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LAUF-TREFF und WALKING-TREFF

Sportheim Hepstedt, Am Vierenberg
Mittwoch:  18:00 Uhr, WALKEN
Donnerstag: 18:30 Uhr, LAUFEN

Wir bieten
laufend . . . gute Ideen
fur Dein Haar

Salon Kiick

und auch die Haare bleiben in Form!!

Renate Kick
Ostersoder Str. 4 - 274712 Breddorf
Telefon (04285) 224
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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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Mit der Idee fangt alles an . . www.ostedruck.de



IHR LAUFLADEN IN BREMEN

Sport Ziel in Bremen -
zweimal einmalig

Wir kénnen nicht zaubern. Aber es muss ja
einen Grund haben, dass Sport Ziel seinen
Kunden seit mittlerweile 25 Jlahren alles zum
Thema Laufsport bietet, Es kénnte an der
Qualitat liegen, die in den Filialen in der Bremer
City und im Stadtteil Horn geboten wird oder
an der Fachberatung durch die zuverldssigen
Mitarbeiter um Sport Ziel-Inhaber Utz Bertschy.
Vielleicht spielen aber auch die Kursangebote
eineg wichtige Rolle. Wer bei Sport Ziel in den
Laufsport einsteigt, kann seine sKarrierea in
den angeschlossenen Lauftreffs vorantreiben.
Alleingelassen werden jedenfalls weder die
Neulinge noch die gestandenen Laufsportler.
Apropos: Das Sport Ziel-Team selbst verfigt
dber eine Menge Erfahrung. Hier arbeiten Laufer
und Lauferinnen, die nach vielen aktiven lahren
wissen, worauf 85 ankommt. Mit Zauberei hat

das auch gar nichts zu tun. F : df

Laufschuhberatung * Laufbekleidung » Trammgsh&ratung Walking * Triathlon

Bremer City; Knochenhauer StraBe 26 = 28195 Bremen # Fon: 59 39 50 » www.sport-ziel.de
Bremen-Horn: Leher Heerstralle 8 » 28359 Bremen * Fon: 330 48 20 = info@sport-ziel.de






Liebe Lauf-Treff-Freunde

Lauftreff = Sillstand?

Na, daswird es wohl nie geben. Estut sich immer

etwas bei uns, es kommen neue Leute und geben neue
Impulse, aber auch die alten Lauftreff Srategen lassen

sich immer was einfallen.

Es hat eine Entwicklung statt gefunden, dass wir uns
bei den Wettkéampfen immer wieder etwas Neues,
immer neue Herausforderungen suchen. Aber auch
nur dadurch bleibt die Szene so Iebendig. Ich freue

mich schon auf all das Neue in 2013 — lhr auch? —wir

bleiben fit!

Lauft und bleibt fit!
Rainer Schroder
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Uwe Schnackenberg

Am Schmiedehof 5

Meisterbetrieb

27412 Breddorf

Ihr Fachbetrieb flr Treppen, Turen,
Fenster, Rollladen, Haustlren,
Beschlage ...

Wir beraten sie gerne  Tel.: 04285/1881
wFax: 04285/925725

Gute Schuhe
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Nahe.
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Weihnachtsfeier 2012 3

Auch bei der Weihnachtsfeier 2012 zeigte sich mal wieder, dass Leute, die gut laufen kdn-
nen, auch gut feiern kdnnen, denn das Stehvermégen unserer Topleute war schon beein-
druckend. Und - es hat mal wieder viel Spaf} gemacht.

Dass der Termin diesmal auf einen Samstag fiel, erwies sich als gelungen, Nachmittags um
15:00 kamen die ersten Lauftreffler zum Ein- und Ausraumen, es wurde zwischendurch
recht gemutlich mit weit tlber 40 Teilnehmern, das italienische Buffet wurde von allen ge-
lobt, die Getranke gut vertragen und nachdem die ersten um 23:00 schwéchelten, gab’s
auch genug Platz zum Tanzen, Hans-Jirgen zum Dank gab es einen schénen und lauten
Ruckblick durch die Rockgeschichte — auch eine Art Weihnachtsmarchen!

Die letzten Uberlebenden stellten dann auch den Urzustand (fast) wieder her. Das néchste
mal missen wir nur noch die 12 Stunden Marke knacken, aber da habe ich gar keine Be-
denken. (Wir waren ganz nah dran! hermann
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Crossen rund Hamburg auf dem 2. Grinen Ring

Auf Wanderwegen kann man nicht nur Wandern

Uber 20 Leute fuhren ziigig und doch um-
sichtig die ca. 115 km lange Strecke ab, an
diesem Tag im Herbst, der ein Sommertag
war. Hamburg prasentierte sich von seiner
aller schénsten Seite. Falsch, die Strecke
prasentiert Hamburg von seiner schonsten
Seite. Der griine Ring fuhrte durch diverse
Schrebergéarten, Parkanlagen, den Ohlsdor-
fer Parkfriedhof, Waldstlicke und Singletrails
sowie Uber die Elbe mit der Fahre und immer
wieder am Wasser entlang.

Aber naturlich gab es auch viele Stral3en zu
Uberqueren, Ampeln zu beachten ("das ist

Nachdem Uwe mir freundlicherweise ein
Crossrad tberlassen hatte, war ich nun auch
gezwungen, das Teil mal richtig auszupro-
bieren. Also konnte ich am 20.10. auch kei-
ne Ausreden mehr erfinden und so fuhren
wir drei (Anneke, Uwe und ich) nach Ham-
burg-Harburg zum Treffen fiir eine nette
kleine Ausfahrt. Einen Teil der Mitfahrer
kannte ich ja schon von diversen RTFs, es
war eine stimmige Truppe. Die Idee war ein-
fach, aber genial. Als Strecke diente der aus
Wegen durch Griinziige zusammengesti-
ckelte 2. Griine Ring durch Hamburgs Stadt-
rand.

rotes grun"), durch eine Bahnstation zu marschieren, viele, viele Spaziergdnger (die uns
nicht alle toll fanden) zu umzirkeln und einen Radweg direkt an der Autobahn zu befahren,

um zurtick an die Stidseite der Elbe zu kom-
men. Das bleibt bei einem Stadtkurs nun
mal nicht aus. Am Ende waren wir ziemlich
kaputt — aber es war ein toller Tag!!
hermann



Crossen rund Hamburg auf dem 2. Grinen Ring




8 Schwanewede der erste Trail Relay

Und wieder zogen sie aus um
Schlamm, Matsch, Hugel, Strohbal-
len und Autoreifen zu Uberwinden.
Jetzt aber erstmal der Reihe nach.
Am 25.11.12 fand in Schwanewede
der erste Trail Relay statt. Hier unsere
beiden Teams vor dem Start live und
in Farbe:

Eine hiigelige Rundkurs mit diversen
Schikanen durch den Wald mit einer
Lange von ca. 6,5 km gab es zu ab-
solvieren. Die Strecke war sehr schén
und abwechselungsreich, doch auch
verdammt anstrengend. Aber so ha-
ben wir das auch gewollt, und wir
hatten eine Menge Spal3. Im Gegen-
satz zum Lauf in Heidenau, war das
hier ein Staffellauf, obwohl es auch zwei Einzelstarter gab. 46 Teams waren am Start. Wir
hatten eine Ménnerstaffel (Die Ummel Renner), die ihren Startplatz beim Bremer Staffel-
lauf an Himmelfahrt gewonnen hatten, und eine Frauenstaffel (Die Rhader Amazonen).

Tanja machte den Anfang im Team, als zweites lief Sonja gefolgt von Heidi und den letzten
Lauf machte Andrea. Die vier Frauen waren mit ihren Leistungen zufrieden und belegten
Platz 37 in 2:37:14. Leider bekamen die Vier vom Veranstalter unserer Meinung nach zu
wenig Anerkennung, weil es die einzigste reine Frauenstaffel war, und somit noch einige
Mixedstaffeln und reine Mannerstaffeln hinter sich hielten. Von uns habt ihr aber unseren
vollsten Respekt!

Die Mannerstaffel ging mit Marius an
den Start. Marius liefl3 es ruhig ange-
hen und vertraute auf sein Geflhl
und sein Kénnen. Und die Rechnung
ging auf. Die funf Laufer, die auf dem
ersten Kilometer noch vor ihm lagen,
hatte er sich alle nach und nach auf
der Strecke geholt. Er kam als erster
Staffellaufer Gber die Ziellinie und
Uberreichte Heiko den Stab. Das erste
Mal habe ich ein Rennen angefuhrt
und es war ein tolles Gefiihl, welches
ich den ganzen Lauf Uber genossen
habe.




Schwanewede der erste Trail Relay

viereinhalb Minuten Vorsprung auf
die Verfolgerstaffel souveran nach
Hause. Wir haben mit einer
Gesamtzeit von 1:49:56 gewonnen!

9

Ich konnte unseren Vorsprung noch
ein bisschen ausbauen und Ubergab
Carsten den Staffelstab und hatte das
erste Mal das Gefuhl, dass wir heute
gewinnen konnen. Carsten machte
einen tollen Lauf und baute den Vor-
sprung noch weiter aus - die Span-
nung stieg. Nun war Rainer an der
Reihe. Wir beobachteten, wann wohl
die Zweitplatzierten ihren letzten
Laufer auf die Runde schickten. Drei
Minuten hatte Rainer Vorsprung, da
konnte eigentlich nichts mehr schief
gehen - und es ging nichts mehr
schief. Rainer lief das Ding mit Uber




Schwanewede der erste Trail Relay
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FOTOATELIER-TARMSTEDT
POSTSTRASSE 17 27412 TARMSTEDT
Tel: 04283 -98 18 44 FAX: 04283 - 985 18 46
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Flachdach, Wohnraumfenster, Schomnsteinverkleidung,

Dagchrinne, Raumabklebung... BAMMANN
Hans-Peter Bammann Bedachungen Gmpr | SSDACHUNGEN

Am Osterbruch 5, Hepstedr, 042 83/15 89, Fax 85 33 Hans-Peter Bammann
www.hammannbedachungen.de Dachdeckermeister




12 Oldenburg Halbmarathon 2012

Am 21.10.12 hatten wir eigentlich ein ganzes Auto voll bekommen. Aber dann schlug die
Seuche zu. Ich weil jetzt nicht mehr genau, wer was hatte, und deshalb nicht teilnehmen
konnte — jedenfalls ging es um Erkaltungen und Verletzungen, halt die tblichen Dinge, die
uns vom Laufen abbringen. Also machte ich mich alleine auf den Weg nach Oldenburg.
Ein bisschen traurig war ich schon, dass ich alleine los musste. Aber ich war ja nicht wirk-
lich alleine — ihr wart alle in Gedanken bei mir, das habe ich genau gespirt ;-)

Ich hatte mir ein Ziel mit nach Oldenburg genommen — Halbmarathon unter 1:30 Std. Das
hatte ich bisher noch nicht geschafft, aber so viele Halbmarathonlaufe waren noch gar
nicht auf meinem Konto.

Das Wetter war ideal, ein offenes Dixi gegentber der Vollzugsanstalt fir mich ganz alleine,
was will man mehr. Dann beim Warmlaufen sogar ein paar Bekannte getroffen, Shake
Hands, wie biste drauf, viel Erfolg und so weiter...

Der Startschuss hatte sich um ein paar Minuten verzdgert, weil einige ganz vorne stehen
wollten und irgendwie nicht hinter die Startlinie kamen. Und im Pulk wollte auch keiner ein
paar cm opfern. Dann ging es los, eine schdne Strecke. Ich fand schnell mein Tempo, und
kam bis auf die letzten drei km (die taten dann doch ein wenig weh) in 1:29:36 locker im
Ziel an, und habe mit dieser Zeit mein persénliches Ziel erreicht.

Insgesamt erreichte ich Platz 121 von 894 ménnlichen Teilnehmern, und Platz 13 in mei-
ner AK.

Das einzig Negative war, dass die 10 km
Laufer, die zeitgleich mit uns und den
Marathonis gestartet waren, fast das
ganze Buffet im wahrsten Sinne des
Wortes aufgefressen haben, und somit
denen, die das Essen wirklich am nétigs-
ten brauchten, vor der Nase wegge-
schnappt haben. Schéne
Sportskameraden. Die Ordner haben
spater das Zelt gesperrt, damit die kom-
menden Zieleinlaufer sich noch starken
konnten.

Diese Veranstaltung wére fir 2013 auf
jeden Fall wieder eine Reise wert, viel-
leicht mit ein paar mehr Laufer und L&u-
ferinnen vom SV Hepstedt Breddorf.

Heiko




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

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

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

Gute Fahrrader, gute Fahrt

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

&CO Guter Rat und gute Rdder!




14 Verpflegungsstelle beim Bremen Marathon

Der Lauftreff Hepstedt Breddorf war auch beim 8. SWB Marathon nach einigen Unstim-
migkeiten mit dem Veranstalter wieder mit einer Verpflegungsstelle an der Laufstrecke da-
bei. Wie auch im letzten Jahr wurde uns schlie8lich und letztendlich der Stand bei
Kilometer 15 im Surfeld Il wieder zugesprochen. Wir hatten insgesamt 2 Tische mit Wasser
und Spezialgetranken , 1 Stand fir
1 Schwamme, 1 Tisch mit Obst (Bananen, Ap-
8 felsinen und Apfel) mit Personal abzude-
cken. 11 Personen aus unserem Lauftreff
und ein Gasthelfer waren bereit, diese Auf-
gabe zu tibernehmen. Schon friih um 08:00
Uhr mussten wir an unserem Standort sein.
Die Markttische lagen schon zum Aufbauen
bereit. Der Wagen mit dem Obst,
Schwammen und  Getrédnken stand
ebenfalls am Bestimmungsort zum Aufbau
bereit.

Da wir genugend Zeit hatten, haben wir
erst einmal gefrihstickt. Kaffee, frische
Brotchen sowie Kase, Wurst und Marmelade standen zur Verfligung. Nach dem Friihstiick
wurde der Aufbau der 4 Stéande schnell erledigt, und so konnten wir mit dem Vorschenken
der Becher und dem Zerkleinern der Apfel, Apfelsinen und Bananen beginnen.

Der Startschuss fir den Marathon wurde
von 09:00 Uhr auf 09:45 Uhr verschoben
und somit hatten wir den ersten Laufer zwi-
schen 10:40 und 10: 50 Uhr zu erwarten.

Kurze Zeit spater, es war genau 10:43 Uhr,
kam der erste Laufer schon an unserem
Verpflegungsstand vorbei, er hatte zu die-
sem Zeitpunkt schon einen grof3en Vor-
sprung herausgelaufen. 3 Minuten spéater
kamen die Verfolger und im Vorbeilaufen
griffen sie sich einen Becher Wasser, den sie
sich hastig als Erfrischung Uber den Kopf
gossen. Als die Spitzenlaufer vorbei waren,
ging es ziugig weiter. Die folgenden Laufer
waren ebenfalls recht schnell unterwegs,
auch sie griffen nach der willkommenen Er-
frischung. Gegen 11:15 Uhr wurde der An-
drang an unserem Stand grofR3er, und wir
hatten alle Hande voll zu tun, damit immer
gentigend Becher mit Wasser vorhanden
waren.




Verpflegungsstelle beim Bremen Marathon 15

Aber wir waren gut vorbereitet, und so gab
es keine Probleme mit der Versorgung der
Laufer. Nicht jeder vertraute dem verlocken-
dem Angebot der Getranke und Obstaus-
wahl an unserem Verpflegungsstand. Einige
setzten lieber auf ihr selbst zusammen ge-
stelltes Getrank, das sie vor dem Start ge-
meinsam mit der Kilometerangabe bei der

Rennleitung abgegeben hatten. Auch die
beiden Laufer aus unserem Lauftreff Anja
Koppenhagen und Relef Tantzen waren
recht flott unterwegs, auch sie griffen an
unserem Stand nach einer kuhlen Erfri-
schung. Nach ca. 30 bis 40 min hatten die
meisten der ca. 1800 Laufer unseren Stand
passiert, und der Abbau sowie das grof3e
Aufraumen konnten beginnen. Nachdem
alle Reste wieder in dem LKW verstaut und die Marktstande abgebaut waren, gingen eini-
ge von uns zum Weserstadion, um unsere Laufer auf den letzten Meter noch einmal kraftig
anzufeuern. Spall gemacht hat es wieder
mal, auch wenn es am Anfang diese
Schwierigkeiten gab.

Johann Otten
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...sicher an's Ziel

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

Alles fir den Roh- und

Innenausbau, Dach und Fassade, Bau-

elemente, Ddmmstoffe, Holz fir Haus
und &arten, Pflastersteine u.v.m.

27729 Hambergen 27412 Tamstedt
Ohlenstedter Str. 1 Wilstedter Str. 21

Tel. 04793/9307-0 Tel. 04283/9308-0
Fax 04793/9307-22 Fax 04283/9308-25




Wir gratulieren zum

Gebu rtstag

15. Januar Elke Witten

15. Januar Nicola Batje

03. Februar Ralf Léhden

05. Februar Anja Kiick

06. Februar Sara Henning

12. Februar Jan Haar

17. Februar Ina Klein

22. Februar Hermann Knulle

22. Februar Robert Graller

23. Februar Jorg Borinski

26. Februar Marlies Otten 04. Marz

27. Februar Karl-Heinz Neuhaus 10. Mérz
12. Marz
16. Méarz
18. Marz
Erdtmann
26. Méarz
26. Marz
27. Marz
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Petra Brunckhorst
Heinz Witten
Ruth Wiilpern
Leonie Bétje
Hans-Jurgen

Claudia Vol
Marco Klaiber
Thomas Erdtmann

W

Plow
Mutzfahrzeuge

Meuwagen
Jahreswagen
Dienstfahrzeuge
Nutzfahrzeuge
Gebrauchte

Service

‘Autohaus Warncke'

lhr Partner fir attraktive Marken

@ PED s BOSCH
e Service
Audi

persaniich & indlvidueil

Tel.: 04283 / 891-0

Auvtohaus Warncke GmbH - Bremer Landstralle 4 - 27412 Tarmstedt

Car Service

Service fiir alle Marken
Top geschultes Personal
Karosserie-Kompetenz
Reifen mit Garantie
Zubehér-Service

24 -Stunden-MNotdienst

\ www.aulchavs-warncke.de - info@autohaus-warmncke.de /




18 P-Weg Marathon 2012

Die Stadt Plettenberg im Sauerland veranstaltet seit mehre-
ren Jahren am jeweils 2. Septemberwochenende eine
Lauf- und MTB-GroRveranstaltung mit sehr naturnahen
Strecken (mit Ausnahme einiger weniger asphaltierten Ki-
lometer wird auf Schotterwegen und Trails gelaufen bzw.
gefahren). Aus diesem Grund sind die Startplatze auf sdmt-
lichen Laufstrecken auf zusammen 1000 limitiert und auf
den Radstrecken ebenso.

Da die Veranstaltung duRerst beliebt ist, muss man bei Off-
nung der Anmeldemaske sehr schnell dabei sein, um die
begehrten Startplatze zu ergattern.

Wahrend meiner ersten Laufphase hatte ich die Veranstal-
tung ("P-Weg-Marathon") schon einmal im Blick, da man
beim Start Giber die Ultra-Laufdistanz von 67 Kilometern ei-
nen Qualifizierungspunkt fir den North Face Ultra Trail du
Montblanc bekommt. Beim Lesen der Berichte im Runners-
world-Forum habe ich dann nur noch gestaunt.

Dann habe ich mich verstarkt dem Radfahren zugewandt und die Veranstaltung ist bei mir etwas in
Vergessenheit geraten. Bis ich im Forum von Helmuts Fahrrad Seiten einen Bericht Gber die 2011er
Veranstaltung las und hier ein herrliches Bild von Anneke entdecken konnte. Dies Bild war so aus-
drucksstark (dreckig, kaputt, aber glicklich, es geschafft zu haben), dass Ulrike und ich uns entschlos-
sen hatten: 2012 machen wir das.

Nun ist das in Plettenberg nicht so einfach, man kann am Sonnabend laufen tiber den halben und den
ganzen Marathon (652 und 1201 Hm) bzw. den Ultra (1937 Hm) Uber besagte 67 Km, am Sonntag
kann man biken tiber den Marathon von 43 Km (1260 Hm) und den Ultra mit 87,7 Km und 2590 Hm.
Man kann am Sonnabend auch walken mit und ohne Stock und man kann auch den Hund mitneh-
men. Zu allem Uberfluss gibt es auch noch zwei Kombinationswertungen und zwar einmal den HM
und den M und dann den M und die Ultrastrecke auf dem Bike. Da will die Startentscheidung gut
Uberlegt sein.

Damit sich die Fahrt ins Sauerland auch 6kotechnisch lohnt, kam fiir uns nur die Kombiwertung in Be-
tracht, nur welche? SchlieRlich entschieden wir uns fur die gro3e, wenngleich die Bike-Strecke doch
Ehrfurcht einflé3te. Aber man hat 8 Stunden Zeit, das muss ja wohl zu wuppen sein. Obwohl die bei-
den Hohenprofile schon Bauchschmerzen verursachen konnten.

Biken 88 km
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— ! — Laufen Marathon
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gleich 500 Meter
nach dem Start der
erste scharfe An-

stieg, was normalerweise nicht so ganz mein Ding ist.

Einen Monat vor der Veranstaltung verletzte sich Ulrike dann, so dass ich Uberlegen musste, ob ich
Uberhaupt teilnahm. Aber: das Startgeld war bezahlt, der gemietete Wohnwagen auf einem Cam-
pingplatz bei Attendorn konnte nicht mehr storniert werden. AuRerdem war Jan, ein "Radkumpel” von
mir dabei, was sollte schon schiefgehen. Jan hatte etwas vor, was bei Uwe nur absolutes Unverstand-
nis hervorrief (abgesehen davon, dass er auch mich fur etwas durchgeknallt hielt (O-Ton: "Der Mara-
thonlauf vor dem Biken ist absolut kontraproduktiv”): er lief seinen ersten Marathon und dies mit einer
langsten Trainings-Laufstrecke von knapp 20 Kilometer.

Na, ja, wir wollten uns dann noch am Freitag treffen, klappte aber nicht, bei Jan der StralRenverkehr,
bei mir ein leichter Unfall auf dem Campingplatz mit einem hysterischen Auftritt einer selbst ernann-
ten Platzpolizistin, aber dann war der gesamte Stress am Wochenende auch schon erledigt. Ich bin
dann noch nach Plettenberg gefahren, um die Startunterlagen abzuholen Es klappte auch alles super,
Parkplatze vorhanden, alles unaufgeregt und die Stadt voller Leute. Es fanden die Rennen der Kids
statt, eine herrliche Gelegenheit, um das Bier des Sauerlandes zu geniel3en und ein wenig zu essen.
Ich habe mit dann noch Pasta reingehauen und anschlieBend mentale Vorbereitung betrieben. Denn
am Sonnabend war friihes Aufstehen angesagt. Um 08:30 Uhr war der Marathonstart, die Ultras be-
gannen schon um 07:30 Uhr.

Was in Plettenberg auch gut gemacht ist: ab 05:00 gab es ein "sportlergeeignetes” Frihsttick. Unter
Bertcksichtigung der 3-Stunden-Regel war ich also um 05:30 vor Ort und sogar wegen des Starts der
HM-Laufer (grof3tes Feld) um 10:30 waren auch Parkplatze im unmittelbaren Startbereich vorhanden.
Lecker gefruhstiickt, mir die anderen Laufer und Lauferinnen angeschaut, insbesondere die Ultras
und die Zeit verging wie im Flug. Jan erschien dann auch, ganz
leicht und locker, so dass wir noch etwas zu lachen hatten.

Punktlich gings dann auch los, eine kleine Strecke durch den Ort
und der erste kraftige Anstieg mit max. 10% und 150 Hm. Einige
liefen als wenn es jetzt schon um die Wurst ging, ich gehe gerade
am Anfang auch an solchen Anstiegen, um die Laufmuskulatur
zu schonen. Oben erwartete ich dann die Milka-Kuh (wie in den
Vorjahren), leider war dort nur der griine Skoda-B&r. Dann gings
erst einmal schén durch einen Wald bergab, so dass man wieder
auf das Ausgangsniveau zurtickkam, etwas eben durch einen Ort
und dann gings zur Sache. Auf Grund der Berichte der Vorjahre
war mir klar, dass hier die laufentscheidende Stelle war, Steigun-
gen von teilweise mehr als 10%, ausgewaschene Schotterwege,
300 Hm auf ca. 4 Km, da muss man sich die Kréafte einteilen. Im-
mer aber auch aufpassen wie die exakte Streckenbeschaffenheit
ist, da die ersten ca. 35 Km identisch sind mit der Bikestrecke.
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Ich habe mich beim Laufen bzw. Gehen immer
schon gefragt, wie soll ich das morgen nur mit
dem Bike schaffen. Die ausgewaschenen Stel-
len, diese Steigungen. Und immer noch Jan an
meiner Laufseite, der wirklich ein sehr guter Bi-
ker ist, aber gewisse methodische Schwéchen
(das ist doch alles kein Problem, mittleres Ket-
tenblatt und treten, treten, treten). Aber schlief3-
lich hatten wir es auf die Hochebene geschafft
und es ging erst einmal mehrere Kilometer auf
Schotter- und Waldwegen und schlief3lich unge-
fahr auf HM-Distanz in den néachsten Ort bei ei-
ner herrlichen Bergabpassage, bei der man

richtig Gas geben konnte.

Im Ort selbst dann uber das Gelande eines Seniorenheimes mit alteren Fans, ferner Uber ein
Schwimmbadgelande, dass von einem Gerlstbauer teilweise bebaut war. Diese Teilstrecke war ganz
witzig, viele Zuschauer und ein Streckensprecher, der jeden der ca. 70 Marathonis ansagte.Es wurde
jetzt zwar langsam warm, aber die Beine liefen noch, wenngleich sich die asphaltierte Flachstrecke an
der Lenne schon bemerkbar machte.

Da ich nicht wusste, was noch am Sonntag auf mich zukam (Jans Ausfihrungen habe ich nicht so ge-
glaubt, die Berichte aus 2011 sprachen schon eine
andere Sprache), habe ich zwar Tempo gemacht, aber
nicht mit allerletzter Konsequenz. Ab Kilometer 26
ging es dann wieder in ein Waldgebiet und ich wusste,
jetzt kommt der letzte ganz grof3e Anstieg. Dieser An-
stieg, ca. 7 Km lang mit 350 Hm, war aber sehr gut zu
laufen, Gehphasen waren kaum notwendig, allen-
falls, um die Muskulatur zu schonen. Ab Km 27 be-
fand ich mich dann zwar im Geschwindigkeitsbereich
von mehr als 6 Min./Km, da dachte ich aber doch
noch, hey, hier geht was. Ab Km 34 geht's ja bergab,
da kannst Du ja richtig Gas geben. Vielleicht schaffst
Du es noch knapp uber 4h.

Dies war jetzt aber gelinde gesagt ein schwerer Irrtum. Klar ging”s bergab, aber unter Wegeverhalt-
nissen, die bisher noch nicht da gewesen waren. Entweder auf3erst steinig (so km 35-37) oder su-
per-trailig. Starke Wurzelpassagen, enge Serpentinen, ich musste schon erheblich aufpassen, mir
nicht die FulRe zu verknaxen. Aber irgendwann wurde der Wald dann lichter, ich konnte wieder
schneller laufen und Plettenberg kam immer naher. Zunéchst kamen einige Industriegrundstiicke und
dann gelangte man in den abgegitterten Bereich, der mindestens 1 Km lang war. Auf dem letzten Teil
der Strecke lief man dann mit den Halb-Marathonis zusammen, was sich allerdings nicht nachteilig
ausgewirkt hat. Und welche Stimmung nicht nur im Zielbereich, sondern auch schon weit davor. Man
merkte Uberall, dass die Bevolkerung hinter der Veranstaltung steht. Ja, und dann war”s geschafft -
aber wie. Die letzten Meter haben noch einmal ein Schmankerl fiir die Finisher. Jeder lauft Gber die
Festbiihne am Streckensprecher vorbei. Je nach Sichtweise, hat man dann Glick oder Pech, ange-
sprochen zu werden.
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In 4:21:22 bin ich schlieBlich ins Ziel gekommen
und war damit hochst zufrieden.40. von 65 Fi-
nishern, das stimmte. Und Jan? 4:11:09 -
Wahnsinn, vorher noch nicht einmal 20 Km im
Stiick gelaufen. Glicklicherweise gings mir noch
recht gut, anderen offenbar weniger.

Wieder andere waren noch zu SpaRen aufge-
legt.

Und danach? Ordentlich Regeneration und Rol-
len mit der Massagerolle. Schén Schlafen, Rad
fertigmachen und wieder nach Plettenberg. Jetzt
Frahstiick um 07:00 Uhr und ab in den vordersten Startblock, der einem als Kombistarter zustand.
Kurzes Plauschchen mit Jan und ab gings.

Hier gings mir nicht um irgendwelche Zeiten,
nur Einhalten der Zielzeit von 8 Stunden, nicht
Letzter werden und SpaRl haben. Und hier hat
alles geklappt, obwohl die Strecke gerade auf
der 2. Halfte du3erst anstrengend war. Aber ich
war immer so gut in der Zeit, dass ich mir erlau-
ben konnte, an der Versorgungspunkten kurz
mit den netten Helfern zu schnacken. Die wa-
ren hierliber immer ganz erfreut, wenn wir
langsamen Fahrer anhielten, auch um ein paar
Worte zu wechseln ("die Schnellen fahren ein-
fach vorbei").

Da ich die ersten knapp 35 Km schon vom Vortag kannte, fiel das Fahren hier naturlich viel einfacher.
Und danach kamen erst die richtigen steilen Anstiege und was auf die Kondition ging, rauf und runter
und noch einmal von vorn. Wenig Rhythmus in der ganzen Sache. Und was man so nicht richtig am
Streckenprofil sehen kann, hinten hinaus wird”s noch einmal richtig anstrengend. Auch psychisch,
man denkt, das Ziel ist nahe, dann kommt noch eine Ehrenrunde, noch einmal ca. 100 Hm und
schlie3lich ein schones Schild "letzte Ausfahrt Plettenberg". Hinab in den Wald und ach du herrje, jetzt
noch Trail, Wurzeln, enge Serpentinen, das ganze Spektrum des Vortags.

Schlielich war auch das geschafft, durch den Zielbogen, tber die Buhne, am Streckensprecher vor-
bei, dann nimmt Jan mir schon das Rad ab ("wir dachten schon, es wér etwas passiert"), ein schdnes

alkfreies Bier und - lecker, lecker - Kuchen.

Zeit: 7:07:21 (der Sieger: 3:52:16 - Wahnsinn), noch 8 Fahrer hinter mir gelassen, knapp eine Stunde
vor Zielzeit, Herz, was willst Du mehr.

Insgesamt eine wirklich sehr schéne Doppelveranstaltung, bei der man sofort merkt, dass sie mit
Herzblut durchgefuhrt wird. Gerne wieder und dann darf es auch etwas schneller sein.

Relef
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Trainingsdauer (DLV Trainingslehre)

Neben der Trainingsintensitat ist auch die Frage nach der Trainingsdauer entscheidend.
Diese beiden Belastungskomponenten stehen immer in einem ausgewogenen Verhéltnis
miteinander. Dabei verhalten sich die Intensitat (Geschwindigkeit) und die Dauer (Lange
der Trainingseinheit) umgekehrt proportional zueinander. Das heif3t, je langer die Strecke,
desto geringer sollte die Geschwindigkeit sein.

Bei der Belastung gibt es unterschiedliche Formen der Energiebereitstellung, die in starker
Abhangigkeit von Intensitat und Dauer des Trainings stehen (Phosphate, Glucose, Fettsau-
ren). Dabei wird niemals nur ein Weg, sondern verschiedene Wege der Energiebereitstel-
lung gleichzeitig genutzt.

Ausgehend von einem Training im Sauerstoffgleichgewicht wird nach neueren Erkenntnis-
sen davon ausgegangen, dass ein Training oberhalb von 45 bis 60 min von ansteigender
Fettverbrennung gekennzeichnet und deshalb als besonders gesundheitsforderlich einzu-
stufen ist.

Empfehlung, fur Walking und Laufen bei Einsteigern, drei mal die Woche, 30 bis 45 min
und diese langsam auf 60 bis 90 min steigern.

kcal/min

S0

ATP

- Kohlen-
-~ hydrate

. I I
Leistungsdauer 10s I 2Zmin 30min ;
60s 10min 120min|
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Wie hiel3 es doch so schdn in der Zevener Zeitung: Sportler trotzen dem Wetter!
Am vergangenen 2. Advent (12.12.2012) war es soweit, in Heeslingen fand der

1. Heeslinger Nikolauscross trotz Schnee, Eis, Matsch und Regen statt. Diese Premiere
wollten wir, Lider, Rainer und Axel, uns naturlich nicht entgehen lassen und machten uns
auf den Weg ins Heeslinger Waldstadion. Dort angekommen, konnte man schon erahnen,
dass manch einer doch lieber zu Hause geblieben ist, da waren die Damen und Herren
von der Zeitung wohl doch etwas zu voreilig mit ihrer Schlagzeile ,,Sportler trotzen dem
Wetter!®.

Letztendlich stellte der SV Hepstedt/Breddorf neben dem LAV Zeven die meisten Sportler
fir den 7.400m Crosslauf, soll hei3en, dass in der Summe leider ,,nur* 15 Manner und 2
Frauen an diesem Lauf teilnahmen. Na ja, wie dem auch sei - absolviert wurde dieser in 5
Runden, gestartet im Heeslinger Waldstatdion auf dem Hauptplatz, anschlielend laufen-
der oder rutschender weise durch das anliegende Waldstlick entlang der Oste und wieder
zurlick Gber die doch aufgeweichten und seifigen Sportplatze ab in die nachste Runde, der
Zieleinlauf fand unmittelbar vor dem Vereinsheim statt. Anschliel3end, nach einer wohltu-
enden heil3en Dusche fand die Siegerehrung in gemdutlicher Runde im Vereinsheim bei
Kaffee und Kuchen statt.

Seitens der Organisation und dem Umfeld ist der Heeslinger Crosslauf auf jeden Fall eine
Bereicherung und ich denke man kann auf diesem Wege eine Empfehlung fur die Folge-
veranstaltung im Dezember 2013 aussprechen - beziiglich des Wetters muss man es leider
so hinnehmen wie es kommt..!

Axel M.

Ergebnisse:

1. Schroder, Rainer SV Hepstedt/Breddorf M45 32:41
3. Mehrtens, Axel SV Hepstedt/Breddorf M35 34:25

10. Busekros, Luder SV Hepstedt/Breddorf M50 41:15
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30 Laufkurs

Drei Teilnehmer haben den AbschluRlauf mitgemacht.
Sieben sind gestartet und drei haben sich dem Test gestellt.

Aufbauend auf dem ersten Laufkurs ging es fir 7 Laufanfanger in einem zweiten Kurs wei-
ter. Das Ziel in diesem Kurs sollte sein, einen Lauf tlber 10 km ohne Gehpause zu schaffen.
In diesem Kurs wurde das Training kontinuierlich von Woche zu Woche gesteigert. Viele
Trainingsformen, Basiswissen Uber die Ausdauer, Regenerationsformen, Arten des Dauer-
laufs, Verhalten in der Gruppe, Ricksichtnahme in der Gruppe und viele nitzliche Tipps
wurden den Kursteilnehmern vermittelt bzw. in schriftlicher Form als eine Art Handbuch
Ubergeben. Doch der SpalR am Laufen stand hierbei immer im Vordergrund.

Das Training und der Trainingsplan, der tber die Woche eingehalten werden mufi3te, ver-
langte den Teilnehmern einiges ab, so dal einige zu Beginn des Kurses an ihre Belastungs-
grenze stiel3en.

Bei Sarah stellte sich heraus, daf Ferien, Arbeit und die Freunde Europas ihr einen groRen
Strich durch das Trainingsprogramm machten, und sie nach dem 4. Ubungsabend den
Kurs abbrechen musste. Auch

Birgit hat gekampft, aber auch sie musste den Kurs wegen Schmerzen in der Hiifte abbre-
chen.

Die letzten funf haben sich durch das Training nicht abschrecken lassen. Das Training und
der Wochenplan wurden fleiig eingehalten, und so wurde eine Steigerung von Woche zu
Woche erkennbar. Dass die Menschen verschieden sind, erkennt man daran, daR einige
die langen langsamen Laufe und andere wiederum die schnellen Passagen lieben. Da wir
alles in unserem Trainingsplan hatten, ist jeder beim Training auf seine Kosten gekommen.
Die Stimmung
beim Training war
immer positiv,
und die Teilneh-
mer waren mit
Begeisterung da-
bei. Dass die Lei-
stungsfahigkeit

aller Teilnehmer
in den vergange-
nen Wochen
enorm gesteigert
werden konnte,
sollte der ab-
schlieRende zehn
Kilometer  Lauf
belegen. Am
27.09.2012 sollte
der Testlauf Uber
die 10 km gelau-
fen werde. Leider
waren nur zwei
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der funf Teilnehmern gekommen, der Rest war leider durch Krankheit verhindert. Darauf-
hin haben wir den Testlauf um eine Woche verschoben, in der Hoffnung, daf3 dann alle
funf Kursteilnehmer an den Start gehen kénnten. Leider waren auch eine Woche spater
nur Krimhild, Alina und Sandra aus der Gruppe gekommen. Elke und Conni haben leider
verpasst, ihre gute Leistung durch den 10 Kilometerlauf zu krénen. Wir wiinschen den bei-
den, dass sie dem Laufsport erhalten bleiben und sich auf diesem Gebiet weiterentwickeln
konnen. Weil der 10 Kilometerlauf nicht noch einmal verschoben werden sollte, wurde der
Start an diesem Abend durchgefiihrt. Das jeder sein bestes bei diesem Lauf gegeben hat,
lassen die folgenden Zeiten erkennen:

Krimhild Seifert 01:06:00
Alina Weinberg 01:16:00
Sandra Siepel 01:16:10

Wir vom Lauftreff Hepstedt Breddorf
winschen allen Teilnehmern, dal es
nach dem Kurs fur alle weiter geht, ihr
von Verletzungen verschont bleibt und
das Laufen zu einem Teil in eurem Le-
ben wird. Ihr habt das erste Ziel er-
reicht aber das Laufen hat noch viele
Ziele die erreicht werden wollen.

Und hier noch ein kleiner Nachtrag:

Wenn jemand Kondition aufbauen und nach acht Wochen 5 Kilometer durchlaufen méch-
te, kann ich den Anfangerkurs bei Stefanie Schriefer empfehlen.

Auch wenn ich mehrmals nicht zum Training kommen konnte, hat es ganz viel Spaf3 ge-
macht. Was hauptséchlich damit zu tun hat, dass Stephanie die Gruppe trainiert hat.

Das war klasse!

Rita Schygulla-Neubauer
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Kiois fit ur aen Unmelout

Unter dem Motto: ,,Kids fit fur den Ummellauf“ bietet der Lauftreff des

SV Hepstedt / Breddorf ab den 04.04.2013 um 17:30 Uhr einen Laufkurs fur Kinder ab 8
Jahren an.

In diesem Kurs werden die Kinder in der Theorie und Praxis an den Laufsport herangeftihrt.
Jede Kurseinheit ist in vier Phasen gegliedert:

= Informationphase

= Aktivitatsphase

e Entspannungsphase

= Reflexionsphase

Ziel des Kurses ist es: - beim Ummellauf den 2,5 km oder 5 km Lauf -
mitmachen zu kénnen.

Es wird auch dem untrainierten Kind ein Ausdauertraining unter qualifizierter Anleitung
geboten.

Mitmachen kann jedes Kind, das die gesundheitlichen Voraussetzungen mitbringt.
Der Kurs ist kostenfrei.
Treffpunkt ist das Sporthaus in Hepstedt.

Bei Interesse: Am 04.04.2013 um 18:30 Uhr am oben genannten Treffpunkt erscheinen
oder bei Ruckfragen sich an Rainer Schroder, 04285-501;

e-mail: lauftreff-ummel@freenet.de oder Johann Otten, 04285-1203

e-mail: johotten@t-online.de wenden.
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Kurs fur absolute Laufanfanger
beginnt am 04.04.2013

Unter der Uberschrift ,Lauf Dich fit - in kleinen Schritten zum Erfolg* wird der Lauftreff
Hepstedt Breddorf wie auch in den vergangenen Jahren wieder einen Kurs flr absolute
Laufanfanger anbieten. Der Kurs soll Personen ansprechen, die langer oder noch nie Aus-
dauersport betrieben haben. Das Ziel von diesem Kurs wird sein, dal3 ein Dauerlauf von
30 min ohne Gehpause bewaltigt werden kann. Der Kurs, der 8 Wochen dauern wird, wird
die Teilnehmer in Praxis und Theorie an den Laufsport heranfiihren. Geleitet werden die
Einheiten von Ubungsleitern mit entsprechenden Lizenzen.

Jede Kurseinheit ist in vier Phasen gegliedert: Information-, Aktivitats-, Entspannungs-,
und Reflexionsphase. Zu Beginn steht die Information, deren Ziel neben Informationsver-
mittlung zum Kursablauf auch die trainingswissenschaftlichen Grundlagen darstellen. Den
Teilnehmern soll hiermit eine Wissenskompetenz vermittelt werden, die es ihnen ermdg-
licht nach Beendigung des Kurses eigenverantwortlich das Training unter gesundheitsspe-
zifischen Gesichtspunkten zu planen und durchzufihren.

Die zweite Phase stellt die Aktivitatsphase dar, in der die Teilnehmer neben Spielformen
zur Férderung der sozialen Integration, Ubungen zur Kraftigung der Muskulatur, als auch
das Laufen unter Beachtung der individuellen korrekten Technik erlernen und durchfiih-
ren. Dabei wird eine kontinuierliche Steigerung der korperlichen Fitnel3 im Bereich der
Kraftfahigkeit und der Herz- Kreislauf- Fahigkeit durch eine stetige ansteigende Trainings-
belastung im Rahmen der aufeinander folgenden Kurseinheiten erreicht.

Der Ubergang von der Aktivitatsphase zur Entspannungsphase ist flieRend. In den ersten
Kurseinheiten besteht das Abwarmen aus Walken und einer ausgiebigen Dehnung. Mit
zunehmendem Trainingserfolg wird das ,,Auswalken“ eingestellt und durch Auslaufen in
reduziertem Lauftempo ersetzt. Die Durchfiihrung der funktionalen Dehniibungen bleibt
aber im Vordergrund. Die abschliefende vierte Phase , die Reflexionsphase, dient der
Abfrage des Teilnehmerbefindens am Ende jeder Kurseinheit.

Alle Teilnehmer, ob in der Anfangergruppe oder in der Wettkampfgruppe trainieren eine
Stunde, so daR die Gruppen gleichzeitig beginnen und gleichzeitig zurtickkehren. Erst da-
durch werden auch die Anfanger und weniger trainierte Laufer zu gleichwertigen Lauf-
partnern fur Fortgeschrittene.

Kursbeginn ist der 04.04.2013 um 18:30 Uhr am Sporthaus in Hepstedt.

Kursgebihr betragt € 75,--.
Eine Erstattung der Kursgebihr durch die Krankenkassen ist moglich.
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> ambitionierte Leistungssteigerung

Mit Ihren individuellen Trainingsempfehlungen trainieren Sie effizient und gesund. o vermeiden
Sie Uberlastungen und steigern nachweislich Ihre Leistung.

leistungsdiagnostik.de | richtweg 4 | 27412 kirchtimke
fon +49(0)4289.40 0622 | mobil +-49(0) 176.96 22 52 66 | fax +49(0)4289.40 06 23
www.leistungsdiagnostik.de | k.lange@leistungsdiagnostik.de

Wir helfen Ihnen,
Ihre persdnlichen Ziele zu verwirklichen.
www. leistungsdiagnostik.de



36 Winterlauf 2012/13

Hepstedt Breddorf organisiert den vorletzten Winterlauf 2012/13

Die Winterlaufserie ist vor vielen Jahren von einigen laufbegeisterten Vereinen des Land-
kreises Rotenburg ins Leben gerufen worden. Inzwischen beteiligen sich 10 Vereine an
diesen wunderbaren Laufen, die von Oktober bis Marz in Abstanden von 2 — 4 Wochen
stattfinden. Es werden Strecken zwischen 5 km und 12 km, je nach Veranstalter, angebo-
ten. Also fUr jeden Teilnehmer etwas dabei.

Der Startschuss fallt in der Regel am Sonntagmorgen um 09:30 Uhr. Viele Hobbylaufer,
Jogger und Walker haben an den bisher durchgefiihrten Winterlaufen teilgenommen.
Lauftreffs bzw. Vereine von Kalbe, Selsingen, Ostereistsdt, Taaken, Gyhum, Nartum,
Tarmstedt, Wilstedt, Rockstedt und der Lauftreff Hepstedt Breddorf nehmen an dieser Ver-
anstaltungen teil.

Der Hohepunkt ist sicherlich der Silvesterlauf in Nartum der um 14:30 Uhr gestartet wird.
Das Konzept ist unverandert. Erst gemeinsam laufen und dann gemeinsam zusammensit-
zen. Und das alles ohne Zwang, ohne Startnummern und ohne Zeithahme. Naturlich ist
die Teilnahme wie auch in den Jahren davor kostenlos. Aufgrund der hohen Teilnehmer-
zahl kann es beim Duschen und gemeinsamen Frihstiick mal zu Engpassen kommen aber
hier sollte man nicht so kritisch sein, denn wie gesagt, es ist alles kostenfrei.

Der Lauftreff Hepstedt Breddorf wird am 17.02.2013 den Winterlauf durchfiihren und drei
Wochen spéater wird der letzte Lauf in Rockstedt stattfinden. Die Veranstalter wiirden sich
freuen, wenn noch der eine oder andere Lauftreff dazu kommen wirde, der sich an dieser
Winterlaufserie beteiligen wirde. Wenn also Interesse besteht, bitte einfach zu den Laufen
kommen und Kontakt aufnehmen. Wir wollen jedenfalls hoffen, dal® viele interessierte
Sportler die Gelegenheit nutzen und an den Winterlaufen teilnehmen werden.
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Preisratsel

1.. Wann beginnt der neue Anfangerkurs 2013?.

2. Wann findet der Lauf der Winterlaufserie in Rockstedt statt?

3. Welche Zeit lief unsere Siegerstaffel beim Cross in Schanewede?

Zu gewinnen gibt es einen Gutschein Uber ein Essen fur zwei Personen im Wert von 30.-
EURO einzulésen im Restaurant Olympia in Tarmstadt zu gewinnen. Gehen mehrere
richtige Losungen ein, entscheidet das Los. Teilnahmeberechtigt ist jedermann/frau au-
Ber den Mitgliedern des Spartenvorstands.

Die Losungen bitte schriftlich oder per Mail an Rainer Schrdder schicken.

Einsendeschluss ist der 1.Marz 2013.

riechische Spezialififep

loanna Tsiampali
Restaurant S

i 97412 Tarmstedt
Olqmplu Tel.: 04283 /8194

Taglich gedffnet von 18 - 24 Uhr, So. + Feierlage auch von 12 - 15 Uhr
’ und nach Vereinbarung
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OPTIC Diekueonn

Partner der [IGA OPIIC

Hier laufen
Ihre Optik-Experten

auf Hochtouren.

Unter den Linden 3, Tel.. 04207-2246

28870 Ottersberg
Grofe SiraBe 10, Tel.: 04205-8470

www. diekmann. de

LANDSCHLACHTEREI

Party-Service

Unsere Spezialitaten

#® Knochenschinken

® Hausmacher-Wurstwaren
® Grillspezialitaten Tel. 04289/216

27412 Kirchtimke
HauptstraBe 23
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OTTERSBERGER

Kostiimverleih

'EAEEHﬂ”ﬂEEﬂ(DETTﬂFdE
FUR DAMEN, HERREN UND KINDER

\
‘ JUNGGESELLENABSCHIED

*MOTTOPARTY
*ERNTEDANKFEST

* ABI"FETEN

* GEBURTSTAGSFEIERMN
*RITTERESSEN

*HALLOWEEN

HELGA BILOHAUER-UHLENDORF
MomiL 0171 [2a585242
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TERMINE 2013

Hier sind einige Top- Termine 2013 von Veranstaltungen in der Nahe (?)

06.01.13
13.01.13
20.01.13
27.01.13
27.01.13
03.02.13
03.02.13
10.02.13
17.02.13
17.02.13
23.02.13
24.02.13
03.03.13
03.03.13
10.03.13
10.03.13
23.03.13
14.04.13

1. Lauf Bremer Winterlaufserie
Tarmstedt Winterlaufserie ROW

1. Lauf Oste-Cup Meckelsen

Winterlauf in Oldendorf 5/10/15...50 km
Selsingen Winterlaufserie ROW

2. Lauf Bremer Winterlaufserie

2. Lauf Oste-Cup in Selsingen

Kalbe Winterlaufserie ROW

Hepstedt Winterlaufserie ROW

3. Lauf Oste-Cup Scheessel

24. Crosslauf in Bokel

Crosslauf Worpswede

3. Lauf Bremer Winterlaufserie

4. Lauf Oste-Cup Zeven

Rockstedt Winterlaufserie ROW

43. Strassenlauf in Oldenburg
Strassenlauf in Himmelpforten
Sparkassen Marathon Cuxhafen 5/10/Halb-/Marathon

Welch geniale Planung, die es uns erméglicht,
in einer Zeit, in der eigentlich recht wenige Termine stattfinden,
zwei Wettk&mpfe an nur einem Tag zu absolvieren, z.B. den Oste-Cup!



