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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
fiir Dein Haar

Salon Kiick

und auch die Haare bleiben in Form!!

Renate Kiick
Ostersoder Str. 4 - 274712 Breddorf
Telefon (04285) 224

Offnungszeiten:

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

Dieses Mal freue ich mich besonders iiber den regen
Zuspruch, den unser Angebot an die Laufanfinger erhdilt.
Wir kénnen stolz darauf sein, dass unsere Arbeit im Verein
derartig erfolgreich ist. Wihrend viele Lauftreffs in unserer
Region mit sinkenden Teilnehmerzahlen zu kdmpfen haben,
geht es bei uns immer noch bergauf. (Obwohl unsere
Duschgelegenheiten inzwischen den Bedarf nicht anndhernd
decken kénnen!!)

Dann freuen wir uns gemeinsam auf den Ummellauf am
26.5. und auf Eure Unterstiitzung dabei und nebenbei...!

Lauft und bleibt fit!
Rainer Schroder
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Uwe Schnackenberg

Am Schmiedehof 5

Meisterbetrieb

27412 Breddorf

Ihr Fachbetrieb fiir Treppen, Tiiren,
Fenster, Rollladen, Haustiiren,
Beschlige ...

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

Gute Schuhe Reparatur-
in lhrer
Nahe.

Offnungszeiten

SCHUH: momsee |M . i
Y7412 Tarmstedt 14.30 - 18.30
Wilstedter Str./Bahnhofstr,. > 830-1300
Tel. 04283-980612 - Fax 04283-980613




33. AOK Winterlaufserie 2013

Am 6.1. war es soweit, 15 Laufer aus
unserem Verein starteten frohen Mutes
in der ersten Lauf und alle erzielten her-
vorragende Ergebnisse. Carsten errang
Platz 4 und das héatte doch was werden
kénnen, wenn ihn nicht im 2. Lauf am
3.2. eine Verletzung gezwungen hatte,
die 15 km vorzeitig abzubrechen und er
damit nur noch in die 10 km Wertung
kam und damit automatisch nur noch
die ,kleine Serie” vollenden konnte.

3

Eine sehr gute Vorbereitung auf die Sai-
son war auch in diesem Jahr wieder die
Winterlaufserie, die von Sport Ziel sehr
professionell veranstaltet wird. Beson-
ders die Teilnehmer der sogenannten
,Grossen Serie” Uber 10, dann 15 und
schlief3lich 20 km kénnen auf diese Wei-
se ihre Laufumfénge weiter steigern, um
evil. an einem der Marathonveranstal-
tungen im Frihjahr starten zu kénnen.
(Die Summe der Zeiten aus allen drei
Laufen soll sogar eine anndhernde
Schétzung der méglichen Marathonzeit
ergeben.)
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Dennoch, ein ganz so schlimmes ,Zehn
kleine Negerlein” - Spiel wie sonst
schon in den vergangenen Jahren pas-
sierte nicht, wenn auch bei Rainer im 3.
Lauf eine Verletzung hinderte, den lan-
gen Lauf zu absolvieren, am Ende voll-
endeten immerhin 8 Lauftreffler die
gesamte Serie. Auch ich persénlich war
ganz zufrieden, konnte ich immerhin
aufer Konkurrenz den letzten Lauf Gber
10 km locker mitlaufen und damit fast
ein Jahr Laufpause beenden.

Hermann

33. AOK Winterlaufserie 2013
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33. AOK Winterlaufserie 2013

Platz

1.Lauf
4
30
38
48
87
235
268
320
44
450
527
625
812
867
982

2. Lauf

61
108
179
280
283
26
32
58
126
m
225
244
388

3.Lavf

24
167
280
46
47
48
m
285
290

Serie
27

39

179
186
232

168

Platz
M

28
35
45
82
202
241
289
374
407
467

732

54
95

26
32
56
115
193
207
m

22

45
46
47
230

244

27
38
159
165

Platz W

88
158
189

34
68
69

58

2
64

45

36

40

Nr. Vorname
181 Carsten
532 Rainer
482 Axel
379 Heiko
384 Axel
1282 Andeas
197 Jan

90 Liider
726 Mirko
102 Uwe
1230 Andreas
180 Andrea
1283 Sandra
1018 Angela
668 Klaus
181 Carsten
1282 Andeas
1230 Andreas
2283 Martina
1283 Sandra
1018 Angela
532 Rainer
379 Heiko
384 Axel
138 Hans-Jirgen
90 Liider
197 Jan

726 Mirko
180 Andrea
181 Carsten
532 Rainer
3143 Martina
1018 Angela
379 Heiko
384 Axel
482 Axel
726 Mirko
180 Andrea
90 Liider
379 Heiko
384 Axel

90 Liider
726 Mirko
180 Andrea
181 Carsten
532 Rainer

1018 Angela

Nachname

Glinsmann
Schrader
Réhrs

Markert
Mehrtens
Schnackenberg
Haar

Busekros
Wachsmuth
Dauter

Otten
Glinsmann
Schnackenberg
Bérsdamm

de Vries

Glinsmann
Schnackenberg
Otten
Warnken
Schnackenberg
Bérsdamm
Schrader
Markert
Mehrtens
Erdtmann
Busekros

Haar
Wachsmuth
Glinsmann

Glinsmann
Schrader
Warnken
Bérsdamm
Markert
Mehrtens
Réhrs
Wachsmuth
Glinsmann
Busekros

Markert
Mehrtens
Busekros
Wachsmuth
Glinsmann
Glinsmann
Schriider
Bérsdamm

AK-Platz

AK

M35
M45
M45
M50
M35
M40
M35
M50
M40
M50
M40
W35
W4o
W45
M70

M35
M40
M40
W4o
W40
W45
M45
M50
M35
M45
M50
M35
M40
W35

M35
M45
W40
W45
M50
M35
M45
M40
W35
M50

M50
M35
M50
M40
W35
M35
M45
W45

Leit

00:35:58
00:38:57
00:39:28
00:40:05
00:41:46
00:46:13
00:46:49
00:47:43
00:49:18
00:49:52
00:51:27
00:53:24
00:57:48
00:59:25
01:04:42

00:36:23
00:45:42
00:48:59
00:53:11
00:57:47
00:58:01
01:01:10
01:01:45
01:04:16
01:09:14
01:13:35
01:14:24
01:15:11
01:22:44

00:36:19
00:39:44
00:51:44
00:57:37
01:27:12
01:27:12
01:27:24
01:47:58
01:49:02
01:49:48

03:09:02
03:13:14
03:51:06
03:52:27
04:05:10
01:48:40
01:59:47
02:55:04

Kategorie

10 km Lauf
10 km Lauf
10 km Lauf
10 km Lauf
10 km Lauf
10 km Lauf
10 km Lauf
10 km Lauf
10 km Lauf
10 km Lauf
10 km Lauf
10 km Lauf
10 km Lauf
10 km Lauf
10 km Lauf

10 km Lauf
10 km Lauf
10 km Lauf
10 km Lauf
10 km Lauf
10 km Lauf
15 km Lauf
15 km Lauf
15 km Lauf
15 km Lauf
15 km Lauf
15 km Lauf
15 km Lauf
15 km Lauf

10 km Lauf
10 km Lauf
10 km Lauf
10 km Lauf
20 km Lauf
20 km Lauf
20 km Lauf
20 km Lauf
20 km Lauf
20 km Lauf

Grofe Serie
Grofe Serie
GroBe Serie
Grofe Serie
Grofe Serie
Kleine Serie
Kleine Serie
Kleine Serie



8 Saisonstart mit 300 Kilometern

Der Winter 2013: Lang, kalt und voller Rad-Terminabsagen. Der Saisonstart verlegt sich
immer weiter nach hinten. Doof. Weiter als max. 80 km Touren bekommen wir nicht hin,
dann zieht es uns wieder an den Ofen. Dabei habe ich mich doch fir den 13. April fir eine
300 km Tour (ein Brevet) verabredet. Ich will das unbedingt durchziehen. Ohne Trainings-
grundlage? Mein Langstreckenfreund Hans-Hermann aus Geesthacht sagt dass ich mir
keine groflien Gedanken machen soll, einfach losfahren und einen schénen Radtag
erleben. Okay, dann machen wir das so!

Am Samstagmorgen den 13. April versammeln sich ca. 50 Radfahrer am Treffpunkt in
Hamburg-Rothenburgsort. Es regnet, es weht ein ordentlicher Westwind, es ist kihl. Der
schoéne Radtag kann beginnen. Um 7:00 Uhr wird gemeinsam losgefahren und wir blei-
ben lange Zeit eine grofie Gruppe. Wasser kommt von oben und von unten, es schwappt
nach kurzer Zeit in den Schuhen. Aber der Wind im Ricken gibt ein gutes Gefuhl, und das
zahlt! An Kontrollpunkt 2 in Mustin (107 km) stérken wir uns mit Kaffee und Kuchen. Meine
Socken wringe ich kurz aus, sodass sie nur noch nass sind, es aber nicht mehr in den Schu-
hen schwappt.

Nach KP 2 biegt die vorgeschriebene Strecke in sudlicher Richtung ab. Es geht in den Sei-
tenwind, wir sind nur noch eine Kleingruppe von sieben Radler. Der Dauverregen wird zu
einzelne Schauer, der Himmel wird heller, der Wind immer starker. Etwa alle 50 km gibt es
eine Kontrollstelle, meistens an Tankstellen. Dort kann man sich kurz stérken und ein we-
nig erholen. Wir fahren KP 3 an, ich wringe meine Socken ein zweites Mal aus und bekom-
me einen warmen Kakao spendiert. Lecker. Weiter geht es in Richtung LUneburg. Die
Straf’en werden trocken, die Sonne lugt sogar mal durch die Wolken. Allerdings ist die
Strecke nicht schén gewdéhlt. Hauptstrafien, viel Verkehr. Wir sind zu einer 5er Gruppe ge-
schrumpft und bleiben lange zusammen. Bei KP 4 (173 km) wird nur gestempelt, nicht
pausiert. Ein kurz danach folgender leichter Anstieg lésst dann doch schmerzlich Ermi-
dung in den Oberschenkel bemerken. Auch die Muskulatur in den Kniekehlen fragt lang-
sam, was das soll. Mein Begleiter bemerkt es und schlégt vor in Kirchgellersen beim
Marktbécker zu pausieren.

Pause, ein Uppiges Ei-Brétchen und ein grofier Becher Kaffee tun gut. Eine Cola auf ex
noch und dann geht es befligelt weiter: “nur noch 100”. Nach KP 5 in Amelinghausen fah-
ren wir zurick in Richtung Norden, Seitenwind nun von links. Irgendwann dann wollen die
Beine von Hans-Hermann nicht mehr. Er érgert sich dariber.



Saisonstart mit 300 Kilometern 9
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Unser Grippchen zerféllt, ich bleibe bei Hans-Hermann. Gefahren wird jetzt nur noch im
Modus. Nicht schneller, aber auch nicht langsamer. Schén ruhig ist es in der Elbeniede-
rung. Keine Auto’s. Ich genief3e das Stickchen zu zweit. KP 6 ist in Altengamme in einer
Kneipe. Es ist warm und gemtlich hier. Hans-Hermann kennt den Wirt. Das ist geféahrlich.
Hinsetzen wird nicht erlaubt, sonst fahrt der Kérper runter auf Nix-Modus. Wir stempeln
unsere Karte ab. Zwei Fahrer schliefien sich uns an. 30 Kilometer nur noch. Gegen den
Wind, doch jetzt hat er sich endlich gelegt. 19:30 Uhr sind wir im Ziel. Ich bin angenehm
erschépft aber nicht erledigt. Und sehr zufrieden.

Anders war es. Gut war es. Ein schoner Radtag war es.

Anneke




10 Kurs fir absolute Laufanfénger platzt aus allen Néhten.

Unter der Uberschrift ,Lauf Dich fit - in kleinen Schritten zum Erfolg” hat der Lauftreff Hepstedt Bred-
dorf wie auch in den vergangenen Jahren wieder einen Kurs fur absolute Laufanféinger angeboten.

Dass der Kurs in der Region sehr beliebt ist, haben wir gewusst. Aber dass
es gleich 20 Personen waren, die auf der Anmeldeliste standen hat uns
doch Uberrascht und gleichzeitig sehr gefreut. Diese Resonanz ist auch
ein Zeichen fir die gute Arbeit, die im Lauftreff geleistet wird. Da keine
20 Personen in einem Kurs starten konnten, mussten wir uns etwas ein-
fallen lassen. Es musste ein zweiter Kursabend her. Da die Ubungsleiterin
Stephanie Schriefer noch einen freien Tag hatte, wurde der erste Kurs auf
den Dienstag und der zweite Kurs auf den Donnerstag gelegt. In jedem
Kurs sind nun 10 Teilnehmer, was auch fir die Ubungsleiter machbar ist.

Zum Kurs Konzept:Der Kurs soll Personen ansprechen, die lénger, oder

noch nie Ausdauersport betrieben haben. Das Ziel wird sein, daf3 ein Dauerlauf von 30 min ohne
Gehpause bewdltigt werden kann. Der Kurs, der 8 Wochen dauern wird, wird die Teilnehmer in Praxis
und Theorie an den Laufsport heranfohren. Geleitet werden die Einheiten von Ubungsleitern mit ent-
sprechenden Lizenzen.

Jede Kurseinheit ist in vier Phasen gegliedert: Information-, Aktivitéts-, Entspannungs-, und Refle-
xionsphase. Zu Beginn steht die Information, deren Inhalte neben Informationsvermittlung zum Kurs-
ablauf auch die trainingswissenschaftlichen Grundlagen darstellen. Den Teilnehmern soll hiermit
eine Wissenskompetenz vermittelt werden, die es ihnen erméglicht, nach Beendigung des Kurses ei-
genverantwortlich das Training unter gesundheitsspezifischen Gesichtspunkten zu planen und durch-
zufbhren.

Die zweite Phase stellt die Aktivitdtsphase dar, in der
jeder Teilnehmer neben Spielformen zur Férderung
der sozialen Integration, sowie Ubungen zur Kréfti-
gung der Muskulatur als auch das Laufen unter Be-
achtung der individuellen korrekten Technik erlernen
und durchfthren soll. Ebenfalls féllt die kontinuierli-
che Steigerung der kérperlichen Fitnef3 im Bereich
der Kraftféhigkeit und der Herz- Kreislauf- Fahigkeit
durch eine stetige ansteigende Trainingsbelastung
unter diese Phase.

Der Ubergang von der Aktivitétsphase zur Entspan-
nungsphase ist flieend. In den ersten Kurseinheiten
besteht das Abwérmen aus Walken und einer aus-
giebigen Dehnung. Mit zunehmenden Trainingserfolg wird das ,Auswalken” eingestellt und durch Re-
duzierung des Lauftempos ersetzt. Die Durchfihrung der funktionalen Dehnibungen steht aber im
Vordergrund. Die abschliefende vierte Phase , die Reflexionsphase, beinhaltet die Abfrage des Teil-
nehmerbefindens am Ende jeder Kurseinheit.

Alle Teilnehmer des Lauftreffs, ob in der Anféingergruppe oder in der Wettkampfgruppe, trainieren
eine Stunde, so daf3 die Gruppen gleichzeitig beginnen und gleichzeitig zurickkehren. Erst dadurch
werden auch die Anfénger und weniger trainierte Laufer zu gleichwertigen Laufpartnern for Fortge-
schrittene.
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12 Volkslauf in Himmelpforten

Frost und Windbéen beim 25. Straflen-und Volkslauf in Himmelpforten

Am 23.03.2013 fand zum 25. mal der Winterlauf des KLV Stade in Himmelpforten statt.
Angeboten wurden 5km, 10km und Halbmarathon.

Aufgrund der eisigen Temperaturen und des bdigen Ostwindes war das Starterfeld sehr
klein. Es war eine Wendepunkistrecke zu laufen, die bis zur Haélfte komplett gegen den
Wind ging. Mit Ulrike Kersting, Relef Tantzen, Andrea und Carsten Glinsmann gingen vier
Laufer des SV Hepstedt/Breddorf an den Start.

Ulrike erreichte mit einer Zeit von 31:19 Uber die 5km den zweiten Platz in ihrer Alterklas-
se.

Relef wurde Uber 10km in der M55 Erster mit einer Zeit von 49:03.

Andrea und Carsten waren beim Halbmarathon mit lhrer Ergebnissen sehr zufrieden.
Carsten erreichte mit 1:22:04 den Gesamisieg des Laufes, Andrea lief unter den widrigen
Bedingungen eine neue personlich Bestzeit. Mit 1:56:40 wurde sie erste in ihrer
Altersklasse.

Der Lauf war sehr gut organisiert und ist
bei gutem Wetter bestimmt angenehm
zu laufen. Gegen die Kéalte wurde am
Wendepunkt warmer Tee von den Hel-
fern angeboten.



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 Mein erster Halbmarathon

Kurz vor Weihnachten im letzten Jahr fragte mich meine Freundin Annalena, die in Frei-
burg bei der Polizei arbeitet, ob wir beim Freiburg Marathon die Halbmarathon-Distanz
laufen wollen. Eigentlich habe ich mir nie Gedanken daruber gemacht Gber eine solche
Distanz zu laufen... Spontan war ich dann aber 5 Minuten spéter auch schon angemeldet.
Der Lauf unter dem Motto ,Rock and Run”, dachte ich mir, kann nur ein gutes Event
werden.

Einen wirklichen Trainingsplan for den
Halbmarathon hatte ich nicht. Durch die
Winterlauf-Serien in Bremen und im LK Ro-
tenburg - héufig zusammen mit Andrea und
Heidi - habe ich mich langsam vorbereitet.
Zudem habe ich es endlich mal geschafft,
regelméflig zum Lauftreff zu kommen, was
meine Ausdauer noch verbessert hat. An
langen Strecken bin ich wéhrend der Vorbe-
reitung einmal 18 und 3 bis 4 mal ca. 15 km
gelaufen. Als Ziel hatte ich mir die
2-Stunden-Marke gesetzt.

Am Sonntag den 07.04. sollte dann der
grof3e Tag fur mich kommen. Gemeinsam mit Michael sind wir bereits am Samstag ange-
reist. Nach dem Besuch der Sportmesse in den Freiburger Messehallen, wo wir auch die
Startunterlagen abholen mussten und uns mit meiner Freundin Annalena getroffen ha-
ben, aen wir in der Stadt leckere Pasta mit einem Bierchen und gingen nach einer abend-
lichen ,gruseligen” StadifUhrung rechtzeitig ins Bett. Langsam Uberkam mich die
Aufregung, so dass ich erst spét eingeschlafen bin.

Am Sonntagmorgen - dem Tag des Laufes - stieg dann die

Nervositat und ich fUhlte mich schon etwas Gbel in der Ma-

gengegend. Als wir um 11 Uhr dann aber am Start standen, -
war die ganze vorherige Aufregung und Anspannung plétz- R4
lich weg. Es herrschten Temperaturen von ca. 9°C bei trocke-
nem Wetter und bedecktem Himmel. Die getrennten Start-
und Zielbereiche befanden sich auf dem grof3zigigen Gelén- \ - O ik &
de der Freiburger Messehallen, in denen sich die Zielverpfle- r "
gung, Umkleide- und Duschméglichkeiten befanden, sowie
die Sportmesse und die Pastaparty statfanden. Die Strecke
war eine 21 Kilometer lange Runde durch die Stadt Freiburg,
die die Marathon-Léufer 2 x zu laufen hatten. Die Strecke
fohrte unter anderem vorbei am Freiburger Munster, dem
Dreisamstadion, entlang den ,Béchlen” und mitten durchs
Schwabentor. Der Lauf trégt zu Recht das Motto ,Rock and
Run”, denn an jedem Kilometer spielte eine andere Musik-Band. So wurde es nie langwei-
lig. Annalena und ich hatten uns vorgenommen zumindest bis zum km 18 zusammen zu
laufen. Das haben wir auch gut hinbekommen. Ich musste mich dabei zwar etwas brem-
sen, zum Schluss hatte ich so aber noch ausreichend Kraft und konnte mein Tempo noch-
mal anziehen (eigentlich ist es bei mir jo immer andersrum). Am Ende kam ich nach
Zwischenzeiten von 00:36:38 (KM 6),01:13:39 (KM 12 und 01:49:11 (KM 18) nach 21 km
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in 2:05:33 Stunden ins Ziel
und war durchaus
zufrieden, weil ich merkte,
dass ich noch Luft nach
oben gehabt hatte.

Von 1869 Frauen die nach

den 21 km im Ziel anka-
men, belegte ich mit meiner .~
Zeit insgesamt den 978.
Platz und in meiner Alters-
klasse Platz 156. Die Siege-

rin bendtigte fur diese
Distanz Ubrigens 1:18:12
Stunden. Der Sieger Uber

die Marathon-Distanz er-
reichte die Ziellinie nach - | :
2:31:31 Stunden. Ein be- ’ a4 Er s ;

sonderer Dank gilt Gbrigens (L s T ;

Michael, der uns super un-

terstitzt und angefeuert

hat. Er war mit dem Rad in der Stadt unterwegs und hat es dank seines guten Orientie-
rungssinns und unserer Zwischenzeiten, die er Gber eine App erhalten hat, immer wieder
geschafft uns zu finden.

Durch die grofizigigen gegeben Ortlichkeiten und der guten Organisation ist dieser Lauf -
trotz der weiten Entfernung — wirklich zu empfehlen.

Es wird sicherlich nicht mein letzter Halbmarathon gewesen sein. Michael meint ja, ich
wirde néachstes Jahr garantiert Marathon
laufen wollen, aber das wird fur mich nicht
in Frage kommen. Aber das habe ich vor
meinem ersten Halbmarathon ja auch
gesagt...

Britta
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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




10.Aprit  FKanina Abbers
13.Aprit  Uwe S
24. Apit Uwe Dauter
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03. Juni Fatricia Intemann
Feikke

12. Siguid O

14. Juni RenateHiick

‘Autohaus Warncke'

lhr Partner fir attraktive Marken

@ Qum SKooa BOSCH
; — Service
Audi .. hed

Plow L Service Car Service

Mutzfahrzeuge i

MNeuwagen Service fiir alle Marken

Jahreswagen Top geschultes Personal

Dienstfahrzeuge Karosserie-Kompetenz

Nutzfahrzeuge w ﬂ B “ l: H Reifen mit Garantie

Gebrauchte RSl mc o Zubehar-Service
24-5tunden-MNotdienst

Tel.: 04283 / 891-0
Auvtohaus Warncke GmbH - Bremer Landstralle 4 - 27412 Tarmstedt

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




18 TriCamp 2013 / Mallorca

Ende des letzten Jahres ist uns in den
Kopf gekommen, man kénnte ja mal
(wie die Grofien es ja auch tun) zur
Saisonvorbereitung nach Malle flie-
gen. Mal eben rumgefragt, haben
auch Jan und Volker gleich Interesse
gezeigt, kurzerhand ein paar Angebo-
te verglichen, haben wir uns bei
Pro.TrainingTours ein Rundum-Sorg-
los-Paket gebucht — ein einwdchiges
TriCamp in  Ca’'n  Picafort, im
Nordosten Mallorcas.

Freundlicherweise hat der derzeitige
Triathlonbundestrainer Ralf Ebli einen
entsprechenden Trainingsplan for die Campteilnehmer (ca. 40) erstellt, um ordentlich
Grundlagen fir die anstehende Saison zu legen und, dass ist unsere Vermutung, um Lan-
geweile und schlaflose Néchte wéahrend der Woche zu unterbinden. Am 09. Mérz ging es
dann los, in Hamburg im ,Schneesturm” gestartet, sind wir zweieinhalb Stunden spéter auf
Mallorca bei 20°C gelandet. Nachdem der An-
reisetag fir uns als Ruhetag galt, fing das Camp
am ndchsten morgen mit einer kleinen
85km-Tour, unter anderem gefuhrt von der Profi-
triathletin Meike Krebs, zum akklimatisieren,
wobei man sich selbst einer der vier ,Leistungs-
klassen” zuordnen konnte. AnschlieBend konn-
te, wer wollte, noch 15km auslaufen. Am
Folgetag standen dann weitere 150km auf dem
Plan (2000+ Héhenmeter), da rein zuféallig unter
anderem der Besuch des Klosters ,Sant
Salvador” auf der Route lag. Immerhin, der
Ausblick von da oben ist sensationell!

Und so zog sich das Programm durch die Woche, Schnee haben wir auch noch zu Gesicht
bekommen, die Schneefallgrenze lag zum Ende der Woche bei 500m. Neben Radfahren
und Laufen stand auch Schwimmen im hoteleigenen 25m-Pool auf dem Plan. Ganz ne-
benbei, war Jan Sibbersen (bekannt aus ,Schneller schwimmen”) mit seinem Sail-
fisch-Team zum Neotestschwimmen auch vor Ort. Fir das Abendprogramm wurde
teilweise auch gesorgt, ob Fachvortrédge von Ralf bezuglich ,Saisonplanung” oder Bespre-

chungen fur die anstehenden Trainingseinheiten, fur
BB manch einen ganz interessant. Mein persénliches High-
light war eine Stunde Rumpf & Gymnastik unter Meike’s
Leitung, ich muss schon sagen, in Sachen ,Schmerzen” ist
ein Marathon dagegen eine Spafdveranstaltung 2

Schneller als man denkt, geht dann solch eine Woche lei-
der auch vorbei, unser Fazit: ,Das war nicht das letzte Tri-
Camp, und den Veranstalter kann man auf jeden Fall
weiterempfehlen.




Was machen eigentlich....

LAl N ﬁﬁﬁ?

Lhr findet mehr auf unseren Homepages:
wiaw. leben-ist-bewegung-rhade. de
www.equus-caballus.de
www.scio-balance-filir-pferde.de

(nicht nur fiir Pferde!)




20 7. BEEKE DUATHLON SCHEEBEL

Samstag, 06.04.2013, 14:00 Uhr - endlich geht es wieder los — Wettkampf. Nur waren wir
noch gar nicht so richtig vorbereitet, zumindest was das Radfahren anging. Ein paar Run-
den auf der Rolle und zwei, drei Mal in freier Wildbahn (au3er Jan Haar und Axel Mehr-
tens, die hatten schon eine Woche Trainingslager auf Mallorca). So oder so &hnlich ging es
den anderen Athleten in ScheefBel auch, wie wir in Gespréchen vor dem Wettkamf fest-
stellten. Hatten wir doch alle mit dem gleichen langen, kalten Winter zu kéimpfen.

Punktlich um 14:00 Uhr fiel der Startschuf3, endlich ging es los, und die 150 Teilnehmer
setzten sich in Bewegung. Der Wettergott war gnadig gestimmt, und wir konnten einen
ganz guten Kompromiss mit der Rennbekleidung zwischen Radfahren und Laufen finden,
damit wir nicht so viel Zeit bei den Wechseln verbringen. Heiko

JI".1. iy i

l{_

Hier die Zeiten und Platzierungen unserer
Helden:

:48/ Platz 10 Gesamtwertung/ Platz 4 AK 35
7/ Platz 27 Gesamtwertung/ Platz 8 AK 35
7/ Platz 29 Gesamiwertung/ Platz 4 AK 45

Carsten Glinsmann:1:12

7:5

8:2

g:?O/ Platz 34 Gesamtwertung/ Platz 2 AK 50
4:4

Axel Mehrtens:
Rainer Schréder:
Heiko Mérkert:
Jan Haar:

Mirco Wachsmuth:

2/ Platz 61 Gesamtwertung/ Platz 14  AK 3

:1
:1
:1
:1
:2
:34:40/ Platz 105 Gesamiwertung/ Platz 18 ~ AK 40

—_——_——
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'Schone Kaminofen gibt's in
) ANKEs GUTE OFENSTUBE

Dainische Kaminofen

aus solidem Eisenguss
Qualitit mit 10 Jahren Garantie
Sauberste Verbrennung

Einbauservice
sk ' ]
Ausstellung in 27412 Kirchtimke - Fasanenweg 10 #
Offnungszeiten Sa. 10 - 14 Uhr - DR
i und nach Terminversinbarung G;."‘é’z_ A
morso 04280 / 8028 P vig
ankesguteofenstube.de A

Maurer-, Beton-, Putz- und Fliesenarbeiten
Renovierungen

- Alles aus einer Hand -
Bauunternehmen

Stelljes & Stelljes

Meisterbetrieb

27412 Hepstedt
Hinter den Héfen 11

Telefon: 04283/1607
Fax:  04283/1607
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Wie jedes Jahr fand auch diesmal unser Winterlauf in Hepstedt statt. Mit viel guter Laune
trafen sich wieder zahlreiche Lauffreunde und auch eine komplette FuBBballmannschaft
samt Trainer aus Hamersen am Sonntagvormittag bei unserem Sporthaus. Man trotzte
dem etwas durchwachsenen Wetter und konnte sich unter verschiedene Laufstrecken ent-
scheiden. Ob ca. 10, 7.5 oder 5 km - fur jeden war etwas dabei.

Bei Kaffee, Kuchen und Brét-
chen konnte man nach dem
Lauf noch nett ein bisschen
plaudern. Durch die gute Betei-
ligung kann man erkennen das
viele fit durch den Winter ge-
kommen sind und nun im Frih-
jahr durchstarten kénnen. Uns
hat es wieder viel Spaf3 und
Freude bereitet, den Winterlauf
zu organisieren. Und wie Fit-
ness und Erfolg zusammenhén-
gen, zeigt das Ergebnis, das der

Verein aus Hamersen im Anschluss
gegen den FC Ummel im Freund-
schaftsspiel zeigte - Hamersen
siegte 9:1!



TEL 04794 - 96 29 71
P TOBIAS SINN «

¥.essenmits\ ™

Beratng und Terminabsprache:

Telefon 04794 - 96 29 77

Tebias Sinn - Heudorfer Ser, |4 b 27726 Worpswede

www.esseamitsinn.de
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SiP:Rockner ’95;-
TV, Video, DVD, HiFi,

6‘9& N
Telefon, Antennenbau 1:9 "5y

Hausgeriéte
Tagl. in Breddorf, Hepstedt u. Tarmstedt

Service...persbénlich

/

L ]

28239 Bremen, Schwarzer Weg 74 a, Telefon 0421/6918141

deit
1979 Planungsbiiro - Bauunternehmen

Wir realisieren professionell und termingerecht Thr Bauvorhaben.
Von der Architektur bis zur Ausfiihrung alles aus einer Hand

Z.B. Nledngenerglespa:haus ]43
Kiiche, Bad, G.-WC und HWR

Besichtigung nach Vereinbarung

Werner-Georg Pape GmbH
27404 Rhade - Flotenkiel 23
Telefon: 04285 / 714 — Fax: 630
www.rhader-hausbau.de

m? nach DIN, verteilt auf 4 Zimmer,




Trainingsdauer (DLV Trainingslehre)
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27412 Breddort
Telefon 04285 - 92 55 20

Fax.: 04285 - 92 55 21
Abt. Technik Mobil: 0170 865 7674

Wohlbefinden
fiur Kérper, Geist und Seele

durch

= Ganzheitlich Energetische Massage

» Hot-Stone-Massage

» Yoga- und Meditationstage

= Peychotherapeutisches Beglelten
{Hakomi)

Magda Hoops
Hinter den Héfen 6
27412 Hepstedt
Tel. 04283-1332

Bitte rufen Sle an, wenn Ske Fragen haben,
Informatlonen winschen oder einen Termin
vereinbaren machten.
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oder besser bekannt
Triathlon Landesliga ehemals AUGATH Tour wirft ihre Schatten voraus.

Ein kleiner Vorbericht Gber unser TRI TEAM UMMEL und ein paar Infos aus der Kampfrich-
terszene.

Wie jedes Jahr geht es auch diesmal nicht ohne Schwierigkeiten in die neue Saison. Es gibt
einen neuen Sponsor mit Lemon Sport der den altbekannten Augathtournamen jetzt auch
offiziell abgeldst hat. Lemon Sport ist ein Sportarktikelvertreiber, der vom Powerriegel bis
zum Neoprenanzug alles im Angebot hat was dem Triathleten gut und teuer ist.

14 Damen und 36 Herren bzw. Mixteams werden insgesamt 5 Wettbewerbe bestreiten.
Leider gab es im Vorfeld einige Disharmonien bezuglich der Veranstaltungsorte. Ein lang-
jahriger und sehr engagierter Veranstalter, wie der TSV Bokeloh war aus dem Veranstalter-
kalender gestrichen bzw. nicht mehr bericksichtigt worden. Die quer durch das Land
gehenden Proteste Uberzeigten den TVN dann doch altbewdhrtes und verl@ssliches wieder
aufzunehmen so das bis vor 2 Tagen 6 Wettkémpfe die Landesligatour ausfillten. Wie aus
heiterem Himmel hat dann Northeim seine Zusage zurickziehen mussen. Die vorgesehe-
ne Radstrecke die ja vollgesperrt ist, sollte auch als Ausweichstrecke fir Noftfélle auf der A7
dienen und dann muisste der Wettkampf auf der Stelle abgebrochen werden. Das konnte
der Veranstalter naturlich nicht in Kauf nehmen und dabei bleibt es dieses Jahr bei den
Wettkémpfen in Bokeloh, Hannover, Peine, Nordhorn und wieder dabei Wilhelmshaven.

Die Anreisen sind leider wieder im Schnitt weit Gber 150 Kilometer, vielleicht gibt es trotz-
dem wieder ein paar Fans die sich von der tollen Stimmung anstecken lassen.

Die sportliche Perspektive fur unsere Mannschaft kdnnte wohl besser nicht sein. Was ich so
gesehen und vor allem gehért habe sind alle Triathleten gut drauf und voller Ehrgeiz.
Wenn das Wetter jetzt noch mitspielt kann auch das Radtraining wieder voll aufgenommen
werden.

Als Kampfrichter werde ich in Bokeloh auf die Einhaltung des Regelwerks achten und wohl
auch gleichzeitig unsere Mannschaft so gut es geht neutral unterstitzen. Gravierende An-
derungen im Regelwerk sind seit letztem Jahr nicht eingetreten so das sich niemand auf
was véllig Neues einstellen muf3.

Vielleicht ist dieses Jahr sogar ein Platz unter den ersten 10 Teams méglich. Fir die zweite
Saison wére das nach dem hervoragenden Ergebnis vom letzten Jahr eine nochmalige
Steigerung.

Allen unseren Athleten eine gesunde und erfolgreiche Saison winscht

Robert
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Zimmerei & Holzhandlung
Mario Borsdamm

« Planung

» Verkauf
« Einbau

Am Falkenlager 14 - 16
27412 Westertimke

Tel. 042 89/92 50 92
Fax 04289/926075

www.zimmerei-boersdamm.de
Meisterbetrieb
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Muhlenweg - 27412 Hepstedt
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Wir helfen Ihnen mit Rat und Tat!




Wi]lellbrocks Gasthﬂus

27412 KIRCHTIMKE
TEL. 04289 - 279

...w0 die mew zuhouse st

Jetzt schnell anmelden!

WWwW.KOHL-UND-PINKELFETENM.DE
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30 28. Haspa Marathon Hamburg

Am 21.04.2013 fand in Hamburg die 28. Auflage des Hamburger Marathons statt. Unter den am
Wettkampftag angetretenen 11.500 Marathonléufern war auch der Lauftreff des SV Hepstedt/Bred-
dorf e.V. mit funf Startern vertreten. Andrea, Carsten, Axel, Heiko und Jan stellten sich der Herausfor-
derung von 42,195 km. Vervollstindigt wurde das Starterfeld zudem durch rund 5000
Staffelteilnehmer, die sich unter je vier Teilnehmern die Gesamistrecke aufteilten (16,3 km; 11,2 km;
5,4 km; 9,4 km).

Nachdem das Wetter in der Vorbereitungszeit, typisch fur einen Frihjahrsmarathon, eher durchwach-
sen und duflerst kalt war, zeigte sich die schénste Stadt der Welt am Wettkampftag wie Gblich von ih-
rer besten Seite. Am Morgen lagen die Temperaturen zwar noch in der Néhe des Gefrierpunktes, aber
die Sonne tat ihr Méglichstes und die Temperaturen stiegen im Tagesverlauf noch in den zweistelligen
Bereich. Da es zudem noch nahezu windstill war, herrschten somit ideale Laufbedingungen.

Dank rechtzeitiger Anreise hatten wir vor dem Start noch ausreichend Zeit um uns ganz in Ruhe auf
den bevorstehenden Wettkampf vorzubereiten. Der Start erfolgt in Hamburg unmittelbar vor den
Messehallen, so dass man die Méglichkeit hat sich bis kurz davor noch im Warmen aufzuhalten.
Nachdem jeder fur sich seine persénlichen Vorstartrituale durchgefihrt hatte trafen wir uns ca. eine
halbe Stunde vor dem Start noch einmal kurz wieder um uns Glick und Erfolg fur die kommenden
Stunden zu wiinschen. Im Anschluss machte sich jeder auf den Weg in seinen, ihm entsprechend der
geplanten Zielzeit zugeordneten Startblock.

Im Startblock selbst bot sich mir dann ein ungewohntes Bild. Die Starter teilten sich beinahe konse-
quent in zwei Gruppen auf. Wie gewohnt standen vorne die Athleten, die vermeiden wollten, dass sie
kurz nach dem Start von langsameren Léufern aufgehalten werden. Die zweite Gruppe bildete sich,
beinahe ebenso dicht gedréingt im hinteren Bereich des Startblocks. Méglicherweise die Gruppe der
Léufer, die sich im Laufe ihrer Vorbereitung eingestehen mussten, dass die anvisierte Zielzeit for sie
dieses Mal nicht erreichbar sein wird. Ich konnte mich nicht recht fir eine der beiden Gruppen ent-
scheiden und sortierte mich deshalb in der Mitte des Startblocks ein.

Kurz vor dem Startschuss kam dann der erste Génsehautmoment. Um der Opfer des Anschlags auf
den Boston Marathon nur eine Woche zuvor zu gedenken wurde eine Schweigeminute eingelegt. Ein-
drucksvoll, wenn die Geréusche der eben noch allgegenwértigen Vorstartnervositét mit einem Mal
verstummen und sich zehntausende Menschen im Schweigen vereinen. Im Anschluss an den Moment
der Stille wurde zu Ehren der Anschlagsopfer das Lied "Sweet Caroline" von Neil Diamond gespielt,
das traditionell in Boston vor dem Start erklingt. Wéhrend des Laufes zeigten weiterhin viele Teilneh-
mer ihre Solidaritét mit vom Veranstalter organisierten Armbéndern.

Langsam kehrte die Nervositét zurick, um kurz darauf der Konzentration auf den Start zu weichen.
Der Countdown wurde herunter gezéhlt, der Startschuss erklang und es passierte erst einmal nichts...
Um den schnellen Startern einen reibungslosen Start zu erméglichen und ein Gedrénge in den ersten
Engstellen zu vermeiden, erfolgte der Start in Wellen. Zuerst starteten die schnellsten Athleten zusam-
men mit den Profis und danach folgten nach und nach die weiteren Startblécke. Mein Startblock E
machte sich somit erst ungeféhr 5 Minuten nach dem eigentlichen Start auf den Weg.

Nach dem Start auf dem Messegelédnde verlauft die Strecke Gber die um diese Uhrzeit noch beinahe
menschenleere Reeperbahn in Richtung Altona. Durch die Altstadt geht es parallel zur Elbe in Rich-
tung Ottensen bis hin zum westlichsten Punkt der Strecke kurz vor Blankenese. Von hier geht es dann
auf der Elbchaussee mit wunderschénem Blick tber den Hamburger Hafen zurtck in Richtung Ham-
burg/City. Wer die Méglichkeit hat, sollte diesen Teil der Strecke einmal auerhalb des Marathons
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eine Etage tiefer direkt am Elbufer erlaufen. Bis
weit hinter Blankenese kann man hier wort-
wortlich mit den gro3en Containerschiffen um
die Wette laufen.

Weiter geht es in Richtung Landungsbricken
entlang am legendéren Hamburger Fisch-
markt. Mit der Néhe zur Innenstadt steigt auch
immer mehr die Anzahl der Zuschauer. An den
Landungsbricken steht man dichtgedréangt am
Straf3enrand und die Stimmung ist trotz friher
Stunde schon grof3artig. Etwas ruhiger zu geht
es noch im Bereich der Hafencity und der Spei-
cherstadt. Hier macht die Strecke einen langen
Linksschwenk in Richtung der Hamburger Innenstadt um kurz vor dem Bahnhof im Boden zu versin-
ken. Durch den Wallringtunnel geht es auf direktem Weg zur Binnenalster. Die Runde geht uber den
Ballindamm, Teilnehmern des Hamburg Triathlon auch bekannt als die wahrscheinlich léngste Wech-
selzone der Welt, Gber den Jungfernstieg, entlang am Hotel ,Vier Jahreszeiten”.

Kurze Zeit spater macht im Lauferfeld um mich herum die Nachricht vom Zieleinlauf des Kenianers
Eliud Kipchoge die Runde. Mit nur 2:05:30 Stunden blieb er noch unter der bestehenden Bestmarke
fur den Hamburg Marathon. Noch wéhrend meiner Runde durch die City Nord kam dann auch die
erste Frau ins Ziel. Die Litauerin Diana Lobacevske stellte mit 2:29:17 eine neue persénlicher Bestzeit
auf. Uns fuhrte unterdessen die Strecke zu ihrem nérdlichsten Punkt in Hamburg Ohlsdorf. Angefeu-
ert von tausenden Menschen und musikalisch unterlegt von Trommelgruppen geht es hier Gber die
Alster und mit ihrem Verlauf zurick in Richtung Innenstadt. Wenig spéter werden dann auch schon die
letzten zehn Kilometer eingeléutet und der eigentliche Marathon beginnt ;-).

Als néchstes, absolutes Highlight verléuft die Strecke nun durch den Stadtteil Eppendorf. Carsten hat-
te im Vorfeld nicht zu viel von der legendéren Stimmung hier versprochen. Nur das mit dem tollen Ge-
fuhl, wenn man hier noch Léufer Gberholen kann, muss ich in einem anderen Jahr noch Gberprifen.
Gefuhlt ist hier jeder Einwohner am Streckenrand und hat jeweils noch ein bis zwei Bekannte mitge-
bracht. Eine atemberaubende Atmosphére, die einem die harten Kilometer 35 — 39 versifit.

Die letzten drei Kilometer geht es dann durch die Innenstadt zuriick in Richtung Messehallen. Noch
eine letzte, gefuhlt endlose Steigung (gefuhlte 20, wahrscheinlich eher 2 H6henmeter) vorbei am Park
+Planten und Blomen” fihrt auf die Zielgerade und Uber den fur die Finisher ausgerollten roten Tep-
pich durch das Zieltor. Mit der Medaille um den Hals geht es dann auf direkiem Weg ans reichhaltige
Buffet um die leeren Speicher wieder aufzufillen und die anderen Starter vom Lauftreff wiederzufin-
den.

Unsere Ergebnisse in der Ubersicht

Name AK Platz (gesamt) | Platz (AK) | 5km 10 km HM Tielzeit

Gli Carsten M35 175 34 20:04 39:42:00 01:23:57 02:53:15
Mehrtens, Axel M35 1300 201 23:28 46:40:00 01:37:45 03:21:09
Mirkert, Heiko M50 2941 343 26:09:00 50:56:00 01:46:34 03:38:04
Haar, Jan M35 4419 563 25:42:00 51:53:00 01:50:09 03:50:29
Gli Andrea W35 9151 207 29:18:00 58:24:00 02:02:53 04:33:52
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»Wir kgnnen den Tag nicht verldngemn,
aber wir Ronnen ihn versiflen!!!"
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HEILPRAXIS Bewegtes Leben

Kerstin Mertens 7
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S e
Heilpraktikerin und Heilerin lih Pl : hill
Sportpadagogin und (o : B ;,
-c_r- e

Entspannungstherapeutin

- energetisches und geistiges Heilen
- Osteopathie

- Wirbelsaulentherapie

- Medical Taping

27412 Hepstedt, Muhlenweg 18

Tel. 0179-1228679
www.bewegtes-leben.net
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Gl == Reisen

REISEBURO

Actuell Reisen GmbH + SchragestraBe 4 - 28239 Bremen
0421 - 694 00 88 -+ actuell-reisen@t-online.de

www.actuell-reisen.de

Reisen und Punkte sammeln
Actuell-Reisen jetzt mit Payback Bonusprogramm

Actuell-Reisen im Sander-Center das ist eine Adresse,
die reisefreudige Menschen in Bremen und umzu seit
langem kennen und schétzen. Seit Gber 15 Jahren
kimmert sich das Team um Geschéftsfuhrerin Sabine
Darnehl professionell und freundlich um die Urlaubswinsche der zahlreichen Kunden. Die
kompetenten Reiseprofis verstehen es immer wieder, individuelle Ideen in ,machbare”
Winsche und dann in unvergessliche Urlaubserinnerungen zu verwandeln. Ob fir Reise-
pléne innerhalb Deutschlands, in Europa oder weltweit: Die Spezialisten vom Actuell-Rei-
sen-Team stehen ihren Kunden mit viel Erffahrung und persénlichem Service zu Seite. Fur
jeden Kunden nimmt man sich die nétige Zeit, um den mafigeschneiderten Urlaub zu er-
schwinglichen Preisen zusammenzustellen. Hierbei ist natirlich die neuste Technik zum
Aufspuren der giunstigsten Flige und Zugverbindungen sehr hilfreich. Internet allein reicht
da nicht. Die Bedienung der verschiedensten professionellen
Plattformen erfordert viel Erfahrung und diverser Schulungen
um das beste Ergebnis zu erzielen. Jetzt ist es Sabine Darnehl
gDelungen, mit Payback, dem gréfiten .Bonusprogramm N o T PAYEACK PUNKTE

eutschland, eine Partnerschaft abzuschlieBen. ,Unsere Kun- e sann i MEERE
den kénnen sich nicht nur auf lhren néachsten Urlaub freuen, I
sondern dabei auch wertvolle Payback-Punkte sammeln”, er-
lgutert Sabine Darnehl. ,, Das ist im Bremer Westen einzigartig
und die Kunden sind begeistert”, freut sich das gesamte Reise-
bUro-Team. Wenden Sie sich fur die Beratung zu lhrem néchs-
ten Kurz- oder Jahresurlaub einfach ganz unverbindlich an
Actuell-Reisen und lassen Sie sich ein unverbindliches

rtk .-

Angebot machen. Sie werden staunen, wie gunstig und ﬁnrﬂ@-l:m
einfach lhre Urlaubsplanung wird. EEesE
i A

Weitere Infos auch im Internet unter www-actuell-reisen.de —m



34 Lauftreff Hepstedt / Breddorf organisiert den 11. Ummellauf.

11. Lauf - und Walking - Veranstaltung am Sonntag, 26. Mai 2013.

Am 26.Mai, fallt for Walker, Jogger und Freizeitathleten jeden Alters der Startschuf3 zu un-
serem 11. Ummellauf. Die Organisatoren vom Laufireff Hepstedt/Breddorf wollen auch
den 11. Ummellauf zu einem grof3en Ereignis werden lassen.

Der Lauftreff des SV Hepstedt Breddorf hat mit
den Vorbereitungen des 11. Ummel - Laufes
begonnen. Am Sonntag dem 26.Mai findet
zum elften Mal der Ummel - Lauf statt, dessen
Organisation angelaufen ist. Neben zahlrei-
chen Laufern werden auch Walker erwartet;
auBerdem findet ein Jugend- und Bambini -
Lauf statt. Auch in diesem Jahr wird der Lauf-
treff Hepstedt Breddorf sich bemuhen, daf3 der
Ummel - Lauf zu einem grofien Laufereignis
wird. Der Startschuf3 fir die elfte Auflage des
Ummel - Laufs wird am Sonntag, 26 Mai, auf dem Sportplatz in Hepstedt fallen. Die Stre-
cke fuhrt auf befestigten Wegen durch den nahen Staatsforst Ummel und bietet damit Na-
tur pur. Es werden Strecken von 5 und 10 km fir die Lauferinnen und Léufer angeboten.

Fur die Kleinsten wird zusétzlich ein Bambini — Lauf Uber 2 Runden auf dem Sportplatz (
400 m ) und fur Schiler ein Lauf Gber 2,6 km gestartet. Walker und Nordic — Walker die
ebenfalls zwischen 5 und 10 km auswdhlen kénnen, werden ebenfalls von der Strecke
durch den Ummel begeistert sein. Die Walker und Nordic — Walker werden um 9:30 Uhr
auf die Strecke geschickt. Der Bambini — Lauf wird um 9:40 Uhr und der Schiler — Lauf um
9:50 Uhr gestartet. Um 10:20 Uhr erfolgt der Startschuf3 fur den Hauptlauf aller Klassen
Uber 5 km und um 10:30 Uhr der Startschuf3 fur den Hauptlauf aller Klassen Gber 10 km.
For die 10 km Strecke ist ein Getréinkestand bei Kilometer finf eingerichtet, damit der
Flussigkeitsverlust wieder aufgetankt werden kann. Eine Uberraschung wird es fur die ers-
ten drei gréfiten vorangemeldeten Gruppen geben. Dabei ist egal, ob die Gruppe aus
Laufern, Walkern oder als gemischte Gruppe angemeldet wurde. Wir méchten alle Schul-
klassen, Landjugendgruppen, FuBBballmannschaften, Feuerwehrgruppen etc. auffordern:
bildet grofie Gruppen und holt Euch den Preis fur die groite Gruppe. Als vorangemeldete
Gruppen gelten Teilnehmer, die das Startgeld fur die Veranstaltung bei der Anmeldung be-
zahlt haben und unter gleichem Vereinsnamen laufen. Nach Abgabe der Start- Nr.
erhalten die Sportler kostenlos einen Kaffee und ein Stick Kuchen. DarUber hinaus wird es
eine Verlosung unter den abgegebenen Startnummern geben. ( Zur Verlosung stehen
wieder Sporttaschen zur Verfigung )

Bei Kaffee und Kuchen, Grillwurst und kalten Getrénken kénnen anschlieBend in gemutli-
cher Atmosphére und zu soliden Preisen die Energiespeicher wieder aufgeladen werden.
Der Lauftreff Hepstedt / Breddorf hofft auf zahlreiche Teilnehmer und Zuschauer, damit die
Veranstaltung zu einem Erfolg wird. Die Anmeldung zu diesem Lauf kann per Tel. 04763 /
94980, Fax. 04748/821620, Email: hermann.knuelle@arcor.de oder lauftreff-um-
mel@freenet.de oder per Onlineanmeldung: www.ummel.de bis zum

23.Mai 2013 erfolgen, Nachmeldungen sind bis zu einer Stunde vor dem Start gegen Ge-
bUhr méglich.
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diagnostik | hera’tung | training ‘

iri*Sport des dritten lahriatisends //
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Die Basis fir Ihr Training
richtig trainieren - gesund bleiben -~ Leistung steigern

Mit Hilfe einer Atemgasanalyse (Spiroergometrie) messen wir auf dem Laufband oder dem Fahrrad
unter steigender Belastung

=3 Ihre aktuelle Leistungsfahigheit

3 |hre Saverstoffautnahme

“ |hren Kalorienverbrauch sowie

=3 Ihre Kohlenhydrat- und Fettverbrennung

Anhand der Messergebnisse bestimmen wir lhre
optimalen Trainingsbereiche fiir

 hiichstmagliche Fettverbrennung
9 Grundlagentraining

“ gesundes Herz-Kreistauftraining
3 Bchwellentraining

> 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 Schmandkuchen mit Mandarinen

Lauftreff / Winterlauf
Kaffeetasse verwenden. Keinen Becher!

5 Eier

2 TassenZucker

1 PackVanillezucker

3 TassenMehl

1 PackBackpulver

1 Tasse Ol

1 Tasse Mineralwasser

3 kl. Dosen Mandarinen
2 Becher Schlagsahne
2 Pack Vanillezucker

2 BecherSchmand

1 Becher Creme Fraiche
BeliebigZimt und Zucker

Eier, Zucker und Vanillezucker schaumig riuhren.

Mehl und Backpulver mit einem Sieb dartber geben und rasch mit
kleinster Stufe unterrihren.

Ol und Fanta zugieRen und ebenfalls mit kleinster Stufe unterrihren.
Den Teig auf ein gefettetes Backblech geben und glatt verstreichen.

25 Minuten bei 150° Umluft backen.
Den Boden mindestens 1 Stunde auskiihlen lassen.
In dieser Zeit die Mandarinen abtropfen lassen.

Die Mandarinen auf dem Kuchen gleichmaliig verteilen.

Sahne mit 2 x Vanillezucker steif schlagen.

2 x Schmand und 1 x Creme Fraiche mit Schneebesen unterheben
Gleichmafig auf dem Kuchen verteilen

und nach Belieben mit Zimt/Zucker bestreuen.

Im Kihlschrank stellen, damit die Sahne/Schmand Creme fest wird.
Am besten schmeckt er am zweiten Tag, falls noch was da ist. ©
ca. 15 Min. fir den Boden

mindestens 60 min AbkUhlzeit fir den Boden
ca. 15 Min. fur den Belag
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Preisrdtsel

1.. Wieviele unserer Laufer haben die Bremer Winterlaufserie komplett
durchgestanden?

2. Wieviele Anmeldungen hatte der neue Anféngerkurs?

3. Wer leitet den Anféingerkurs?

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 Lésungen ein, entscheidet das Los. Teilnahmeberechtigt ist jedermann/frau au-
Ber den Mitgliedern des Spartenvorstands.

Die Lésungen bitte schriftlich oder per Mail an Rainer Schréder schicken.

Einsendeschluss ist der 1.August 2013.

@riechischie Spezialiifop

loanna Tsiampali
Restaurant S

i 27412 Tarmstedt
Ol!]mpld Tel.: 04283 /8194

Taglich gedffnet von 18 - 24 Uht So. + Feiertage 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
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FUR DAMEN, HERREN UND KINDER
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*MOTTOPARTY
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* ABI"FETEN

* GEBURTSTAGSFEIERMN
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*HALLOWEEN

HELGA BILOHAUER-UHLENDORF
MomiL 0171 [2a585242
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TERMINE 2013

Hier sind einige Top- Termine 2013 von Veranstaltungen in der Nahe (2)

09.
09.
10.
25.
26.
31.
01.

Mai
Mai
Mai
Mai
Mai
Mai
Juni

01 Juni
02 Juni

07.
14.
15.
16.
21.
07.
10.
10.
31.

Juni
Juni
Juni.
Juni
Juni
Juli
August
August
August

42. Himmelfahrislauf Heilshorn
5x5 km Staffellauf Sport - Ziel, Bremen ..
19. Sottrumer Abendlauf
Lemon Sports Tour 2013 - Bokeloh
11. Ummel-Lauf in Hepstedt
Wilstedt bei Nacht.
Lemon Sports Tour 2013- Hannover-Limmer
Wremer Deichlauf
9. Vahrer-Seenlauf, Bremen-Vahr
9. Deinster Spargellauf
De Stuhr Loop Stuhr
Um die Taakener Ahren
Lemon Sports Tour 2013 - Peine
Nordseelauf 2013 Neuwerk-Cuxhaven
14. Kutenholzer Strassenlauf
Lemon Sports Tour 2013 - Wilhelmshaven
44, Strassenlauf ,Rund um Wanna”
Lemon Sports Tour 2013 - Nordhorn



Bestenliste Kreis Rotenburg

Gesamt Mdnnlich
10 km Strasse gesamt

2 35:17:00 Glinsmann, Carsten  Softrum 11.05.

1. 37:56:00 Schroder, Rainer  Softrum 11.05.

10. 39:43:00 Haufler, Eckhard  Softrum 11.05.

11. 39:43:00 Markert, Heiko Softrum 11.05.

13. 40:24:00 Rohrs, Axel Sottrum 11.05.

16. 41:33:00 Haar, Jan Zeven 30.09.

23. 43:15:00 Erdtmann, Hans-Jiirgen Sottrum 11.05.

37. 46:32:00 Often, Andreas Sottrum 11.05.

42. 47:27:00 Wachsmuth, Mirko  Softrum 11.05.

50. 48:42:00 Busekros, Lider Osterholz Scharmbeck 14.10.

61. 51:09:00 Dierberg, Werner ~ Zeven 30.09.

67. 52:34:00 Knoop, Andreas Klein Meckelsen 14.07.

76. 58:29:00 de Vries, Klaus Klein Meckelsen 14.07.

10 km Strasse Mannschaft

1. 01:52:56 SV Eintracht Hepstedt/Breddorf Sottrum 11.05.
“Glinsmann, Carsten - 35:17; Schroder, Rainer - 37:56; Haufler, Eckhard - 39:43"

4, 02:03:22 SV Eintracht Hepstedt/Breddorf Il Sottrum 11.05.
“Mrkert, Heiko - 39:43; Réhrs, Axel - 40:24; Erdtmann, Hans-Jirgen - 43:15"

5. 02:08:50 SV Eintracht Hepstedt/Breddorf Il Zeven  30.09.

“von Wijtiek, Marius - 36:08; Haar, Jan - 41:33; Dierberg, Werner - 51:09"

Halbmarathon

14. 01:32:49 Schroder, Rainer ~ Wellen 05.08.
26. 01:46:20 Tanizen, Relef ZLeven 30.09.

Gesamt Weiblich
10km Strasse Frauen

11. 57:01:00 Schrader, Ulrike Sottrum 11.05.
14. 59:38:00 Lankenau, Petra  Zeven 30.09.
15. 59:38:00 Meyer, Nicole Zeven 30.09.
17. 61:11:00 Kiick, Renate Leven 30.09.
18. 61:52:00 Glinsmann, Andrea  Hamburg 29.04.

10 km Strasse Mannschaft Frauen

3. 03:00:27 SV Eintracht Hepstedt/Breddorf Zeven 30.09.
“Lankenau, Petra - 59:38; Meyer, Nicole - 59:38; Kidz, Renate - 61:11"
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Halbmarathon Frauen

4. 01:56:07 Stelljes, Heidi Hamburg 29.04.
6. 02:01:49 Schroder, Ulrike ~ Hamburg 29.04.
9. 02:10:45 Glinsmann, Andrea  Hamburg 29.04.
12. 02:12:19 Schriefer, Stephanie Hamburg 29.04.
13. 02:12:23 Meyer, Nicole Hamburg 29.04.
14. 02:14:54 Borsdamm, Angela  Hamburg 29.04.
15. 02:15:13 Ohrenberg, Siegrid Hamburg 29.04.

Halmarathon Mannschaft

1. 06:10:15 SV Eintracht Hepstedt/Breddorf | Hamburg 29.04.
“Stelljes, Heidi - 1:56:07; Schroder, Ulrike - 2:01:49; Schriefer, Stephanie - 2:12:19"

2. 06:42:30 SV Eintracht Hepstedt/Breddorf II Hamburg 29.04.
“Meyer, Nicole - 2:12:23; Borsdamm, Angela - 2:14:54; Ohrenberg, Siegrid - 2:15:13"

Marathon
4. 04:27:38 Koppenhagen, Anja  Bremen 07.10.
5. 04:33:02 Glinsmann, Andrea  Berlin 30.09.

Mannliche Jugend U18
10 km Strasse

1. 36:08:00 von Wijlick, Marius ~ Zeven 30.09.

Senioren M30
10 km Strasse

1. 41:33:00 Haar, Jan Zeven 30.09.

Senioren M35
10 km Strasse

1. 35:17:00 Glinsmann, Carsten  Sotirum 11.05.
10 km Mannschaft
1. 01:52:56 SV Eintracht Hepstedt/Breddorf Sottrum 11.05.

“Glinsmann, Carsten - 35:17; Schrdder, Rainer - 37:56; Haufler, Eckhard - 39:43"

Senioren M40
10 km Strasse
5. 46:32:00 Otten, Andreas Softrum 11.05.
7. 47:27:00 Wachsmuth, Mirko  Sottrum 11.05.
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Halbmarathon

7. 01:46:06 Wachsmuth, Mirko  Bremen 07.10.
Senioren M45

2. 37:56:00 Schroder, Rainer  Softrum 11.05.
4. 39:43:.00 Haufler, Eckhard  Softrum 11.05.
5. 40:24:00 Rohrs, Axel Sottrum 11.05.
6. 43:15:00 Erdtmann, Hans-Jiirgen Sottrum 11.05.
17. 52:34:00 Knoop, Andreas Klein Meckelsen 14.07.

10 km Strasse Mannschaft

1. 02:01:35 SV Eintracht Hepstedt/Breddorf Sottrum 11.05.
“Schrader, Rainer - 37:56; Rohrs, Axel - 40:24; Erdtmann, Hans-Jirgen - 43:15"

Halmarathon
4. 01:32:49 Schroder, Rainer ~ Wellen 05.08.

Senioren M50
10 km Strasse

2. 39:43:00 Markert, Heiko Sottrum 11.05.
9. 48:42:00 Busekros, Lider Osterholz-Scharmbeck 14.10.

Halbmarathon
5. 01:51:17 Busekros, Liider Bremen 07.10.

Senioren M55
10 km Strasse

8. 51:09:00 Dierberg, Werner ~ Zeven 30.09.

Halbmarathon
4. 01:46:20 Tantzen, Relef ZLeven 30.09.

Senioren M70
10 km Strasse

4. 58:29:00 de Vries, Klaus Klein Meckelsen 14.07.

Seniorinnen W30
Halbmarathon Mannschaft
1. 06:10:15 SV Eintracht Hepstedt/Breddorf | Hamburg 29.04.
“Stelljes, Heidi - 1:56:07; Schroder, Ulrike - 2:01:49; Schriefer, Stephanie - 2:12:19"

2. 06:42:30 SV Eintracht Hepstedt/Breddorf I Hamburg 29.04.
“Meyer, Nicole - 2:12:23; Borsdamm, Angela - 2:14:54; Ohrenberg, Siegrid - 2:15:13"
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Seniorinnen W35
10 km Strasse

3. 59:38:00 Meyer, Nicole Zeven
4. 61:52:00 Glinsmann, Andrea  Hamburg
Halbmarathon

2. 02:10:45 Glinsmann, Andrea  Hamburg
3. 02:12:19 Schriefer, Stephanie Hamburg
4. 02:12:23 Meyer, Nicole Hamburg
Marathon

1. 04:33:02 Glinsmann, Andrea  Berlin

Seniorinnen W40
10 km Strasse

4. 57:01:00 Schrader, Ulrike Sottrum
Halbmarathon

2 01:56:07 Stelljes, Heidi Hamburg
3. 02:01:49 Schroder, Ulrike ~ Hamburg

Halbmarathon Mannschaft

1. 06:12:50 SV Eintracht Hepstedt/Breddorf Hamburg

Bestenliste Kreis Rotenburg

30.09.
29.04.

29.04.
29.04.
29.04.

30.09.

11.05.

29.04.
29.04.

29.04.

“Stelljes, Heidi - 1:56:07; Schrdder, Ulrike - 2:01:49; Borsdamm, Angela - 2:14:54"

Seniorinnen W45
10 km Strasse

5. 59.38:00 Lankenau, Petra  Zeven
Halbmarathon

4. 02:14:54 Borsdamm, Angela  Hamburg
5. 02:15:13 Ohrenberg, Siegrid Hamburg
Marathon

2 04:27:38 Koppenhagen, Anja Bremen
Seniorinnen W55

10 km Strasse
2. 61:11:00 Kiick, Renate Zeven

30.09.

29.04.
29.04.

07.10.

30.09.



