


"Unsere Heros of the Katzenbuckel"



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

Lauftreff = Stillstand? 
Na, das wird es wohl nie geben. Es tut sich immer
etwas bei uns, es kommen neue Leute und geben neue
Impulse, aber auch die alten Lauftreff Strategen lassen 
sich immer was einfallen. 

Es hat eine Entwicklung statt gefunden, dass wir uns
bei den Wettkämpfen immer wieder etwas Neues,
immer neue Herausforderungen suchen. Aber auch
nur dadurch bleibt die Szene so lebendig. Ich freue
mich schon auf all das Neue in 2013 – Ihr auch? – wir 
bleiben fit! 

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



Auch bei der Weih nachts fei er 2012 zeig te sich mal wie der, dass Leu te, die gut lau fen kön -
nen, auch gut fei ern kön nen, denn das Steh ver mö gen un se rer Top leu te war schon be ein -
dru ckend. Und – es hat mal wie der viel Spaß ge macht. 

Dass der Ter min dies mal auf ei nen Sams tag fiel, er wies sich als ge lun gen, Nach mit tags um 
15:00 ka men die ers ten Lauf treff ler zum Ein- und Aus räu men, es wur de zwi schen durch
recht ge müt lich mit weit über 40 Teil neh mern, das ita lie ni sche Buf fet wur de von al len ge -
lobt, die Ge trän ke gut ver tra gen und nach dem die ers ten um 23:00 schwä chel ten, gab’s
auch ge nug Platz zum Tan zen, Hans-Jür gen zum Dank gab es ei nen schö nen und lau ten
Rüc kblick durch die Rockgeschichte – auch eine Art Weihnachtsmärchen!

Die letz ten Über le ben den stell ten dann auch den Ur zu stand (fast) wie der her. Das nächs te
mal müs sen wir nur noch die 12 Stun den Mar ke kna cken, aber da habe ich gar kei ne Be -
den ken. (Wir wa ren ganz nah dran!                                                          her mann
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 Auf Wan der we gen kann man nicht nur Wan dern 

Nach dem Uwe mir freund li cher wei se ein
Cross rad über las sen hat te, war ich nun auch 
ge zwun gen, das Teil mal rich tig aus zu pro -
bie ren. Also konn te ich am 20.10. auch kei -
ne Aus re den mehr er fin den und so fuh ren
wir drei (An ne ke, Uwe und ich) nach Ham -
burg-Har burg zum Tref fen für eine net te
klei ne Aus fahrt. Ei nen Teil der Mit fah rer
kann te ich ja schon von di ver sen RTFs, es
war eine stim mi ge Trup pe. Die Idee war ein -
fach, aber ge ni al. Als Stre cke dien te der aus
We gen durch Grün zü ge zu sam men ge stü -
ckel te 2. Grü ne Ring durch Ham burgs Stadt -
rand. 

Über 20 Leu te fuh ren zü gig und doch um -
sich tig die ca. 115 km lan ge Stre cke ab, an
die sem Tag im Herbst, der ein Som mer tag
war. Ham burg prä sen tier te sich von sei ner
al ler schöns ten Sei te. Falsch, die Stre cke
prä sen tiert Ham burg von sei ner schöns ten
Sei te. Der grü ne Ring führ te durch di ver se
Schre ber gär ten, Park an la gen, den Ohls dor -
fer Park fried hof, Wald stü cke und Sing le trails
so wie über die Elbe mit der Fäh re und im mer 
wie der am Was ser ent lang. 

Aber na tür lich gab es auch vie le Stra ßen zu
über que ren, Am peln zu be ach ten ("das ist
ro tes grün"), durch eine Bahn sta ti on zu mar schie ren, vie le, vie le Spa zier gän ger (die uns
nicht alle toll fan den) zu um zir keln und ei nen Rad weg di rekt an der Au to bahn zu be fah ren, 

um zu rück an die Süd sei te der Elbe zu kom -
men. Das bleibt bei ei nem Stadt kurs nun
mal nicht aus. Am Ende waren wir ziemlich
kaputt – aber es war ein toller Tag!!                  
her mann
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Und wie der zo gen sie aus um
Schlamm, Matsch, Hü gel, Stroh bal -
len und Au to rei fen zu über win den.
Jetzt aber erst mal der Rei he nach.
Am 25.11.12 fand in Schwa ne we de
der ers te Trail Re lay statt. Hier un se re
bei den Teams vor dem Start live und
in Farbe:

Eine hü ge li ge Rund kurs mit di ver sen
Schi ka nen durch den Wald mit ei ner
Län ge von ca. 6,5 km gab es zu ab -
sol vie ren. Die Stre cke war sehr schön 
und ab wechs elungs reich, doch auch
ver dammt an stren gend. Aber so ha -
ben wir das auch ge wollt, und wir
hat ten eine Men ge Spaß. Im Ge gen -
satz zum Lauf in Hei de nau, war das
hier ein Staf fel lauf, ob wohl es auch zwei Ein zel star ter gab. 46 Teams wa ren am Start. Wir
hat ten eine Män ners taf fel (Die Um mel Ren ner), die ih ren Start platz beim Bre mer Staf fel -
lauf an Him mel fahrt ge won nen hat ten, und eine Frauenstaffel (Die Rhader Amazonen).

Tan ja mach te den An fang im Team, als zwei tes lief Son ja ge folgt von Hei di und den letz ten
Lauf mach te An drea. Die vier Frau en wa ren mit ih ren Lei stun gen zu frie den und be leg ten
Platz 37 in 2:37:14. Lei der be ka men die Vier vom Ver an stal ter un se rer Mei nung nach zu
we nig An er ken nung, weil es die ein zigs te rei ne Frau ens taf fel war, und so mit noch ei ni ge
Mi xed staf feln und rei ne Män ners taf feln hin ter sich hiel ten. Von uns habt ihr aber unseren
vollsten Respekt!

Die Män ners taf fel ging mit Ma ri us an
den Start. Ma ri us ließ es ru hig an ge -
hen und ver trau te auf sein Ge fühl
und sein Kön nen. Und die Rech nung
ging auf. Die fünf Läu fer, die auf dem
ers ten Ki lo me ter noch vor ihm la gen,
hat te er sich alle nach und nach auf
der Stre cke ge holt. Er kam als ers ter
Staf fel läu fer über die Ziel li nie und
über reich te Hei ko den Stab. Das ers te 
Mal habe ich ein Ren nen an ge führt
und es war ein tol les Ge fühl, wel ches
ich den gan zen Lauf über ge nos sen
habe. 
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Ich konn te un se ren Vor sprung noch
ein biss chen aus bau en und über gab
Cars ten den Staf fels tab und hat te das 
ers te Mal das Ge fühl, dass wir heu te
ge win nen kön nen. Cars ten mach te
ei nen tol len Lauf und bau te den Vor -
sprung noch wei ter aus - die Span -
nung stieg. Nun war Rai ner an der
Rei he. Wir be ob ach te ten, wann wohl
die Zweit plat zier ten ih ren letz ten
Läu fer auf die Run de schic kten. Drei
Mi nu ten hat te Rai ner Vor sprung, da
konn te ei gent lich nichts mehr schief
ge hen - und es ging nichts mehr
schief. Rai ner lief das Ding mit über

vier ein halb Mi nu ten Vor sprung auf
die Verfolgerstaffel souverän nach
Hause. Wir haben mit einer
Gesamtzeit von 1:49:56 ge won nen!

Schwa ne we de der ers te Trail Re lay 9



10                                         Schwa ne we de der ers te Trail Re lay



11



Am 21.10.12 hät ten wir ei gent lich ein gan zes Auto voll be kom men. Aber dann schlug die
Seu che zu. Ich weiß jetzt nicht mehr ge nau, wer was hat te, und des halb nicht teil neh men
konn te – je den falls ging es um Er käl tun gen und Ver let zun gen, halt die üb li chen Din ge, die
uns vom Lau fen ab brin gen. Also mach te ich mich al lei ne auf den Weg nach Ol den burg.
Ein biss chen trau rig war ich schon, dass ich al lei ne los muss te. Aber ich war ja nicht wirk -
lich al lei ne – ihr wart alle in Ge dan ken bei mir, das habe ich ge nau ge spürt ;-)

Ich hat te mir ein Ziel mit nach Ol den burg ge nom men – Halb ma ra thon un ter 1:30 Std. Das
hat te ich bis her noch nicht ge schafft, aber so vie le Halb ma ra thon läu fe wa ren noch gar
nicht auf meinem Konto.

Das Wet ter war ideal, ein of fe nes Dixi ge gen über der Voll zugs an stalt für mich ganz al lei ne, 
was will man mehr. Dann beim Warm lau fen so gar ein paar Be kann te ge trof fen, Sha ke
Hands, wie bis te drauf, viel Er folg und so weiter…

Der Start schuss hat te sich um ein paar Mi nu ten ver zö gert, weil ei ni ge ganz vor ne ste hen
woll ten und ir gend wie nicht hin ter die Start li nie ka men. Und im Pulk woll te auch kei ner ein 
paar cm op fern. Dann ging es los, eine schö ne Stre cke. Ich fand schnell mein Tem po, und
kam bis auf die letz ten drei km (die ta ten dann doch ein we nig weh) in 1:29:36 lo cker im
Ziel an, und habe mit die ser Zeit mein per sön li ches Ziel erreicht.

Ins ge samt er reich te ich Platz 121 von 894 männ li chen Teil neh mern, und Platz 13 in mei -
ner AK.

Das ein zig Ne ga ti ve war, dass die 10 km 
Läu fer, die zeit gleich mit uns und den
Ma ra tho nis ge star tet wa ren, fast das
gan ze Buf fet im wahrs ten Sin ne des
Wor tes auf ge fres sen ha ben, und so mit
de nen, die das Es sen wirk lich am nö tigs -
ten brauch ten, vor der Nase weg ge -
schnappt ha ben. Schö ne
Sport ska mer aden. Die Ord ner ha ben
spä ter das Zelt ge sperrt, da mit die kom -
men den Ziel ein läu fer sich noch stärken
konnten. 

Die se Ver an stal tung wäre für 2013 auf
je den Fall wie der eine Rei se wert, viel -
leicht mit ein paar mehr Läu fer und Läu -
fe rin nen vom SV Hep stedt Breddorf.

Hei ko

12 Ol den burg Halb ma ra thon 2012
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Der Lauf treff Hep stedt Bred dorf war auch beim 8. SWB Ma ra thon nach ei ni gen Un stim -
mig kei ten mit dem Ver an stal ter wie der mit ei ner Ver pfle gungs stel le an der Lauf stre cke da -
bei. Wie auch im letz ten Jahr wur de uns schließ lich und letzt end lich der Stand bei
Ki lo me ter 15 im Sur feld II wie der zu ge spro chen. Wir hat ten ins ge samt 2 Ti sche mit Was ser

und Spe zial ge trän ken , 1 Stand für
Schwäm me, 1 Tisch mit Obst (Ba na nen, Ap -
fel si nen und Äp fel) mit Per so nal ab zu de -
cken. 11 Per so nen aus un se rem Lauf treff
und ein Gast hel fer wa ren be reit, die se Auf -
ga be zu über neh men. Schon früh um 08:00 
Uhr muss ten wir an un se rem Stand ort sein.
Die Markt ti sche la gen schon zum Auf bau en
be reit. Der Wa gen mit dem Obst,
Schwämmen und Getränken stand
ebenfalls am Bestimmungsort zum Aufbau
bereit. 

Da wir ge nü gend Zeit hat ten, ha ben wir
erst ein mal ge früh stückt.  Kaf fee, fri sche

Bröt chen so wie Käse, Wurst und Mar me la de stan den zur Ver fü gung. Nach dem Früh stück
wur de der Auf bau der 4 Stän de schnell er le digt, und so konn ten wir mit dem Vor schen ken
der Be cher und dem Zer klei nern der Äp fel, Ap fel si nen und Bananen beginnen.  

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

Kur ze Zeit spä ter, es war ge nau 10:43 Uhr,
kam der ers te Läu fer schon an un se rem
Ver pfle gungs stand vor bei, er hat te zu die -
sem Zeit punkt schon ei nen gro ßen Vor -
sprung he raus ge lau fen. 3 Mi nu ten spä ter
ka men die Ver fol ger und im Vor bei lau fen
grif fen sie sich ei nen Be cher Was ser, den sie 
sich has tig als Er fri schung über den Kopf
gos sen. Als die Spit zen läu fer vor bei wa ren,
ging es zü gig wei ter. Die fol gen den Läu fer
wa ren eben falls recht schnell un ter wegs,
auch sie grif fen nach der will kom me nen Er -
fri schung. Ge gen 11:15 Uhr wur de der An -
drang an un se rem Stand grö ßer, und wir
hat ten alle Hän de voll zu tun, da mit im mer
ge nü gend Be cher mit Was ser vor han den
wa ren. 

14                   Ver pfle gungs stel le beim Bre men Ma ra thon



Aber wir wa ren gut vor be rei tet, und so gab
es kei ne Pro ble me mit der Ver sor gung der
Läu fer. Nicht je der ver trau te dem ver lo cken -
dem An ge bot der Ge trän ke und Obst aus -
wahl an un se rem Ver pfle gungs stand. Ei ni ge 
setz ten lie ber auf ihr selbst zu sam men ge -
stell tes Ge tränk, das sie vor dem Start ge -
mein sam mit der Ki lo me ter an ga be bei der

Renn lei tung ab ge ge ben hat ten. Auch die
bei den Läu fer aus un se rem Lauf treff Anja
Kop pen ha gen und Re lef Tant zen wa ren
recht flott un ter wegs, auch sie grif fen an
un se rem Stand nach ei ner küh len Er fri -
schung. Nach ca. 30 bis 40 min hat ten die
meis ten der ca. 1800 Läu fer un se ren Stand
pas siert, und der Ab bau so wie das gro ße
Auf räu men konn ten be gin nen. Nach dem
alle Res te wie der in dem LKW ver staut und die Markt stän de ab ge baut wa ren, gin gen ei ni -
ge von uns zum Weserstadion, um unsere Läufer auf den letzten Meter noch einmal kräftig
anzufeuern. Spaß gemacht hat es wieder
mal, auch wenn es am Anfang diese
Schwierigkeiten gab. 

Jo hann Ot ten
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Wir gratulieren zum 

Geburtstag

15. Januar Elke Witten
15. Ja nu ar Ni co la Bät je
03. Fe bru ar Ralf Löh den
05. Fe bru ar Anja Kück
06. Fe bru ar Sara Hen ning
12. Fe bru ar Jan Haar
17. Fe bru ar Ina Klein
22. Fe bru ar Her mann Knül le
22. Fe bru ar Ro bert Gral ler
23. Fe bru ar Jörg Bo rins ki
26. Februar Marlies Otten
27. Februar Karl-Heinz Neuhaus

04. März Petra Brunckhorst
10. März Heinz Witten
12. März Ruth Wülpern
16. März Leonie Bätje
18. März Hans-Jürgen
Erdtmann
26. März Claudia Voß
26. März Marco Klaiber
27. März Thomas Erdtmann



Die Stadt Plet ten berg im Sau er land ver an stal tet seit meh re -

ren Jah ren am je weils 2. Sep tem ber wo chen en de eine

Lauf- und MTB-Groß ver an stal tung mit sehr na tur na hen

Stre cken (mit Aus nah me ei ni ger we ni ger asphal tier ten Ki -

lo me ter wird auf Schot ter we gen und Trails ge lau fen bzw.

ge fah ren). Aus die sem Grund sind die Start plät ze auf sämt -

li chen Lauf stre cken auf zu sam men 1000 li mi tiert und auf

den Rad stre cken eben so.

Da die Ver an stal tung äu ßerst be liebt ist, muss man bei Öff -

nung der An mel de mas ke sehr schnell da bei sein, um die

be gehr ten Start plät ze zu er gat tern.

Wäh rend mei ner ers ten Lauf pha se hat te ich die Ver an stal -

tung ("P-Weg-Ma ra thon") schon ein mal im Blick, da man

beim Start über die Ul tra-Lauf dis tanz von 67 Ki lo me tern ei -

nen Qua li fi zie rungs punkt für den North Face Ul tra Trail du

Mont blanc be kommt. Beim Le sen der Be rich te im Run ners -

world-Fo rum habe ich dann nur noch ge staunt.

Dann habe ich mich ver stärkt dem Rad fah ren zu ge wandt und die Ver an stal tung ist bei mir et was in

Ver ges sen heit ge ra ten. Bis ich im Fo rum von Hel muts Fahr rad Sei ten ei nen Be richt über die 2011er

Ver an stal tung las und hier ein herr li ches Bild von An ne ke ent de cken konn te. Dies Bild war so aus -

drucks stark (dre ckig, ka putt, aber glüc klich, es ge schafft zu ha ben), dass Ul ri ke und ich uns ent schlos -

sen hat ten: 2012 ma chen wir das.

Nun ist das in Plet ten berg nicht so ein fach, man kann am Sonn abend lau fen über den hal ben und den 

gan zen Ma ra thon (652 und 1201 Hm) bzw. den Ul tra (1937 Hm) über be sag te 67 Km, am Sonn tag

kann man bi ken über den Ma ra thon von 43 Km (1260 Hm) und den Ul tra mit 87,7 Km und 2590 Hm.

Man kann am Sonn abend auch wal ken mit und ohne Stock und man kann auch den Hund mit neh -

men. Zu al lem Über fluss gibt es auch noch zwei Kom bi na tions wer tun gen und zwar ein mal den HM

und den M und dann den M und die Ul tra stre cke auf dem Bike. Da will die Start ent schei dung gut

über legt sein.

Da mit sich die Fahrt ins Sau er land auch öko tech nisch lohnt, kam für uns nur die Kom bi wer tung in Be -

tracht, nur wel che? Schließ lich ent schie den wir uns für die gro ße, wenn gleich die Bike-Stre cke doch

Ehr furcht ein flö ß te. Aber man hat 8 Stun den Zeit, das muss ja wohl zu wup pen sein. Ob wohl die bei -

den Hö hen pro fi le schon Bauch schmer zen ver ur sa chen konn ten. 

Bi ken 88 km

18           P-Weg Ma ra thon 2012 



Lau fen Ma ra thon

Im mer hin kam

gleich 500 Me ter

nach dem Start der

ers te schar fe An -

stieg, was nor ma ler wei se nicht so ganz mein Ding ist.

Ei nen Mo nat vor der Ver an stal tung ver letz te sich Ul ri ke dann, so dass ich über le gen muss te, ob ich

über haupt teil nahm. Aber: das Start geld war be zahlt, der ge mie te te Wohn wa gen auf ei nem Cam -

ping platz bei At ten dorn konn te nicht mehr stor niert wer den. Au ßer dem war Jan, ein "Rad kum pel" von

mir da bei, was soll te schon schief ge hen. Jan hat te et was vor, was bei Uwe nur ab so lu tes Un ver ständ -

nis her vor rief (ab ge se hen da von, dass er auch mich für et was durch ge knallt hielt (O-Ton: "Der Ma ra -

thon lauf vor dem Bi ken ist ab so lut kon tra pro duk tiv"): er lief sei nen ers ten Ma ra thon und dies mit ei ner 

längs ten Trai nings-Lauf stre cke von knapp 20 Ki lo me ter.

Na, ja, wir woll ten uns dann noch am Frei tag tref fen, klapp te aber nicht, bei Jan der Stra ßen ver kehr,

bei mir ein leich ter Un fall auf dem Cam ping platz mit ei nem hys te ri schen Auf tritt ei ner selbst er nann -

ten Platz poli zis tin, aber dann war der ge sam te Stress am Wo chen en de auch schon er le digt. Ich bin

dann noch nach Plet ten berg ge fah ren, um die Start un ter la gen ab zu ho len Es klapp te auch al les su per,

Park plät ze vor han den, al les un auf ge regt und die Stadt vol ler Leu te. Es fan den die Ren nen der Kids

statt, eine herr li che Ge le gen heit, um das Bier des Sau er lan des zu ge nie ßen und ein we nig zu es sen.

Ich habe mit dann noch Pas ta rein ge hau en und an schlie ßend men ta le Vor be rei tung be trie ben. Denn

am Sonn abend war frü hes Auf ste hen an ge sagt. Um 08:30 Uhr war der Ma ra thons tart, die Ul tras be -

gan nen schon um 07:30 Uhr. 

Was in Plet ten berg auch gut ge macht ist: ab 05:00 gab es ein "sport ler ge eig ne tes" Früh stück. Un ter

Be rücks ich ti gung der 3-Stun den-Re gel war ich also um 05:30 vor Ort und so gar we gen des Starts der

HM-Läu fer (grö ß tes Feld) um 10:30 wa ren auch Park plät ze im un mit tel ba ren Start be reich vor han den.

Le cker ge früh stückt, mir die an de ren Läu fer und Läu fe rin nen an ge schaut, ins be son de re die Ul tras

und die Zeit ver ging wie im Flug. Jan er schien dann auch, ganz

leicht und lo cker, so dass wir noch et was zu la chen hat ten.

Pünkt lich gings dann auch los, eine klei ne Stre cke durch den Ort

und der ers te kräf ti ge An stieg mit max. 10% und 150 Hm. Ei ni ge

lie fen als wenn es jetzt schon um die Wurst ging, ich gehe ge ra de 

am An fang auch an sol chen An stie gen, um die Lauf mus ku la tur

zu scho nen. Oben er war te te ich dann die Mil ka-Kuh (wie in den

Vor jah ren), lei der war dort nur der grü ne Sko da-Bär. Dann gings

erst ein mal schön durch ei nen Wald berg ab, so dass man wie der

auf das Aus gangs ni veau zu rüc kkam, et was eben durch ei nen Ort  

und dann gings zur Sa che. Auf Grund der Be rich te der Vor jah re

war mir klar, dass hier die lauf ent schei den de Stel le war, Stei gun -

gen von teil wei se mehr als 10%, aus ge wa sche ne Schot ter we ge,

300 Hm auf ca. 4 Km, da muss man sich die Kräf te ein tei len. Im -

mer aber auch auf pas sen wie die ex ak te Stre cken be schaf fen heit

ist, da die ers ten ca. 35 Km iden tisch sind mit der Bi ke stre cke.

P-Weg Ma ra thon 2012 19



Ich habe mich beim Lau fen bzw. Ge hen im mer

schon ge fragt, wie soll ich das mor gen nur mit

dem Bike schaf fen. Die aus ge wa sche nen Stel -

len, die se Stei gun gen. Und im mer noch Jan an

mei ner Lauf sei te, der wirk lich ein sehr gu ter Bi -

ker ist, aber ge wis se me tho di sche Schwä chen

(das ist doch al les kein Pro blem, mitt le res Ket -

ten blatt und tre ten, tre ten, tre ten). Aber schließ -

lich hat ten wir es auf die Hoch ebe ne ge schafft

und es ging erst ein mal meh re re Ki lo me ter auf

Schot ter- und Wald we gen und schließ lich un ge -

fähr auf HM-Dis tanz in den nächs ten Ort bei ei -

ner herr li chen Berg ab pas sa ge, bei der man

rich tig Gas ge ben konn te.

Im Ort selbst dann über das Ge län de ei nes Se nio ren hei mes mit äl te ren Fans, fer ner über ein

Schwimm bad ge län de, dass von ei nem Ge rüst bau er teil wei se be baut war. Die se Teil stre cke war ganz

wit zig, vie le Zu schau er und ein Stre cken spre cher, der je den der ca. 70 Ma ra tho nis an sag te.Es wur de

jetzt zwar lang sam warm, aber die Bei ne lie fen noch, wenn gleich sich die asphal tier te Flach stre cke an 

der Len ne schon be merk bar mach te.

Da ich nicht wuss te, was noch am Sonn tag auf mich zu kam (Jans Aus füh run gen habe ich nicht so ge -

glaubt, die Be rich te aus 2011 spra chen schon eine

an de re Spra che), habe ich zwar Tem po ge macht, aber 

nicht mit al ler letz ter Kon se quenz. Ab Ki lo me ter 26

ging es dann wie der in ein Wald ge biet und ich wuss te, 

jetzt kommt der letz te ganz gro ße An stieg. Die ser An -

stieg, ca. 7 Km lang mit 350 Hm, war aber sehr gut zu

lau fen, Geh pha sen wa ren kaum not wen dig, al len -

falls, um die Mus ku la tur zu scho nen. Ab Km 27 be -

fand ich mich dann zwar im Ge schwin dig keits be reich

von mehr als 6 Min./Km, da dach te ich aber doch

noch, hey, hier geht was. Ab Km 34 geht's ja berg ab,

da kannst Du ja rich tig Gas ge ben. Viel leicht schaffst

Du es noch knapp über 4h.

Dies war jetzt aber ge lin de ge sagt ein schwe rer Irr tum. Klar ging´s berg ab, aber un ter We ge ver hält -

nis sen, die bis her noch nicht da ge we sen wa ren. Ent we der äu ßerst stei nig (so km 35-37) oder su -

per-trai lig. Star ke Wur zel pas sa gen, enge Ser pen ti nen, ich muss te schon er heb lich auf pas sen, mir

nicht die Füße zu ver kna xen. Aber ir gend wann wur de der Wald dann lich ter, ich konn te wie der

schnel ler lau fen und Plet ten berg kam im mer nä her. Zu nächst ka men ei ni ge In du strie grund stü cke und 

dann ge lang te man in den ab ge git ter ten Be reich, der min de stens 1 Km lang war. Auf dem letz ten Teil

der Stre cke lief man dann mit den Halb-Ma ra tho nis zu sam men, was sich al ler dings nicht nach tei lig

aus ge wirkt hat. Und wel che Stim mung nicht nur im Ziel be reich, son dern auch schon weit da vor. Man

merk te über all, dass die Be völ ke rung hin ter der Ver an stal tung steht. Ja, und dann war´s ge schafft -

aber wie. Die letz ten Me ter ha ben noch ein mal ein Schman kerl für die Fi nis her. Je der läuft über die

Fest büh ne am Stre cken spre cher vor bei. Je nach Sicht wei se, hat man dann Glück oder Pech, an ge -

spro chen zu wer den. 

20 P-Weg Ma ra thon 2012
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In 4:21:22 bin ich schließ lich ins Ziel ge kom men 

und war da mit höchst zu frie den.40. von 65 Fi -

nis hern, das stimm te. Und Jan? 4:11:09 -

Wahn sinn, vor her noch nicht ein mal 20 Km im

Stück ge lau fen. Glüc kli cher wei se gings mir noch 

recht gut, an de ren of fen bar we ni ger. 

Wie der an de re wa ren noch zu Spä ßen auf ge -

legt. 

Und da nach? Or dent lich Re ge ner ati on und Rol -

len mit der Mas sa ge rol le. Schön Schla fen, Rad

fer tig ma chen und wie der nach Plet ten berg. Jetzt 

Früh stück um 07:00 Uhr und ab in den vor ders ten Start block, der ei nem als Kom bis tar ter zu stand.

Kur zes Pläusch chen mit Jan und ab gings. 

Hier gings mir nicht um ir gend wel che Zei ten,

nur Ein hal ten der Ziel zeit von 8 Stun den, nicht

Letz ter wer den und Spaß ha ben. Und hier hat

al les ge klappt, ob wohl die Stre cke ge ra de auf

der 2. Hälf te äu ßerst an stren gend war. Aber ich 

war im mer so gut in der Zeit, dass ich mir er lau -

ben konn te, an der Ver sor gungs punk ten kurz

mit den net ten Hel fern zu schna cken. Die wa -

ren hie rü ber im mer ganz er freut, wenn wir

lang sa men Fah rer an hiel ten, auch um ein paar

Wor te zu wech seln ("die Schnel len fah ren ein -

fach vor bei").

Da ich die ers ten knapp 35 Km schon vom Vor tag kann te, fiel das Fah ren hier na tür lich viel ein fa cher.

Und da nach ka men erst die rich ti gen stei len An stie ge und was auf die Kon di ti on ging, rauf und run ter

und noch ein mal von vorn. We nig Rhyth mus in der gan zen Sa che. Und was man so nicht rich tig am

Stre cken pro fil se hen kann, hin ten hin aus wird´s noch ein mal rich tig an stren gend. Auch psy chisch,

man denkt, das Ziel ist nahe, dann kommt noch eine Eh ren run de, noch ein mal ca. 100 Hm und

schließ lich ein schö nes Schild "letz te Aus fahrt Plet ten berg". Hi nab in den Wald und ach du herr je, jetzt

noch Trail, Wur zeln, enge Ser pen ti nen, das gan ze Spek trum des Vor tags. 

Schließ lich war auch das ge schafft, durch den Ziel bo gen, über die Büh ne, am Stre cken spre cher vor -

bei, dann nimmt Jan mir schon das Rad ab ("wir dach ten schon, es wär et was pas siert"), ein schö nes

alk frei es Bier und - le cker, le cker - Ku chen.

Zeit: 7:07:21 (der Sie ger: 3:52:16 - Wahn sinn), noch 8 Fah rer hin ter mir ge las sen, knapp eine Stun de 

vor Ziel zeit, Herz, was willst Du mehr.

Ins ge samt eine wirk lich sehr schö ne Dop pel ver an stal tung, bei der man so fort merkt, dass sie mit

Herz blut durch ge führt wird. Ger ne wie der und dann darf es auch et was schnel ler sein.

Re lef
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Trai nings dau er (DLV Trai nings leh re)

Ne ben der Trai nings in ten si tät ist auch die Fra ge nach der Trai nings dau er ent schei dend.
Die se bei den Be la stungs kom po nen ten ste hen im mer in ei nem aus ge wo ge nen Ver hält nis
mit ein an der. Da bei ver hal ten sich die In ten si tät (Ge schwin dig keit) und die Dau er  (Län ge
der Trai nings ein heit) um ge kehrt pro por tio nal zu ein an der. Das heißt, je län ger die Stre cke,
des to ge rin ger soll te die Ge schwin dig keit sein.

Bei der Be la stung gibt es un ter schied li che For men der Ener gie be reit stel lung, die in star ker
Ab hän gig keit von In ten si tät und Dau er des Trai nings stehen (Phospha te, Glu co se, Fett säu -
ren). Da bei wird nie mals nur ein Weg, son dern ver schie de ne Wege der Ener gie be reit stel -
lung gleich zei tig genutzt.

Aus ge hend von ei nem Trai ning im Sau ers toff gleich ge wicht wird nach neue ren Er kennt nis -
sen da von aus ge gan gen, dass ein Trai ning ober halb von 45 bis 60  min von an stei gen der
Fett ver bren nung ge kenn zeich net und des halb als  be son ders ge sund heits för der lich ein zu -
stu fen ist.

Emp feh lung, für Wal king und Lau fen bei Ein stei gern, drei mal die Wo che, 30 bis 45 min
und die se lang sam auf 60 bis 90 min  stei gern.

Trai nings dau er (DLV Trai nings leh re) 25
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Wie hieß es doch so schön in der Ze ve ner Zei tung: Sport ler trot zen dem Wet ter!

Am ver gan ge nen 2. Ad vent (12.12.2012) war es so weit, in Hees lin gen fand der

1. Hees lin ger Ni ko laus cross trotz Schnee, Eis, Matsch und Re gen statt. Die se Pre mie re
woll ten wir, Lü der, Rai ner und Axel, uns na tür lich nicht ent ge hen las sen und mach ten uns
auf den Weg ins Hees lin ger Wald sta di on. Dort an ge kom men, konn te man schon erah nen, 
dass manch ei ner doch lie ber zu Hau se ge blie ben ist, da wa ren die Da men und Her ren
von der Zei tung wohl doch et was zu vor ei lig mit ih rer Schlag zei le „Sportler trotzen dem
Wetter!“.

Letzt end lich stell te der SV Hep stedt/Bred dorf ne ben dem LAV Ze ven die meis ten Sport ler
für den 7.400m Cross lauf, soll hei ßen, dass in der Sum me lei der „nur“ 15 Män ner und 2
Frau en an die sem Lauf teil nah men. Na ja, wie dem auch sei - ab sol viert wur de die ser in 5
Run den, ge star tet im Hees lin ger Wald stat di on auf dem Haupt platz, an schlie ßend lau fen -
der oder rut schen der wei se durch das an lie gen de Wald stück ent lang der Oste und wie der
zu rück über die doch auf ge weich ten und sei fi gen Sport plät ze ab in die nächs te Run de, der
Ziel ein lauf fand un mit tel bar vor dem Ver eins heim statt. An schlie ßend, nach ei ner wohl tu -
en den hei ßen Du sche fand die Sie ger eh rung in ge müt li cher Run de im Ver eins heim bei
Kaf fee und Ku chen statt.

Sei tens der Or ga ni sa ti on und dem Um feld ist der Hees lin ger Cross lauf auf je den Fall eine
Be rei che rung und ich den ke man kann auf die sem Wege eine Emp feh lung für die Fol ge -
ver an stal tung im De zem ber 2013 aus spre chen - be züg lich des Wet ters muss man es lei der 
so hin neh men wie es kommt..! 

Axel M.

Er geb nis se:

1. Schrö der, Rai ner SV Hep stedt/Bred dorf M45 32:41

3. Mehr tens, Axel SV Hep stedt/Bred dorf M35 34:25

10.    Bu se kros, Lü der  SV Hep stedt/Bred dorf M50 41:15

1.Hees lin ger Ni ko laus-Cross lauf- Rai ner siegt im lan gen Lauf 27
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Drei Teil neh mer ha ben den Ab schluß lauf mit ge macht.
Sie ben sind ge star tet und drei ha ben sich dem Test ge stellt. 

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

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

Bei Sa rah stell te sich he raus, daß Fe rien, Ar beit und die Freun de Eu ro pas ihr ei nen gro ßen
Strich durch das Trai nings pro gramm mach ten, und sie nach dem 4. Übungs abend den
Kurs ab bre chen musste. Auch

Bir git hat ge kämpft, aber auch sie muss te den Kurs we gen Schmer zen in der Hüf te ab bre -
chen.

Die letz ten fünf ha ben sich durch das Trai ning nicht ab schre cken las sen. Das Trai ning und
der Wo chen plan wur den flei ßig ein ge hal ten, und so wur de eine Stei ge rung von Wo che zu
Wo che er kenn bar. Dass die Men schen ver schie den sind, er kennt man da ran, daß ei ni ge
die lan gen lang sa men Läu fe und an de re wie der um die schnel len Pas sa gen lie ben. Da wir
al les in un se rem Trai nings plan hat ten, ist je der beim Trai ning auf sei ne Kos ten ge kom men. 
Die Stim mung
beim Trai ning war 
im mer po si tiv,
und die Teil neh -
mer wa ren mit
Be geis te rung da -
bei. Dass die Lei -
stungs fä hig keit
al ler Teil neh mer
in den ver gan ge -
nen Wo chen
enorm ge stei gert
wer den konn te,
soll te der ab -
schlie ßen de zehn
Ki lo me ter Lauf
be le gen. Am
27.09.2012 soll te 
der Test lauf über
die 10 km ge lau -
fen wer de. Lei der
wa ren nur zwei

30  Lauf kurs 



der fünf Teil neh mern ge kom men, der Rest war lei der durch Krank heit ver hin dert. Da rauf -
hin ha ben wir den Test lauf um eine Wo che ver scho ben, in der Hoff nung, daß dann alle
fünf Kurs teil neh mer an den Start ge hen könn ten. Lei der wa ren auch eine Wo che spä ter
nur Krim hild, Ali na und San dra aus der Grup pe ge kom men. Elke und Con ni ha ben lei der
ver passt, ihre gute Lei stung durch den 10 Ki lo me ter lauf zu krö nen. Wir wün schen den bei -
den, dass sie dem Lauf sport er hal ten blei ben und sich auf die sem Ge biet wei ter ent wi ckeln
kön nen. Weil der 10 Ki lo me ter lauf nicht noch ein mal ver scho ben werden sollte, wurde der 
Start an diesem Abend durchgeführt. Das jeder sein bestes bei diesem Lauf gegeben hat,
lassen die folgenden Zeiten erkennen:

Krim hild Sei fert 01:06:00
Ali na Wein berg 01:16:00
San dra Sie pel 01:16:10

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

Und hier noch ein klei ner Nach trag:

Wenn je mand Kon di ti on auf bau en und nach acht Wo chen 5 Ki lo me ter durch lau fen möch -
te, kann ich den An fän ger kurs bei Ste fa nie Schrie fer empfehlen.

Auch wenn ich mehr mals nicht zum Trai ning kom men konn te, hat es ganz viel Spaß ge -
macht. Was haupt säch lich da mit zu tun hat, dass Ste pha nie die Grup pe trai niert hat.

Das war klas se!

Rita Schy gul la-Neu bau er
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Un ter dem Mot to: „Kids fit für den Um mel lauf“ bie tet der Lauf treff des 

SV Hep stedt / Bred dorf ab den 04.04.2013 um 17:30 Uhr ei nen Lauf kurs  für Kin der ab 8
Jah ren an.

In die sem Kurs wer den die Kin der in der Theo rie und Pra xis an den Lauf sport he ran ge führt.

Jede Kurs ein heit ist in vier Pha sen ge glie dert: 

• In for ma ti onpha se

• Ak ti vi täts pha se

• Ent span nungs pha se

• Re fle xions pha se

Ziel des Kur ses ist es:  - beim Um mel lauf den 2,5 km oder 5 km Lauf -

mit ma chen zu kön nen.

Es wird auch dem un trai nier ten Kind ein Aus dau er trai ning un ter qua li fi zier ter An lei tung
ge bo ten.

Mit ma chen kann je des Kind, das die ge sund heit li chen Vor aus set zun gen mit bringt.

Der Kurs ist kos ten frei.

Treff punkt ist das Sport haus in Hep stedt.

Bei In ter es se: Am 04.04.2013 um 18:30 Uhr am oben ge nann ten Treff punkt er schei nen
oder bei Rüc kfra gen sich an Rai ner Schrö der, 04285-501; 

e-mail: lauf treff-um mel@free net.de oder Jo hann Ot ten, 04285-1203 

e-mail: jo hot ten@t-on li ne.de  wen den.

Kids fit für den Um mel lauf. 33



Un ter der Über schrift „Lauf Dich fit - in klei nen Schrit ten zum Er folg“ wird der Lauf treff
Hep stedt Bred dorf wie auch in den ver gan ge nen Jah ren wie der ei nen Kurs für ab so lu te
Lauf an fän ger an bie ten. Der Kurs soll Per so nen an spre chen, die län ger oder noch nie Aus -
dau er sport be trie ben ha ben. Das Ziel von die sem Kurs wird sein, daß ein Dau er lauf von
30 min ohne Geh pau se be wäl tigt wer den kann. Der Kurs, der 8 Wo chen dau ern wird, wird 
die Teil neh mer in Pra xis und Theo rie an den Lauf sport he ran füh ren. Ge lei tet wer den die
Ein hei ten von Übungsleitern mit entsprechenden Lizenzen.

Jede Kurs ein heit ist in vier Pha sen ge glie dert: In for ma ti on-, Ak ti vi täts-, Ent span nungs-,
und Re fle xions pha se. Zu Be ginn steht die In for ma ti on, de ren Ziel ne ben In for ma tions ver -
mitt lung zum Kurs ab lauf auch die trai nings wis sen schaft li chen Grund la gen dar stel len. Den 
Teil neh mern soll hier mit eine Wis sens kom pe tenz ver mit telt wer den, die es ih nen er mög -
licht nach Been di gung des Kur ses ei gen ver ant wort lich das Trai ning un ter ge sund heits spe -
zi fi schen Gesichtspunkten zu planen und durchzuführen.

Die zwei te Pha se stellt die Ak ti vi täts pha se dar, in der die Teil neh mer ne ben Spiel for men
zur För de rung der so zia len In te gra ti on, Übun gen zur Kräf ti gung der Mus ku la tur, als auch
das Lau fen un ter Be ach tung der in di vi du el len kor rek ten Tech nik er ler nen und durch füh -
ren. Da bei wird eine kon ti nu ier li che Stei ge rung der kör per li chen Fit neß im Be reich der
Kraft fä hig keit und der Herz- Kreis lauf- Fä hig keit durch eine ste ti ge an stei gen de Trai nings -
be la stung im Rahmen der aufeinander folgenden Kurseinheiten erreicht.

Der Über gang von der Ak ti vi täts pha se zur Ent span nungs pha se ist flie ßend. In den ers ten
Kurs ein hei ten be steht das Ab wär men aus Wal ken und ei ner aus gie bi gen Deh nung. Mit
zu neh men dem Trai nings er folg wird das „Aus wal ken“ ein ge stellt und durch Aus lau fen in
re du zier tem Lauf tem po er setzt. Die Durch füh rung der funk tio na len Dehn übun gen bleibt
aber im Vor der grund. Die ab schlie ßen de vier te Pha se , die Re fle xions pha se, dient der
Abfrage des Teilnehmerbefindens am Ende jeder Kurseinheit.

Alle Teil neh mer, ob in der An fän ger grup pe oder in der Wett kampf grup pe trai nie ren eine
Stun de, so daß die Grup pen gleich zei tig be gin nen und gleich zei tig zu rüc kkeh ren. Erst da -
durch wer den auch die An fän ger und we ni ger trai nier te Läu fer zu gleich wer ti gen Lauf -
part nern für Fortgeschrittene.

Kurs be ginn ist der 04.04.2013 um 18:30 Uhr am Sport haus in Hep stedt.

Kurs ge bühr be trägt € 75,--. 
Eine Er stat tung der Kurs ge bühr durch die Kran ken kas sen ist möglich.

34        Kurs für ab so lu te Lauf an fän ger be ginnt am 04.04.2013
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Hep stedt Bred dorf or ga ni siert den vor letz ten Win ter lauf 2012/13

Die Win ter lauf se rie ist vor vie len Jah ren von ei ni gen lauf be geis ter ten Ver ei nen des Land -
krei ses Ro ten burg ins Le ben ge ru fen wor den. In zwi schen be tei li gen sich 10 Ver ei ne an
die sen wun der ba ren Läu fen, die von  Ok to ber bis März in Ab stän den von 2 – 4 Wo chen
statt fin den.  Es wer den Stre cken zwi schen 5 km und 12 km, je nach Ver an stal ter, an ge bo -
ten. Also für je den Teil neh mer et was da bei. 

Der Start schuss fällt in der Re gel am Sonn tag mor gen um 09:30 Uhr. Vie le Hob by läu fer,
Jog ger und Wal ker ha ben an den bis her durch ge führ ten Win ter läu fen teil ge nom men.
Lauf treffs bzw. Ver ei ne von Kal be, Sel sin gen, Os te reistsdt, Taa ken, Gy hum, Nar tum,
Tarms tedt, Wils tedt, Rocks tedt und der Lauf treff Hep stedt Bred dorf neh men an die ser Ver -
an stal tun gen teil. 

Der Hö he punkt ist si cher lich der Sil ves ter lauf in Nar tum der um 14:30 Uhr ge star tet wird.
Das Kon zept ist un ver än dert. Erst ge mein sam lau fen und dann ge mein sam zu sam men sit -
zen. Und das al les ohne Zwang, ohne Start num mern und ohne Zeit nah me. Na tür lich ist
die Teil nah me wie auch in den Jah ren da vor kos ten los. Auf grund der ho hen Teil neh mer -
zahl kann es beim Du schen und ge mein sa men Früh stück mal zu Eng päs sen kom men aber
hier soll te man nicht so kri tisch sein, denn wie ge sagt, es ist al les kos ten frei. 

Der Lauf treff Hepstedt Bred dorf wird am 17.02.2013 den Win ter lauf durch füh ren und drei
Wo chen spä ter wird der letz te Lauf in Rocks tedt statt fin den. Die Ver an stal ter wür den sich
freu en, wenn noch der eine oder an de re Lauf treff dazu kom men wür de, der sich an die ser
Win ter lauf se rie be tei li gen wür de. Wenn also In ter es se be steht, bitte einfach zu den Läufen 
kommen und Kontakt aufnehmen. Wir wollen jedenfalls hoffen, daß viele interessierte
Sportler die Gelegenheit nutzen und  an den Winterläufen teilnehmen werden.

36                                                                  Win ter lauf 2012/13
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Preisrätsel

1.. Wann be ginnt der neue An fän ger kurs 2013?.

2. Wann fin det der Lauf der Win ter lauf se rie in Rocks tedt statt?

3. Wel che Zeit lief un se re Sie gers taf fel beim Cross in Scha ne we de?

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.März  2013. 
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TERMINE 2013

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

06.01.13 1. Lauf Bremer Winterlaufserie
13.01.13 Tarmstedt Winterlaufserie ROW
20.01.13 1. Lauf Oste-Cup Meckelsen
27.01.13 Winterlauf in Oldendorf 5/10/15…50 km
27.01.13 Selsingen Winterlaufserie ROW 
03.02.13 2. Lauf Bremer Winterlaufserie
03.02.13 2. Lauf Oste-Cup in Selsingen
10.02.13 Kalbe Winterlaufserie ROW
17.02.13 Hepstedt Winterlaufserie ROW
17.02.13 3. Lauf Oste-Cup Scheessel
23.02.13 24. Crosslauf in Bokel
24.02.13 Crosslauf Worpswede
03.03.13 3. Lauf Bremer Winterlaufserie
03.03.13 4. Lauf Oste-Cup Zeven
10.03.13 Rockstedt Winterlaufserie ROW
10.03.13 43. Strassenlauf in Oldenburg
23.03.13 Strassenlauf in Himmelpforten
14.04.13 Sparkassen Marathon Cuxhafen 5/10/Halb-/Marathon

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


