.

Da reiht sich Megahit an Megahit - frei nach dem Motto:
Wenn's am schönsten ist, soll man weitermachen!

Wir beginnen diesen Abend mit einem Buffet, welches dem des
Schnitzelbuffets ähnlich ist. Kenner unserer Schnitzelbuffetabende wissen

also, was sie kulinarisch erwartet:
ein Großangebot an Vorspeisen mit Antipasti und Salaten und darauf

abgestimmte Dressings. Unterschiedliche Schnitzelvariationen mit anderen 
Fleischkomponenten, dazu verschiedene Soßen, Gemüsearrangements

und Kartoffelspezialitäten.
An Getränken servieren wir während des Essens leckere Weine sowie
Mineralwasser. Nach dem Essen, also während des gemütlichen Teils,

dürfen Sie bestellen, was die Willenbrocksche Getränkekarte hergibt. Z.B.: 
Alle Biere ( Haake Beck, Erdinger + Köstritzer), Schnäpse, z.B.: Jubi,

Malteser, Fernet, Ramazzotti, u.a. Longdrinks, z.B.: Havanna, Bacardi,
Gorbatschow, Ballantines, Aperol “Spritz”, “Hugo” etc......Limonaden und

Cola bedarf es wohl nicht zu erwähnen!
Es erwartet Sie ein festlich geschmückter Saal in vorweihnachtlichem

Ambiente. Entsprechend präferieren Sie Ihre Kleidung:
Sportlich - locker - schick: Krawatte darf

gerne....aber “muss” nicht....
seien Sie gespannt auf einen
unterhaltsamen Abend.....

Alle Spei sen &  Ge trän ke 
- in klu diert: 42,— € / Pers.
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Triathleten haben die Augath Tour am 21.07.12 in Northeim erfolgreich beendet

Ir gend wie war mein Wett kampf-Jahr vor bei, be vor es an ge fan gen war. Schon im Win ter
mach te sich mein lin kes Knie unan ge nehm be merk bar, Es er hol te sich kurz, aber seit An -
fang April war nichts mehr mög lich. In der Hoff nung, dass eine ge wis se Scho nung und
Lauf pau se Bes se rung bringt, habe ich mich nur noch aufs Rad be schränkt. 

Die Sai son rüc kte nä her und mein
Knie wur de nicht bes ser, Mei ne
Pla nung beim Iron man in Frank -
furt zu star ten, wo ich ja über ra -
schend ei nen Start platz er gat tert
hat te, be gann sich in Luft auf zu lö -
sen. Die ers ten bei der Wett kämp fe 
der Au gath Tour habe ich dann
auch früh zei tig ab ge schrie ben,
woll te aber we nigs tens bei mei -
nem be vor zug ten Tri ath lon in Pei -
ne star ten. Auch das – ging nicht.
Um nicht völ lig ohne Wett kampf zu 
blei ben habe ich dann mit Cars ten 
ab ge macht, we nigs tens in Nort -
heim die Trup pe zu ver stär ken.
Aber wie das so ist, wenn man we -
nig trai niert und auch die Wett -
kampf här te fehlt. 

Das Schwim men über die 750 m war noch ganz OK, aber bei mei ner stärks ten Dis zi plin
auf dem Rad fehl te mir jeg li cher Druck, ich war es halt nicht ge wohnt, vor dem Rad mal
eben 750 m zu schwim men. Der an schlie ßen de 5 km Lauf war da für, dass ich fast 6 Mo na -
te nicht ver nünf tig ge lau fen bin und auch nur klei ne scho nen de Schrit te ma chen konn te ei -
gent lich in Ord nung, nur, dass Ec khard mich noch 150 m vorm Ziel über ho len konn te, hat
mich doch ein we nig ge är gert. Ge freut hat mich al ler dings das Ab schnei den un se res
Teams. 

28  Northeim



Mit so ei ner re la tiv un er fah re nen Mann schaft als „Dorf ver ein“ in der Lan des li ga von 40
Mannschaften den 14. Platz zu erringen ist schon toll. Und – wartet ab, es kommt ein neues 
Jahr – für mich kann es nur besser wer den.                                              Her mann
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Am 07.07.2012 fand der Rha der Tri ath lon statt. In die sem Jahr auch wie der mit gro ßer
weib li cher Be tei li gung und ei ni gen Roo kies, die die Mög lich keit nutz ten, die sen Aus dau er -
sport für sich zu tes ten. Die all ge mei ne An span nung vor dem Wett kampf war dann auch
ent spre chend hoch. Bei der Rha der Sprint dis tanz wur den von den Frau en 300 m Schwim -
men, 26 km Rad fah ren, 3 km Lau fen und von den Män nern 600 m Schwim men, 26 km
Rad fah ren und 5 km Lau fen ab sol viert. Bei be stem Tri ath lon Wet ter fuh ren wir Ath le ten
dann ge mein sam zum Ste de ner See in dem das Schwim men statt fand. Die an schlie ßen de
Rad stre cke zu rück nach Rha de ist im mer et was wind an fäl lig, ent we der man hat Schie be-
oder, wie in die sem Jahr, Ge gen wind. In Rha de ging es dann vom Sportplatz aus auf die
gewohnte Laufrunde durch das Moor. 

Bei den Män ner gab es zwi schen Rai ner
und Cars ten ein span nen des
Kopf-an-Kopf Ren nen, das erst beim
Lau fen ent schie den wur de. In der Frau -
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en Wer tung konn te ich das Ren nen „von vor ne weg“ ge stal ten und mei nen ers ten
Start-Ziel-Sieg feiern. 

Be son ders ge freut ha ben sich Tan ja von Sal zen-Mär kert, Son ja Mehr tens und Ul ri ke Schrö -
der, die ih ren ers ten Tri ath lon ge fi nisht haben. 

Die Vol ley bal ler des TSV hat ten im An schluss ein ge mein sa mes Gril len or ga ni siert. So
konn ten wir den ge lun ge nen Wett kampf tag in Ruhe bei Bier und Brat wurst aus klin gen
lassen.

An drea
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TRI TEAM UMMEL vs. Sport team Au gath Lan des li ga 2012 – Sai son rüc kblick

Wie die Zeit ver geht, kaum wur de An fang des Jah res die Tri ath lon Spar te im SV Hep -
stedt/Bred dorf und da mit das glor rei che TRI TEAM UMMEL ge grün det, da wird es auch
schon wie der kalt und dun kel und die ers te Sai son ist auch schon wie der vor bei. Zeit, die
ver gan ge nen Mo na te vol ler Trai ning, Wett kämp fe und Spaß Re vue pas sie ren zu las sen,
sich kurz auf den wohl ver dien ten Lor bee ren aus zu ru hen um dann mit neu em Schwung in
die Vor be rei tung auf die kommende Saison zu starten.

Schon zum Ende des Jah res 2011 be gan nen die Vor be rei tun gen auf un se re ers te ge mein -
sa me Tri ath lon sai son. So nutz ten wir die dunk le Jah res zeit ver stärkt um an der (für ei ni ge)
lei di gen Auf takt dis zi plin, dem Schwim men, zu ar bei ten. An ge lei tet durch Kal le Neu haus
wur de in re gel mä ßi gen Trai nings ein hei ten an der Schwimm per for man ce ge feilt. Die Re so -
nanz war so gut, dass bis zu 30 Teil neh mer in un ter schied li chen Lei stungs klas sen das küh -
le Nass im Ze ve ner Hal len bad durch pflüg ten und sich die notwendige Fitness und Technik
erarbeiteten.

Mit dem Früh ling be gann dann auch end lich die Zeit des Rad trai nings. In zahl rei chen Trai -
nings ein hei ten wur den die wich ti gen Grund la gen ki lo me ter ge sam melt. Ab hän gig von
Wet ter und Zeit fan den sich in un re gel mä ßi gen Ab stän den, meist am Wo chen en de, Grup -
pen un ter schied li cher Stär ke zu ge mein sa men Rad aus fahr ten zu sam men, an die sich ge le -
gent lich auch der ein oder an de re Lauf ki lo me ter an schloss. Selbst ver ständ lich wa ren alle
Aus fahr ten „kurz und flach“ und wur den im „ge mä ßig ten Grund la gen tem po“ ab sol viert
;-). Be son ders in Er in ne rung ge blie ben sind hier von die Va ter tags-Tour nach Bre men zum
Staf fel lauf (50km / 4km / 45km) und der Übungs tri ath lon zu Pfing sten (0.75 / 40 - 120 / 5
- 20). Zu sätz lich zum ei gent li chen Trai ning wur de die notwendige Wettkampfhärte in
zahlreichen Trainingswettkämpfen (WLS, Duathlon, etc.) entwickelt.

Und da nach der Ar beit schließ lich das Ver gnü gen kommt, ging es dann auch end lich los
mit den Wett kämp fen der Sport team Au gath Lan des li ga 2012. Die Li ga sai son be stand in
die sem Jahr aus vier ein zel nen Ver an stal tun gen (Bo ke loh, Han no ver, Pei ne und Nort -
heim). Aus den Er geb nis sen der Ein zel ver an stal tun gen wird dann das Ge samt er geb nis er -
rech net. Das Pro ze de re sieht hier bei vor, dass die be sten fünf Ath le ten ge wer tet wer den.
Aus der Sum me der Ein zel plat zie run gen er gibt sich dann das Mann schafts er geb nis. So mit
ha ben auch die wei te ren Team mit glie der Ein fluss auf das Ge samt er geb nis, in dem sie sich
vor den fünf gewerteten Startern der anderen Mannschaften platzieren. 

Jede der Ver an stal tun gen hat ih ren ganz ei ge nen Char me und so mit ist für eine ste te Ab -
wechs lung ge sorgt. Das Be son de re am Bo ke lo her Tri ath lon ist, dass das Schwim men in ei -
nem mit ge fühl ten 28° Was ser tem pe ra tur wohl tem per ier ten Frei bad statt fin det. Zu dem
hält die Rad stre cke den ein oder an de ren Hö hen me ter be reit, was den ei nen oder an de ren 
doch ein we nig über rascht hat. Das ab schlie ßen de Lau fen wur de dann ein ge lei tet mit ei -
nem kna cki gen Trep pen lauf von der Wech sel zo ne zur da rü ber lie gen den Lauf stre cke. Mit
der zwei ten Ver an stal tung in Han no ver-Lim mer wur den die An for de run gen an das Orien -
tie rungs ver mö gen beim Schwim men dann ein we nig ge stei gert. Wur de in Bo ke loh noch in
ge ord ne ten Bah nen ge schwom men und nach je weils 50m ge pflegt ge wen det, so muss ten
die Star ter in Han no ver be reits 250m zu rüc kle gen um die ers te und ein zi ge Wen de mar kie -
rung zu um kur ven und zu rück zum Schwim maus stieg zu schwim men. Der Weg vom Ka nal
in die Wech sel zo ne ge hört mit ge fühl ten 500m zu den län ge ren sei ner Art, gut für Läu fer
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schlecht für alle an de ren. Nach dem Rad fah ren durch die nä he re Um ge bung ging es dann
auf die Lauf run de durch den nahegelegenen Wald und entlang des Kanals. Nach zwei
gelaufenen Runden war das Ziel erreicht und bereits die halbe Wettkampfsaison erledigt.

Nach zwei Wett kämp fen über die Sprint dis tanz kam im drit ten Ren nen nun das stre cken -
mä ßi ge High light der Sai son. In Pei ne stand ein olym pi scher Tri ath lon auf der Agen da. Da
es in die sem Wett kampf zwei Wech sel zo nen gab, muss te man vor dem Start al les Not wen -
di ge für den ab schlie ßen den Lauf in der Wech sel zo ne 2 (Rad/Lauf) de po nie ren und mit
dem Rad und der Schwim maus rü stung zur Wech sel zo ne 1 (Schwimm/Rad) fah ren. In Pei ne 
ka men dann auch die Freun de des ge pfleg ten Frei was ser schwim mens auf ihre Kos ten. In
ei nem See wur de die 1500m lan ge Schwimm stre cke um die aus ge leg ten Bo jen zu rüc kge -
legt, die durch aus Ge le gen heit für den ei nen oder an de ren Zu satz me ter bot. Der kräf ti ge
Wind und das wel li ge Hö hen pro fil mach ten das Rad fah ren zu ei nem an spruchs vol len Un -
ter fan gen. Zu rück in der Wech sel zo ne 2 war dann die Stun de der Wahr heit. Hat te man vor
dem Ren nen an al les ge dacht? Sind die rich ti gen Schu he an der rich ti gen Stel le? Und wo
ist die se Stel le noch gleich? Nachdem das Rad abgestellt war, ging es auf die flache
Wendepunktstrecke und nach 10km durchs Ziel.

Der Tri ath lon in Nort heim bil de te den Ab schluss der dies jäh ri gen Wett kampf sai son. Für
uns der Wett kampf mit dem wei tes ten An fahrts weg. Ge schwom men wur de auch hier im
See. Rad- und Lauf stre cke wa ren je weils Wen de punkt stre cken . Nach er folg reich ab sol -
vier tem Wett kampf ha ben wir zum Ab schluss ein Fass Bier am See genossen.

Die Er geb nis se des TRI TEAM UMMEL aus der Sport team Au gath Lan des li ga sai son 2012
fin det ihr in der fol gen den Ta bel le zu sam men ge fasst. Das aus ge ge be ne Ziel der Sai son
(Spaß ha ben) wur de  zu 100% er füllt. Und mit ei nem Ge samt rang 14 von 40 ge mel de ten
Mann schaf ten kann sich auch das sport li che Er geb nis durch aus se hen lassen (so viel zum
Thema Lorbeeren…). 

Da tum Ver an stal tung Anz. Star ter (Ge samt/TTU)Punkte Plat zie rung
26.05.2012 12. Tri ath lon des       TSV Bo ke loh 324 / 8     688 24
02.06.2012 Was ser stadt Tri ath lon HH-Lim mer 287 / 10   450 15
17.06.2012 16. Pei ner Här ke Tri ath lon 257 / 8     368 9
21.07.2012 3. Ruh me Tri ath lon Nort heim 252 / 8     341 13
Ge samt er geb nis 1847 14

Nach der Sai son ist ja be kannt lich vor der Sai son, und so mit lau fen die Pla nun gen für die
kom men de Lan des li ga sai son 2013 be reits auf Hoch tou ren. Nach den durch weg po si ti ven
Ein drü cken un se rer Pre mie re pla nen wir auch im kom men den Jahr mit ei ner Mann schaft
ins Ren nen zu ge hen. Alle, die jetzt Lust be kom men ha ben ein mal den Mann schafts sport
Tri ath lon aus zu pro bie ren, sind herz lich ein ge la den un ser TRI TEAM zu ver stär ken. Die vor -
aus sicht li chen Wett kampf ter mi ne 2013 und wei te re In for ma tio nen zur Au gath Tour fin det
ihr auf der Ho me pa ge des Tri ath lon Ver ban des Nie der sach sen e.V. (http://www.tri ath -
lon-nie der sach sen.de). Für wei te re In for ma tio nen rund um das TRI TEAM UMMEL, die Teil -
nah me an der Au gath Tour, die Be an tra gung von Start päs sen und un se re Trai nings zei ten
wen det euch bit te an Cars ten Glins mann (Te le fon: 04285/924121 oder Email: tri ath -
lon-um mel@free net.de).

Lan des li ga 2012 – Sai son rüc kblick 35



Mit ei ner klei ner De le ga ti on wa ren wir beim 19. Sil ber see-Tri ath lon. Mit von der Par tie:
Kal le, Tan ja und Hei ko. Tan ja zwar noch ver eins los, durf te aber schon mal die Tri ath lon
Kla mot ten von mir aus pro bie ren. Für Tan ja war es der ers te gro ße Volks tri ath lon 0,5/20/5
(beim Rha der Tri ath lon hat te sie ihre Pre mie re). Kal le hat te sich auch beim Volks tri ath lon
an ge mel det und ich hat te mich für die olym pi sche Dis tanz 1,5/40/10 ent schie den. Dan ke
noch mal an Axel Röhrs für sei nen Neo, mei ner war in der Re kla ma ti on. Wo wir nun un se re 
Kla mot ten so schön ge tauscht hat ten (au ßer Kal le, der hat te zum Glück sei ne ei ge nen Sa -
chen an), konn te ja nichts mehr schief gehen. Und wir haben ganz schön abgesahnt…

Hei ko Mär kert 2. M50 Olym pi sche Dis tanz
Tan ja von Sal zen-Mär kert 1. W35 Volks dis tanz
Karl-Heinz Neu haus 2. M60 Volks dis tanz

Da wir nur zu dritt wa ren, be kom men wir alle ein paar Bil der chen mehr, weil sie ein fach so
nett ge wor den sind:
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Preisrätsel

1.. Wo her ist die Wurst bra te rei auf dem Foto beim Köln Tri ath lon be kannt?.

2. Wie vie le un se rer Tri ath le ten sind in Köln ge star tet?

3. Wer ist der Ver an stal ter des Bre men-Ma ra thons?

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.Dezember  2012. 



38



*Tri ath lon Köln, Mit tel dis tanz. Füh lin ger See. Der Start der Pro fis ist um 12:30. Ich bin in
Start grup pe 2, darf um 12:40 los schwim men. Wäh rend ich zur Was ser start li nie schwim me 
wird über Mi kro fon der Start der ers ten Grup pe run ter ge zählt. Der Schuss fällt, der Mo der -
ator gibt sein Be stes, die Zu schau er joh len, P!nk röhrt durch die Laut spre cher, ein Feu er -
werk wird ge zün det. Ich düm ple so da hin, be kom me Gän se haut im Neo und weiß nicht,
ob ich la chen oder wei nen soll. He raus kommt ein al ber nes Zwi schen ding. Tol le At mo -
sphä re, ich freue mich auf mei nen Start. Der er folgt auch bald. Wie im mer ist die
Schwimm stre cke viel län ger, als sie aus sieht, und wie im mer dau ert es, bis ich mei nen
Rhyth mus fin de. Doch nach der ers ten Auf re gung wird der Zug gleich mä ßi ger und nach -
dem ich die Re gat ta bahn mar kie rung un ter Was ser ge fun den habe stimmt auch die Li nie.
Schön, ein fach nur schwim men ohne auf den Kurs ach ten zu müs sen. Nach 36 Mi nu ten ist
die ers te Prü fung ge schafft. Raus aus dem Was ser, an den jun gen Cheer lea dern vor bei,
über den mit Zu schau ern ge säum ten grü nen Tep pich rü ber zum war ten den Rad.

Der Wech sel klappt gut, jetzt bin ich in mei ner Lieb -
lings dis zi plin. Lei der sind so vie le Sport ler auf der
Stra ße, dass das Fah ren im Pulk fast un um gäng lich
ist. Nach dem ers ten Wen de punkt in Köln streckt
sich das Feld ein biss chen, ich löse mich und über -
ho le, ei nen nach den an de ren. Lei der blei be ich
dann doch ir gend wie zu lan ge an ei nem auf ge hol -
ten Fah rer hän gen und be kom me doch tat säch lich
eine Ver war nung we gen Wind schat ten fah rens!
Das nimmt mir kurz ein biss chen die Lau ne, aber
ich bin hier, um ei nen schö nen Tri ath lon zu ma -
chen, und den las se ich mir nicht ver der ben. Also
wei ter in  die Pe da le ge tre ten. Die Rad stre cke ge -
fällt mir nicht so, doch schnell sind die 90 km ge -
schafft. * *

Den Wech sel in die Lauf schu he emp fin de ich als
gar nicht so schlecht, mein Lieb lings trai ner je doch
fragt hin ter her, was ich so lan ge ge macht habe. Die 
Lauf stre cke führt auf ei nen 10 km Kurs kom plett
am Rhein ufer ent lang. 2 Brü cken sind 2x zu über win den so wie eine Wen del trep pe vom

Rhein ufer hoch zur Brü cke. Bö ses Ding! Ich 
lau fe ver hal ten, eine auf ge frisch te Mus kel -
rei zung will ich nicht ris kie ren, brau che lei -
der über 2 Stun den für den Halb ma ra thon. 
Trotz dem zu frie den, weil ich ein su per -
schö nes Wo chen en de in  su per net ter Ge -
sell schaft hat te. Und weil ich Drei sport
kann. 

Das ist schon schön......* *

An ne ke*
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Für Rai ner, Cars ten, An ne ke, Jan, Timo
und Hei ko war es wohl das Tri ath lon Sai -
son High light. Rai ner Schrö der und Cars -
ten Glins mann ha ben sich die Iron
Dis tanz 3,8 – 180 - 42 vorgenommen.

An ne ke Dau ter, Jan Haar und Hei ko
Mär kert die Halb dis tanz 1,9 – 90 – 21.
Timo war für den Kids Tri ath lon an ge mel -
det.

An drea, Ul ri ke, Erti, Her mann  und Ralf
wa ren mit uns an ge reist, um uns zu un -
ter stüt zen und un se re Ner ven zu be ru hi -
gen.

Der Wett kampf stand am Sonn tag auf dem Pro gramm, An rei se war al ler dings schon am
Frei tag, da mit wir uns ganz re laxt auf un se ren gro ßen Tag freu en konn ten. Am Sams tag
gab es ei nen Kurz tri ath lon und eine olym pi sche Dis tanz. Am Frei tag stand der  Kin der, –
und Ju gend Tri ath lon auf dem Plan. Jetzt war Timo an der Rei he. Das Wet ter war un ge müt -
lich, es war nass und ein star ker Wind blies. Wäh rend wir un se re Wett kampf un ter la gen
hol ten, er fuh ren wir, dass für die Kids das Schwim men aus fällt. Scha de, das war Ti mos
stärks te Dis zi plin. Doch bei dem Wind und den Wel len war das wohl bes ser. Timo mach te
ei nen su per Wett kampf und wir konn ten uns schon mal vom Tri ath lon Fie ber ans te cken
las sen.

Wir wa ren in ei ner Ju gend her ber ge in
un mit tel ba rer Nähe der zwei ten Wech -
sel zo ne un ter ge bracht. Ich habe mir mit
Jan das Zim mer ge teilt, und es sah ein -
fach herr lich bei uns aus: zwei Fahr rä der,
Trin kla schen, über all Gels und Rie gel,
Sport kla mot ten und al les was man für
einen Triathlon so braucht.

Jan und ich hat ten noch Zeit um in Ruhe
zu früh stü cken. Im An schluss konn ten wir 
dann noch Cars ten und Rai ner bei ih rer
ers ten An kunft am Wen de punkt in Köln
Deutz zu ju beln und dann ging es mit dem 
Shutt le Bus raus zum Füh lin ger See, ei -
nen letz ten Rie gel, ge nug trin ken, noch
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mal auf´s Dixi, Wech sel zo ne ein rich ten,
den Wech sel noch mal im Kopf durch ge -
hen, Neo an zie hen und ab ins Was ser.
Der Wet ter gott hat es an die sem Tag gut
mit uns ge meint – fast kein Wind, 21° und 
jede Menge Sonnenschein.

Für mich war es ein su per Wett kampf,
Schwim men und Rad fah ren lie fen bes ser 
als er war tet, da für muss te ich die letz ten
Lauf ki lo me ter ein we nig Tri but zah len.
Den letz ten Ki lo me ter noch mal rich tig
ge kämpft und noch zwei Al ters klas se
Ath le ten über holt, und als vier ter von 80
Ath le ten in mei ner AK über die Ziel li nie -
ge lau fen. Ich war su per glüc klich und woll te nur noch trinken und essen, essen, essen.

Hei ko

Am Sonn tag war es für mich end lich so -
weit. Nach ei nem hal ben Jahr Vor be rei -
tung mit lan gen Rad tou ren zur Ar beit,
vie len Lauf- und Schwimm ki lo me tern
durf te ich end lich bei mei ner ers ten
Lang dis tanz star ten. Das wur de auch
Zeit. Nach dem ich mei ne Wech sel zo ne
ein ge rich tet hat te wur de ich doch et was

ner vös bei dem Ge dan ken auf was ich
mich da ein ge las sen hat te. Aber da
muss te ich jetzt durch. Kurz nach der Eli te
durf ten wir los schwim men. Ich bin das
Schwim men mit 71 Mi nu ten ru hig an ge -
gan gen. Den ers ten Wech sel hab ich
dann et was ver pennt. Auf dem Rad hat te
ich rich tig Spaß. Al les „fuhr“ wie ge -
schmiert. Die zwei te Wech sel zo ne er -
reich te ich nach 5 Stun den und 25

Mi nu ten. Der zwei te Wech sel lief auch viel bes ser. Nach dem ich die Zeit hoch ge rech net
hat te, bin ich auf voll Ri si ko ge gan gen und die ers ten 10km in 41 Mi nu ten ge lau fen. Es
kam was kom men muss te und der Iron man zeig te mir wa rum er so heißt-:)) Die ers ten Ma -
gen- und Bein krämp fe ka men. Dank An dre as ers tes Hil fe und Her mann Tipp „Cola im Ge -
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hen zu trin ken“ kämpf te ich mich zu rück in den Wett kampf. Am Ende fehl te mir eine Mi nu te 
um un ter 10 Stun den zu blei ben, das hat mich aber beim Zieleinlauf überhaupt nicht
gestört. Für mich war es eine schöne erste Langdistanz – bestimmt nicht die Letzte!

Cars ten

Vie len Dank noch mal an An drea, Ul ri ke,
Erti, Her mann, Ralf, und Uwe die uns su -
per be treut und an ge feu ert ha ben, und
uns da mit so man chen Ki lo me ter er leich -
tert haben.

Hier die Teil neh mer zah len der Halb- und
Lang dis tan zen, so wie Zei ten und Plat zie -
run gen un se rer Tri ath le ten.

Die Halb dis tanz ha ben ins ge samt 137
Frau en und 749 Män ner ab sol viert.

  
An ne ke Dau ter:    AK 45,     Zeit: 5:24:55, Ge samt: Platz 38,  AK: Platz 6
Jan Haar:             AK 30,    Zeit: 5:03:59, Ge samt: Platz 243, Ak: Platz 48
Hei ko Mär kert:     AK 50,     Zeit: 4:47:20, Ge samt: Platz 111, AK: Platz 4
 

Die Lang dis tanz ha ben 38 Frau en und 279 Män ner ab sol viert.

So, hier un se re Iron Män ner:

 
Rai ner Schrö der:        AK 45,  Zeit: 11:13:33, Ge samt: Platz 128, AK: Platz 17
Cars ten Glins mann:   AK 35,  Zeit: 10:01:10, Ge samt:  Platz 45,  AK: Platz 13
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TERMINE 2012/13

Hier sind einige Top- Termine 2012/13 von Veranstaltungen in der Nähe (?)

21.10.12 Os te reis tedt Win ter lauf se rie Kreis ROW
28.10.12 Stuhr-Fah ren horst 12. Ge est lauf 5/10km HM
04.11.12 Gy hum Win ter lauf se rie Kreis ROW
11.11.12 Bre men Oster holz 22. Bul ten see Cross
18.11.12 Wils tedt Win ter lauf se rie Kreis ROW
02.12.12 Bot hel Ad vents-Cross lauf 
02.12.12 Taa ken Win ter lauf se rie Kreis ROW
09.12.12 Syke 74.Frie de holz Cross lauf
16.12.12 Syke 32. Coun try Lauf (Syke-Wey he-Syke)
26.12.12 Bre men -Ku hir ten 6. Bre mer Scho ko-Cross lauf
31.12.12 Nar tum Nar tum Syl ves ter lauf
06.01.13 Bre men 1.Lauf - 32. AOK Win ter lauf se rie
13.01.13 Tarms tedt Win ter lauf se rie Kreis ROW
27.01.13 Sel sin gen Win ter lauf se rie Kreis ROW
03.02.13 Bre men 2.Lauf - 32. AOK Win ter lauf se rie
10.02.13 Kalbe Winterlaufserie Kreis ROW
17.02.13 Hepstedt Winterlaufserie Kreis ROW
03.03.13 Bremen 3.Lauf - 32. AOK Winterlaufserie
10.03.13 Rockstedt Winterlaufserie Kreis ROW


