


AOK - Winterlaufserie 2013



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

Dieses Mal freue ich mich besonders über den regen
Zuspruch, den unser Angebot an die Laufanfänger erhält. 
Wir können stolz darauf sein, dass unsere Arbeit im Verein
derartig erfolgreich ist. Während viele Lauftreffs in unserer
Region mit sinkenden Teilnehmerzahlen zu kämpfen haben,
geht es bei uns immer noch bergauf. (Obwohl unsere
Duschgelegenheiten inzwischen den Bedarf nicht annähernd 
decken können!!) 
Dann freuen wir uns gemeinsam auf den Ummellauf am
26.5. und auf Eure Unterstützung dabei und nebenbei…! 

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



Eine sehr gute Vor be rei tung auf die Sai -
son war auch in die sem Jahr wie der die
Win ter lauf se rie, die von Sport Ziel sehr
pro fes sio nell ver an stal tet wird. Be son -
ders die Teil neh mer der so ge nann ten
„Gros sen Se rie“ über 10, dann 15 und
schließ lich 20 km kön nen auf die se Wei -
se ihre Lauf um fän ge wei ter stei gern, um 
evtl. an ei nem der Ma ra thon ver an stal -
tun gen im Früh jahr star ten zu kön nen.
(Die Sum me der Zei ten aus al len drei
Läu fen soll so gar eine an nä hern de
Schätzung der möglichen Marathonzeit
ergeben.)

Am 6.1. war es so weit, 15 Läu fer aus
un se rem Ver ein star te ten fro hen Mu tes
in der ers ten Lauf und alle er ziel ten her -
vor ra gen de Er geb nis se. Cars ten er rang
Platz 4 und das hät te doch was wer den
kön nen, wenn ihn nicht im 2. Lauf am
3.2. eine Ver let zung ge zwun gen hät te,
die 15 km vor zei tig ab zu bre chen und er
da mit nur noch in die 10 km Wer tung
kam und da mit au to ma tisch nur noch
die „kleine Serie“ vollenden konnte.
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Den noch, ein ganz so schlim mes „Zehn
klei ne Ne ger lein“ – Spiel wie sonst
schon in den ver gan ge nen Jah ren pas -
sier te nicht, wenn auch bei Rai ner im 3.
Lauf eine Ver let zung hin der te, den lan -
gen Lauf zu ab sol vie ren, am Ende voll -
en de ten im mer hin 8 Lauf treff ler die
ge sam te Se rie.  Auch ich per sön lich war
ganz zu frie den, konn te ich im mer hin
au ßer Kon kur renz den letz ten Lauf über
10 km lo cker mit lau fen und damit fast
ein Jahr Laufpause beenden. 

Her mann 
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Platz
Platz
M Platz W Nr. Vorname Nachname AK-Platz AK Zeit Kategorie

1.Lauf

4 4 181 Carsten Glinsmann 2 M35 00:35:58 10 km Lauf

30 28 532 Rainer Schröder 8 M45 00:38:57 10 km Lauf

38 35 482 Axel Röhrs 10 M45 00:39:28 10 km Lauf

48 45 379 Heiko Märkert 7 M50 00:40:05 10 km Lauf

87 82 384 Axel Mehrtens 12 M35 00:41:46 10 km Lauf

235 212 1282 Andeas Schnackenberg 31 M40 00:46:13 10 km Lauf

268 241 197 Jan Haar 23 M35 00:46:49 10 km Lauf

320 289 90 Lüder Busekros 50 M50 00:47:43 10 km Lauf

414 374 726 Mirko Wachsmuth 55 M40 00:49:18 10 km Lauf

450 407 102 Uwe Dauter 74 M50 00:49:52 10 km Lauf

527 467 1230 Andreas Otten 75 M40 00:51:27 10 km Lauf

625 88 180 Andrea Glinsmann 16 W35 00:53:24 10 km Lauf

812 158 1283 Sandra Schnackenberg 27 W40 00:57:48 10 km Lauf

867 189 1018 Angela Börsdamm 36 W45 00:59:25 10 km Lauf

982 732 668 Klaus de Vries 8 M70 01:04:42 10 km Lauf

2. Lauf

7 6 181 Carsten Glinsmann 2 M35 00:36:23 10 km Lauf

61 54 1282 Andeas Schnackenberg 7 M40 00:45:42 10 km Lauf

108 95 1230 Andreas Otten 19 M40 00:48:59 10 km Lauf

179 34 2283 Martina Warnken 6 W40 00:53:11 10 km Lauf

280 68 1283 Sandra Schnackenberg 14 W40 00:57:47 10 km Lauf

283 69 1018 Angela Börsdamm 10 W45 00:58:01 10 km Lauf

26 26 532 Rainer Schröder 6 M45 01:01:10 15 km Lauf

32 32 379 Heiko Märkert 5 M50 01:01:45 15 km Lauf

58 56 384 Axel Mehrtens 11 M35 01:04:16 15 km Lauf

126 115 138 Hans-Jürgen Erdtmann 33 M45 01:09:14 15 km Lauf

211 193 90 Lüder Busekros 34 M50 01:13:35 15 km Lauf

225 207 197 Jan Haar 25 M35 01:14:24 15 km Lauf

244 222 726 Mirko Wachsmuth 35 M40 01:15:11 15 km Lauf

388 58 180 Andrea Glinsmann 7 W35 01:22:44 15 km Lauf

3.Lauf 

6 6 181 Carsten Glinsmann 1 M35 00:36:19 10 km Lauf

24 22 532 Rainer Schröder 7 M45 00:39:44 10 km Lauf

167 23 3143 Martina Warnken 5 W40 00:51:44 10 km Lauf

280 64 1018 Angela Börsdamm 13 W45 00:57:37 10 km Lauf

46 45 379 Heiko Märkert 6 M50 01:27:12 20 km Lauf

47 46 384 Axel Mehrtens 8 M35 01:27:12 20 km Lauf

48 47 482 Axel Röhrs 11 M45 01:27:24 20 km Lauf

272 230 726 Mirko Wachsmuth 41 M40 01:47:58 20 km Lauf

285 45 180 Andrea Glinsmann 3 W35 01:49:02 20 km Lauf

290 244 90 Lüder Busekros 48 M50 01:49:48 20 km Lauf

Serie 
27 27 379 Heiko Märkert 6 M50 03:09:02 Große Serie

39 38 384 Axel Mehrtens 6 M35 03:13:14 Große Serie

179 159 90 Lüder Busekros 34 M50 03:51:06 Große Serie

186 165 726 Mirko Wachsmuth 32 M40 03:52:27 Große Serie

232 36 180 Andrea Glinsmann 3 W35 04:05:10 Große Serie

4 4 181 Carsten Glinsmann 2 M35 01:48:40 Kleine Serie

19 17 532 Rainer Schröder 4 M45 01:59:47 Kleine Serie

168 40 1018 Angela Börsdamm 8 W45 02:55:04 Kleine Serie



Der Win ter 2013: Lang, kalt und vol ler Rad-Ter min ab sa gen. Der Sai son start ver legt sich
im mer wei ter nach hin ten. Doof. Wei ter als max. 80 km Tou ren be kom men wir nicht hin,
dann zieht es uns wie der an den Ofen. Da bei habe ich mich doch für den 13. April für eine
300 km Tour (ein Bre vet) ver ab re det. Ich will das un be dingt durch zie hen. Ohne Trai nings -
grund la ge? Mein Lang stre cken freund Hans-Her mann aus Ge est hacht sagt dass ich mir
kei ne gro ßen Ge dan ken ma chen soll, ein fach los fah ren und ei nen schö nen Rad tag
erleben. Okay, dann machen wir das so!

Am Sams tag mor gen den 13. April ver sam meln sich ca. 50 Rad fah rer am Treff punkt in
Ham burg-Rot hen burgs ort. Es reg net, es weht ein or dent li cher West wind, es ist kühl. Der
schö ne Rad tag kann be gin nen. Um 7:00 Uhr wird ge mein sam los ge fah ren und wir blei -
ben lan ge Zeit eine gro ße Grup pe. Was ser kommt von oben und von un ten, es schwappt
nach kur zer Zeit in den Schu hen. Aber der Wind im Rü cken gibt ein gu tes Ge fühl, und das
zählt! An Kon troll punkt 2 in Mus tin (107 km) stär ken wir uns mit Kaf fee und Ku chen. Mei ne 
So cken wrin ge ich kurz aus, so dass sie nur noch nass sind, es aber nicht mehr in den Schu -
hen schwappt. 

Nach KP 2 biegt die vor ge schrie be ne Stre cke in süd li cher Rich tung ab. Es geht in den Sei -
ten wind, wir sind nur noch eine Klein grup pe von sie ben Rad ler. Der Dau er re gen wird zu
ein zel ne Schau er, der Him mel wird hel ler, der Wind im mer stär ker.  Etwa alle 50 km gibt es
eine Kon troll stel le, meis tens an Tank stel len. Dort kann man sich kurz stär ken und ein we -
nig er ho len. Wir fah ren KP 3 an, ich wrin ge mei ne So cken ein zwei tes Mal aus und be kom -
me ei nen war men Ka kao spen diert. Le cker. Wei ter geht es in Rich tung Lü ne burg. Die
Stra ßen wer den tro cken, die Son ne lugt so gar mal durch die Wol ken. Al ler dings ist die
Stre cke nicht schön ge wählt. Haupt stra ßen, viel Ver kehr. Wir sind zu ei ner 5er Grup pe ge -
schrumpft und blei ben lan ge zu sam men. Bei KP 4 (173 km) wird nur ge stem pelt, nicht
pau siert. Ein kurz da nach fol gen der leich ter An stieg lässt dann doch schmerz lich Er mü -
dung in den Ober schen kel be mer ken. Auch die Mus ku la tur in den Knie keh len fragt lang -
sam, was das soll. Mein Be glei ter be merkt es und schlägt vor in Kirch gel ler sen beim
Markt bä cker zu pau sie ren. 

Pau se, ein üp pi ges Ei-Bröt chen und ein gro ßer Be cher Kaf fee tun gut. Eine Cola auf ex
noch und dann geht es be flü gelt wei ter: “nur noch 100“. Nach KP 5 in Ame ling hau sen fah -
ren wir zu rück in Rich tung Nor den, Sei ten wind nun von links. Ir gend wann dann wol len die
Bei ne von Hans-Her mann nicht mehr. Er är gert sich da rü ber. 
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Un ser Grüpp chen zer fällt, ich blei be bei Hans-Her mann. Ge fah ren wird jetzt nur noch im
Mo dus. Nicht schnel ler, aber auch nicht lang sa mer. Schön ru hig ist es in der El be nie de -
rung. Kei ne Auto’s. Ich ge nie ße das Stüc kchen zu zweit. KP 6 ist in Al ten gam me in ei ner
Knei pe. Es ist warm und ge müt lich hier. Hans-Her mann kennt den Wirt. Das ist ge fähr lich.
Hin set zen wird nicht er laubt, sonst fährt der Kör per run ter auf Nix-Mo dus. Wir stem peln
un se re Kar te ab. Zwei Fah rer schlie ßen sich uns an. 30 Ki lo me ter nur noch. Ge gen den
Wind, doch jetzt hat er sich end lich ge legt. 19:30 Uhr sind wir im Ziel. Ich bin an ge nehm
er schöpft aber nicht er le digt. Und sehr zu frie den. 

An ders war es. Gut war es. Ein schö ner Rad tag war es. 

An ne ke
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Un ter der Über schrift „Lauf Dich fit - in klei nen Schrit ten zum Er folg“ hat 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 ge bo ten. 

Dass der Kurs in der Re gi on sehr be liebt ist, ha ben wir ge wusst. Aber dass 

es gleich 20 Per so nen wa ren, die auf der An mel de lis te stan den hat uns

doch über rascht und gleich zei tig sehr ge freut. Die se Re so nanz ist auch

ein Zei chen für die gute Ar beit, die im Lauf treff ge leis tet wird. Da kei ne

20 Per so nen in ei nem Kurs star ten konn ten, muss ten wir uns et was ein -

fal len las sen. Es muss te ein zwei ter Kurs abend her. Da die Übungs lei te rin

Ste pha nie Schrie fer noch ei nen frei en Tag hat te, wur de der ers te Kurs auf

den Diens tag und der zwei te Kurs auf den Don ners tag ge legt. In je dem

Kurs sind nun 10 Teil neh mer, was auch für die Übungs lei ter mach bar ist.

Zum Kurs Kon zept: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  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 Übungs lei tern mit ent -

spre chen den Li zen zen.

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 In hal te 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 Ge sichts punk ten zu pla nen und durch -

zu füh ren.

Die zwei te Pha se stellt die Ak ti vi täts pha se dar, in der

je der Teil neh mer ne ben Spiel for men zur För de rung

der so zia len In te gra ti on, so wie 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 soll. Eben falls fällt die 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

un ter die se Pha se.

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 den Trai nings er folg wird das „Aus wal ken“ ein ge stellt und durch Re -

du zie rung des Lauf tem pos er setzt. Die Durch füh rung der funk tio na len Dehn übun gen steht aber im

Vor der grund. Die ab schlie ßen de vier te Pha se , die Re fle xions pha se, be in hal tet die Ab fra ge des Teil -

neh mer be fin dens am Ende je der Kurs ein heit.

Alle Teil neh mer des Lauf treffs, 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 Fort ge -

schrit te ne.

10      Kurs für absolute Laufanfänger platzt aus allen Nähten.
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Frost und Wind bö en beim 25. Stra ßen-und Volks lauf in Him mel pfor ten

Am 23.03.2013 fand zum 25. mal der Win ter lauf des KLV Sta de in Him mel pfor ten statt.
An ge bo ten wur den 5km, 10km und Halb ma ra thon. 

Auf grund der ei si gen Tem pe ra tu ren und des böi gen Ost win des war das Star ter feld sehr
klein. Es war eine Wen de punkt stre cke zu lau fen, die bis zur Hälf te kom plett ge gen den
Wind ging. Mit Ul ri ke Ker sting, Re lef Tant zen, An drea und Cars ten Glins mann gin gen vier
Läu fer des SV Hep stedt/Breddorf an den Start. 

Ul ri ke er reich te mit ei ner Zeit von 31:19 über die 5km den zwei ten Platz in ih rer Al ter klas -
se. 

Re lef wur de über 10km in der M55 Ers ter mit ei ner Zeit von 49:03. 

An drea und Cars ten wa ren beim Halb ma ra thon mit Ih rer Er geb nis sen sehr zu frie den.
Cars ten er reich te mit 1:22:04 den Ge samt sieg des Lau fes, An drea lief un ter den wid ri gen
Be din gun gen eine neue per sön lich Best zeit. Mit 1:56:40 wur de sie ers te in ihrer
Altersklasse. 

Der Lauf war sehr gut or ga ni siert und ist 
bei gu tem Wet ter be stimmt an ge nehm
zu lau fen. Ge gen die Käl te wur de am
Wen de punkt war mer Tee von den Hel -
fern angeboten.

12 Volks lauf in Him mel pfor ten
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 Kurz vor Weih nach ten im letz ten Jahr frag te mich mei ne Freun din An na le na, die in Frei -
burg bei der Po li zei ar bei tet, ob wir beim Frei burg Ma ra thon die Halb ma ra thon-Dis tanz
lau fen wol len. Ei gent lich habe ich mir nie Ge dan ken da rü ber ge macht über eine sol che
Dis tanz zu lau fen… Spon tan war ich dann aber 5 Mi nu ten spä ter auch schon an ge mel det.
Der Lauf un ter dem Mot to „Rock and Run“, dach te ich mir, kann nur ein gutes Event
werden. 

Ei nen wirk li chen Trai nings plan für den
Halb ma ra thon hat te ich nicht. Durch die
Win ter lauf-Se rien in Bre men und im LK Ro -
ten burg - häu fig zu sam men mit An drea und 
Hei di - habe ich mich lang sam vor be rei tet.
Zu dem habe ich es end lich mal ge schafft,
re gel mä ßig zum Lauf treff zu kom men, was
mei ne Aus dau er noch ver bes sert hat.  An
lan gen Stre cken bin ich wäh rend der Vor be -
rei tung ein mal 18 und 3 bis 4 mal ca. 15 km 
ge lau fen. Als Ziel hatte ich mir die
2-Stunden-Marke gesetzt.

Am Sonn tag den 07.04. soll te dann der
gro ße Tag für mich kom men. Ge mein sam mit Mi cha el sind wir be reits am Sams tag an ge -
reist. Nach dem Be such der Sport mes se in den Frei bur ger Mes se hal len, wo wir auch die
Start un ter la gen ab ho len muss ten und uns mit mei ner Freun din An na le na ge trof fen ha -
ben, aßen wir in der Stadt le cke re Pas ta mit ei nem Bier chen und gin gen nach ei ner abend -
li chen „gru se li gen“ Stadt füh rung recht zei tig ins Bett. Lang sam über kam mich die
Auf re gung, so dass ich erst spät eingeschlafen bin. 

Am Sonn tag mor gen - dem Tag des Lau fes - stieg dann die
Ner vo si tät und ich fühl te mich schon et was übel in der Ma -
gen ge gend. Als wir um 11 Uhr dann aber am Start stan den,
war die gan ze vor he ri ge Auf re gung  und An span nung plötz -
lich weg. Es herrsch ten Tem pe ra tu ren von ca. 9°C bei tro cke -
nem Wet ter und be dec ktem Him mel. Die ge trenn ten Start-
und Ziel be rei che be fan den sich auf dem groß zü gi gen Ge län -
de der Frei bur ger Mes se hal len, in de nen sich die Ziel ver pfle -
gung, Um klei de- und Dusch mög lich kei ten be fan den, so wie
die Sport mes se und die Pas ta par ty statt fan den. Die Stre cke
war eine 21 Ki lo me ter lan ge Run de durch die Stadt Frei burg,
die die Ma ra thon-Läu fer 2 x zu lau fen hat ten. Die Stre cke
führ te un ter an de rem vor bei am Frei bur ger Müns ter, dem
Drei sam sta di on, ent lang den „Bäch len“ und mit ten durchs
Schwa ben tor. Der Lauf trägt zu Recht das Mot to „Rock and
Run“, denn an je dem Ki lo me ter  spiel te eine an de re Mu sik-Band. So wur de es nie lang wei -
lig. An na le na und ich hat ten uns vor ge nom men zu min dest bis zum km 18 zu sam men zu
lau fen. Das ha ben wir auch gut hin be kom men. Ich muss te mich da bei  zwar et was brem -
sen, zum Schluss hat te ich so aber noch aus rei chend Kraft und konn te mein Tem po noch -
mal an zie hen (ei gent lich ist es bei mir ja im mer an ders rum). Am Ende kam ich nach
Zwi schen zei ten 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 hätte. 

Von 1869 Frau en die nach
den 21 km im Ziel an ka -
men, be leg te ich mit mei ner 
Zeit ins ge samt den 978.
Platz und in mei ner Al ters -
klas se Platz 156. Die Sie ge -
rin be nö tig te für die se
Dis tanz übri gens 1:18:12
Stun den. Der Sie ger über
die Ma ra thon-Dis tanz er -
reich te die Ziel li nie nach
2:31:31 Stun den. Ein be -
son de rer Dank gilt übri gens
Mi cha el, der uns su per un -
ter stützt und an ge feu ert
hat. Er war mit dem Rad in der Stadt un ter wegs und hat es dank sei nes gu ten Orien tie -
rungs sinns und un se rer Zwi schen zei ten, die er über eine App erhalten hat, immer wieder
geschafft uns zu finden. 

Durch die groß zü gi gen ge ge ben Ört lich kei ten und der gu ten Or ga ni sa ti on ist die ser Lauf – 
trotz der wei ten Ent fer nung – wirk lich zu empfehlen.

Es wird si cher lich nicht mein letz ter Halb ma ra thon ge we sen sein. Mi cha el meint ja, ich
wür de nächs tes Jahr ga ran tiert Ma ra thon
lau fen wol len, aber das wird für mich nicht
in Fra ge kom men. Aber das habe ich vor
mei nem ers ten Halb ma ra thon ja auch
gesagt…

Brit ta
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Wir gratulieren zum 

Geburtstag

06. April Relef Tantzen
10. April Ka ri na Al bers
13. April Uwe Schna cken berg
24. April Uwe Dau ter
12. Mai San dra  Schna cken berg
20. Mai Pe tra Lan ke nau
22. Mai Ste phan Pin now
23. Mai Hen ri Blan ken
27. Mai Mi chae la Cor des
03. Juni Pat ri cia In te mann
10. Juni Heike Gerken
12. Juni Sigrid Ohrenberg
14. Juni RenateKück



Ende des letz ten Jah res ist uns in den
Kopf ge kom men, man könn te ja mal
(wie die Gro ßen es ja auch tun) zur
Sai son vor be rei tung nach Mal le flie -
gen. Mal eben rum ge fragt, ha ben
auch Jan und Vol ker gleich In ter es se
ge zeigt, kur zer hand ein paar An ge bo -
te ver gli chen, ha ben wir uns bei
Pro.Trai ning Tours ein Rund um-Sorg -
los-Pa ket ge bucht – ein ein wö chi ges
Tri Camp in Ca’n Picafort, im
Nordosten Mallorcas.

Freund li cher wei se hat der der zei ti ge
Tri ath lon bun des trai ner Ralf Ebli ei nen
ent spre chen den Trai nings plan für die Camp teil neh mer (ca. 40) er stellt, um or dent lich
Grund la gen für die ans te hen de Sai son zu le gen und, dass ist un se re Ver mu tung, um Lan -
ge wei le und schlaf lo se Näch te wäh rend der Wo che zu un ter bin den. Am 09. März ging es
dann los, in Ham burg im „Schnee sturm“ ge star tet, sind wir zwei ein halb Stun den spä ter auf 

Mal lor ca bei 20°C ge lan det. Nach dem der An -
reis etag für uns als Ru he tag galt, fing das Camp
am nächs ten mor gen mit ei ner klei nen
85km-Tour, un ter an de rem ge führt von der Pro fi -
tri ath le tin Mei ke Krebs, zum ak kli ma ti sie ren,
wo bei man sich selbst ei ner der vier „Lei stungs -
klas sen“ zu ord nen konn te. An schlie ßend konn -
te, wer woll te, noch 15km aus lau fen. Am
Fol ge tag stan den dann wei te re 150km auf dem
Plan (2000+ Hö hen me ter), da rein zu fäl lig un ter 
an de rem der Besuch des Klosters „Sant
Salvador“ auf der Route lag. Immerhin, der
Ausblick von da oben ist sensationell!

Und so zog sich das Pro gramm durch die Wo che, Schnee ha ben wir auch noch zu Ge sicht
be kom men, die Schnee fall gren ze lag zum Ende der Wo che bei 500m. Ne ben Rad fah ren
und Lau fen stand auch Schwim men im ho tel ei ge nen 25m-Pool auf dem Plan. Ganz ne -
ben bei, war Jan Sib ber sen (be kannt aus „Schnel ler schwim men“) mit sei nem Sail -
fisch-Team zum Neo test schwim men auch vor Ort. Für das Abend pro gramm wur de
teil wei se auch ge sorgt, ob Fach vor trä ge von Ralf be züg lich „Sai son pla nung“ oder  Be spre -

chun gen für die ans te hen den Trai nings ein hei ten, für
manch ei nen ganz in ter es sant. Mein per sön li ches High -
light war eine Stun de Rumpf & Gym nas tik un ter Meike’s
Lei tung, ich muss schon sa gen, in Sa chen „Schmerzen“ ist 
ein Marathon dagegen eine Spaßveranstaltung ?

Schnel ler als man denkt, geht dann solch eine Wo che lei -
der auch vor bei, un ser Fa zit: „Das war nicht das letz te Tri -
Camp, und den Ver an stal ter kann man auf je den Fall
wei ter emp feh len.

18           Tri Camp 2013 / Mal lor ca 
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Sams tag, 06.04.2013, 14:00 Uhr - end lich geht es wie der los – Wett kampf. Nur wa ren wir
noch gar nicht so rich tig vor be rei tet, zu min dest was das Rad fah ren an ging. Ein paar Run -
den auf der Rol le und zwei, drei Mal in frei er Wild bahn (au ßer Jan Haar und Axel Mehr -
tens, die hat ten schon eine Wo che Trai nings la ger auf Mal lor ca). So oder so ähn lich ging es
den an de ren Ath le ten in Schee ßel auch, wie wir in Ge sprä chen vor dem Wett kamf fest -
stell ten. Hat ten wir doch alle mit dem glei chen lan gen, kal ten Win ter zu kämp fen.

Pünkt lich um 14:00 Uhr fiel der Start schuß, end lich ging es los, und die 150 Teil neh mer
setz ten sich in Be we gung. Der Wet ter gott war gnä dig ge stimmt, und wir konn ten ei nen
ganz gu ten Kom pro miss mit der Renn be klei dung zwi schen Rad fah ren und Lau fen fin den,
da mit wir nicht so viel Zeit bei den Wechseln ver brin gen.  Heiko

Hier die Zei ten und Plat zie run gen un se rer 
Hel den:

Cars ten Glins mann:1:12:48/ Platz 10 Ge samt wer tung/ Platz 4 AK 35
Axel Mehr tens: 1:17:57/ Platz 27 Ge samt wer tung/ Platz 8 AK 35
Rai ner Schrö der: 1:18:27/ Platz 29 Ge samt wer tung/ Platz 4 AK 45
Hei ko Mär kert: 1:19:50/ Platz 34 Ge samt wer tung/ Platz 2 AK 50
Jan Haar: 1:23:12/ Platz 61 Ge samt wer tung/ Platz 14 AK 3
Mir co Wachs muth: 1:34:40/ Platz 105 Ge samt wer tung/ Platz 18 AK 40

20 7. BEEKE DUATHLON SCHEEßEL
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 Wie je des Jahr fand auch dies mal un ser Win ter lauf in Hep stedt statt. Mit viel gu ter Lau ne
tra fen sich wie der zahl rei che Lauf freun de und auch eine kom plet te Fuß ball mann schaft
samt Trai ner aus Ha mer sen am Sonn tag vor mit tag bei un se rem Sport haus. Man trotz te
dem et was durch wach se nen Wet ter und konn te sich un ter ver schie de ne Lauf stre cken ent -
schei den. Ob ca. 10 , 7.5 oder 5 km - für jeden war etwas dabei.

Bei Kaf fee, Ku chen und Bröt -
chen konn te man nach dem
Lauf  noch nett ein biss chen
plau dern. Durch die gute Be tei -
li gung kann man er ken nen das
vie le fit durch den Win ter ge -
kom men sind und nun im Früh -
jahr durch star ten kön nen. Uns
hat es wie der viel Spaß und
Freu de be rei tet, den Win ter lauf 
zu or ga ni sie ren. Und wie Fit -
ness und Er folg zu sam men hän -
gen, zeigt das Er geb nis, das der

Ver ein aus Ha mer sen im An schluss 
ge gen den FC Um mel im Freund -
schafts spiel zeigte – Hamersen
siegte 9:1!

22 Win ter lauf se rie in Hep stedt
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 oder bes ser be kannt

Tri ath lon Lan des li ga ehe mals AUGATH Tour  wirft ihre Schat ten vor aus.

Ein klei ner Vor be richt über un ser TRI TEAM UMMEL und ein paar In fos aus der Kampf rich -
ter sze ne.

Wie je des Jahr geht es auch dies mal nicht ohne Schwie rig kei ten in die neue Sai son. Es gibt
ei nen neu en Spon sor mit Le mon Sport der den alt be kann ten Au gath tour na men jetzt auch
of fi ziell ab ge löst hat. Le mon Sport ist ein Sport ark ti kel ver trei ber, der vom Po wer rie gel bis
zum Neo pren an zug al les im An ge bot hat was dem Triathleten gut und teuer ist.

14 Da men und 36 Her ren bzw. Mix teams wer den ins ge samt  5 Wett be wer be be strei ten.
Lei der gab es im Vor feld ei ni ge Dis har mo nien be züg lich der Ver an stal tungs or te. Ein lang -
jäh ri ger und sehr en ga gier ter Ver an stal ter, wie der TSV Bo ke loh war aus dem Ver an stal ter -
ka len der ge stri chen bzw. nicht mehr be rücks ich tigt wor den.  Die quer durch das Land
ge hen den Pro tes te über zeig ten den TVN dann doch alt be währ tes und ver läss li ches wie der 
auf zu neh men so das bis vor 2 Ta gen 6 Wett kämp fe die Lan des li ga tour aus füll ten.  Wie aus
hei te rem Him mel hat dann Nort heim sei ne Zu sa ge zu rüc kzie hen müs sen. Die vor ge se he -
ne Rad stre cke die ja voll ge sperrt ist, soll te auch als Aus weich stre cke für Not fäl le auf der A7 
die nen und dann müss te der Wett kampf auf der Stel le ab ge bro chen wer den. Das konn te
der Ver an stal ter na tür lich nicht in Kauf neh men und da bei bleibt es dieses Jahr bei den
Wettkämpfen in Bokeloh, Hannover, Peine, Nordhorn und wieder dabei Wilhelmshaven.

Die An rei sen sind lei der wie der im Schnitt weit über 150 Ki lo me ter, viel leicht gibt es trotz -
dem wie der ein paar Fans die sich von der tol len Stim mung ans te cken lassen.

Die sport li che Per spek ti ve für un se re Mann schaft könn te wohl bes ser nicht sein. Was ich so
ge se hen und vor al lem ge hört habe sind alle Tri ath le ten gut drauf und vol ler Ehr geiz.
Wenn das Wet ter jetzt noch mit spielt kann auch das Rad trai ning wie der voll aufgenommen 
werden.  

Als Kampf rich ter wer de ich in Bo ke loh auf die Ein hal tung des Re gel werks ach ten und wohl
auch gleich zei tig un se re Mann schaft so gut es geht neut ral un ter stüt zen. Gra vie ren de Än -
de run gen im Re gel werk sind seit letz tem Jahr nicht ein ge tre ten so das sich nie mand auf
was völlig Neues einstellen muß.

Viel leicht ist die ses Jahr so gar ein Platz un ter den ers ten 10 Teams mög lich. Für die zwei te
Sai son wäre das nach dem her vor agen den Er geb nis vom letz ten Jahr eine noch ma li ge
Steigerung. 

Al len un se ren Ath le ten eine ge sun de und er folg rei che Sai son wünscht 

Ro bert

LEMON SPORTS TOUR 2013 27
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Am 21.04.2013 fand in Ham burg die 28. Auf la ge des Ham bur ger Ma ra thons statt. Un ter den am

Wett kampf tag an ge tre te nen 11.500 Ma ra thon läu fern war auch der Lauf treff des SV Hep stedt/Bred -

dorf e.V. mit fünf Star tern ver tre ten. An drea, Cars ten, Axel, Hei ko und Jan stell ten sich der He raus for -

de rung von 42,195 km. Ver voll stän digt wur de das Star ter feld zu dem durch rund 5000

Staf fel teil neh mer, die sich un ter je vier Teil neh mern die Ge samt stre cke auf teil ten (16,3 km; 11,2 km;

5,4 km; 9,4 km).

Nach dem das Wet ter in der Vor be rei tungs zeit, ty pisch für ei nen Früh jahrs ma ra thon, eher durch wach -

sen und äu ßerst kalt war, zeig te sich die schöns te Stadt der Welt am Wett kampf tag wie üb lich von ih -

rer be sten Sei te. Am Mor gen la gen die Tem pe ra tu ren zwar noch in der Nähe des Ge frier punk tes, aber 

die Son ne tat ihr Mög lichs tes und die Tem pe ra tu ren stie gen im Ta ges ver lauf noch in den zwei stel li gen

Be reich. Da es zu dem noch na he zu wind still war, herrsch ten so mit idea le Lauf be din gun gen.

Dank recht zei ti ger An rei se hat ten wir vor dem Start noch aus rei chend Zeit um uns ganz in Ruhe auf

den be vor ste hen den Wett kampf vor zu be rei ten. Der Start er folgt in Ham burg un mit tel bar vor den

Mes se hal len, so dass man die Mög lich keit hat sich bis kurz da vor noch im War men auf zu hal ten.

Nach dem je der für sich sei ne per sön li chen Vor start ri tua le durch ge führt hat te tra fen wir uns ca. eine

hal be Stun de vor dem Start noch ein mal kurz wie der um uns Glück und Er folg für die kom men den

Stun den zu wün schen. Im An schluss mach te sich je der auf den Weg in sei nen, ihm ent spre chend der

ge plan ten Ziel zeit zu ge ord ne ten Start block.

Im Start block selbst bot sich mir dann ein un ge wohn tes Bild. Die Star ter teil ten sich bei na he kon se -

quent in zwei Grup pen auf. Wie ge wohnt stan den vor ne die Ath le ten, die ver mei den woll ten, dass sie

kurz nach dem Start von lang sa me ren Läu fern auf ge hal ten wer den. Die zwei te Grup pe bil de te sich,

bei na he eben so dicht ge drängt im hin te ren Be reich des Start blocks. Mög li cher wei se die Grup pe der

Läu fer, die sich im Lau fe ih rer Vor be rei tung ein ge ste hen muss ten, dass die an vi sier te Ziel zeit für sie

die ses Mal nicht er reich bar sein wird. Ich konn te mich nicht recht für eine der bei den Grup pen ent -

schei den und sor tier te mich des halb in der Mit te des Start blocks ein.

Kurz vor dem Start schuss kam dann der ers te Gän se haut mo ment. Um der Op fer des An schlags auf

den Bos ton Ma ra thon nur eine Wo che zu vor zu ge den ken wur de eine Schwei ge mi nu te ein ge legt. Ein -

drucks voll, wenn die Ge räu sche der eben noch all ge gen wär ti gen Vor start ner vo si tät mit ei nem Mal

ver stum men und sich zehn tau sen de Men schen im Schwei gen ver ei nen. Im An schluss an den Mo ment

der Stil le wur de zu Eh ren der An schlags op fer das Lied "Sweet Ca ro li ne" von Neil Di amond ge spielt,

das tra di tio nell in Bos ton vor dem Start erk lingt. Wäh rend des Lau fes zeig ten wei ter hin vie le Teil neh -

mer ihre So li da ri tät mit vom Ver an stal ter or ga ni sier ten Arm bän dern.

Lang sam kehr te die Ner vo si tät zu rück, um kurz da rauf der Kon zen tra ti on auf den Start zu wei chen.

Der Count down wur de he run ter ge zählt, der Start schuss er klang und es pas sier te erst ein mal nichts… 

Um den schnel len Star tern ei nen rei bungs lo sen Start zu er mög li chen und ein Ge drän ge in den ers ten

Eng stel len zu ver mei den, er folg te der Start in Wel len. Zu erst star te ten die schnell sten Ath le ten zu sam -

men mit den Pro fis und da nach folgten nach und nach die wei te ren Start blö cke. Mein Start block E

mach te sich so mit erst un ge fähr 5 Mi nu ten nach dem ei gent li chen Start auf den Weg.

Nach dem Start auf dem Mes se ge län de ver läuft die Stre cke über die um die se Uhr zeit noch bei na he

men schen lee re Ree per bahn in Rich tung Al to na. Durch die Alt stadt geht es par al lel zur Elbe in Rich -

tung Ot ten sen bis hin zum west lichs ten Punkt der Stre cke kurz vor Blan ke ne se. Von hier geht es dann

auf der Elb chaus see mit wun der schö nem Blick über den Ham bur ger Ha fen zu rück in Rich tung Ham -

burg/City. Wer die Mög lich keit hat, soll te die sen Teil der Stre cke ein mal au ßer halb des Ma ra thons
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eine Eta ge tie fer di rekt am Elb ufer er lau fen. Bis

weit hin ter Blan ke ne se kann man hier wort -

wört lich mit den gro ßen Con tai ner schif fen um

die Wet te lau fen. 

Wei ter geht es in Rich tung Lan dungs brü cken

ent lang am le gen dä ren Ham bur ger Fisch -

markt. Mit der Nähe zur In nens tadt steigt auch

im mer mehr die An zahl der Zu schau er. An den

Lan dungs brü cken steht man dicht ge drängt am

Stra ßen rand und die Stim mung ist trotz frü her

Stun de schon gro ß ar tig. Et was ru hi ger zu geht

es noch im Be reich der Ha fen ci ty und der Spei -

chers tadt. Hier macht die Stre cke ei nen lan gen

Links schwenk in Rich tung der Ham bur ger In nens tadt um kurz vor dem Bahn hof im Bo den zu ver sin -

ken. Durch den Wall ring tun nel geht es auf di rek tem Weg zur Bin nen als ter. Die Run de geht über den

Bal lin damm, Teil neh mern des Ham burg Tri ath lon auch be kannt als die wahr schein lich längs te Wech -

sel zo ne der Welt, über den Jung ferns tieg, ent lang am Ho tel „Vier Jah res zei ten“. 

Kur ze Zeit spä ter macht im Läu fer feld um mich he rum die Nach richt vom Ziel ein lauf des Ke nia ners

Eli ud Kip cho ge die Run de. Mit nur 2:05:30 Stun den blieb er noch un ter der be ste hen den Best mar ke

für den Ham burg Ma ra thon. Noch wäh rend mei ner Run de durch die City Nord kam dann auch die

ers te Frau ins Ziel. Die Li taue rin Di ana Lo ba cevske stell te mit 2:29:17 eine neue per sön li cher Best zeit

auf. Uns führ te un ter des sen die Stre cke zu ih rem nörd lichs ten Punkt in Ham burg Ohls dorf. An ge feu -

ert von tau sen den Men schen und mu si ka lisch un ter legt von Trom mel grup pen geht es hier über die

Als ter und mit ih rem Ver lauf zu rück in Rich tung In nens tadt. We nig spä ter wer den dann auch schon die 

letz ten zehn Ki lo me ter ein ge läu tet und der ei gent li che Ma ra thon be ginnt ;-).

Als nächs tes, ab so lu tes High light ver läuft die Stre cke nun durch den Stadt teil Ep pen dorf. Cars ten hat -

te im Vor feld nicht zu viel von der le gen dä ren Stim mung hier ver spro chen. Nur das mit dem tol len Ge -

fühl, wenn man hier noch Läu fer über ho len kann, muss ich in ei nem an de ren Jahr noch über prü fen.

Ge fühlt ist hier je der Ein woh ner am Stre cken rand und hat je weils noch ein bis zwei Be kann te mit ge -

bracht. Eine atem be rau ben de At mo sphä re, die ei nem die har ten Ki lo me ter 35 – 39 ver süßt.

Die letz ten drei Ki lo me ter geht es dann durch die In nens tadt zu rück in Rich tung Mes se hal len. Noch

eine letz te, ge fühlt end lo se Stei gung (ge fühl te 20, wahr schein lich eher 2 Hö hen me ter) vor bei am Park 

„Plan ten und Blo men“ führt auf die Ziel ge ra de und über den für die Fi nis her aus ge roll ten ro ten Tep -

pich durch das Ziel tor. Mit der Me dail le um den Hals geht es dann auf di rek tem Weg ans reich hal ti ge

Büf fet um die lee ren Spei cher wie der auf zu fül len und die an de ren Star ter vom Lauf treff wie der zu fin -

den.

Unsere Ergebnisse in der Übersicht

Name AK Platz (gesamt) Platz (AK) 5 km 10 km HM Zielzeit

Glinsmann, 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

Märkert, 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

Glinsmann, Andrea W35 9151 207 29:18:00 58:24:00 02:02:53 04:33:52

28. Ha spa Ma ra thon Ham burg 31
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Rei sen und Punkte sam meln

Ac tu ell-Rei sen jetzt mit Pay back Bo nus pro gramm

Ac tu ell-Rei sen im San der-Cen ter das ist eine Adres se,
die rei se freu di ge Men schen in Bre men und umzu seit
lan gem ken nen und schät zen. Seit über 15 Jah ren
küm mert sich das Team um Ge schäfts füh re rin Sa bi ne

Dar nehl pro fes sio nell und freund lich um die Ur laubs wün sche der zahl rei chen Kun den. Die 
kom pe ten ten Rei se pro fis ver ste hen es im mer wie der, in di vi du el le Ideen in „mach ba re“
Wün sche und dann in un ver gess li che Ur laubs er in ne run gen zu ver wan deln. Ob für Rei se -
plä ne in ner halb Deutsch lands, in Eu ro pa oder welt weit: Die Spe zia lis ten vom Ac tu ell-Rei -
sen-Team ste hen ih ren Kun den mit viel Er fah rung und per sön li chem Ser vi ce zu Sei te. Für
je den Kun den nimmt man sich die nö ti ge Zeit, um den maß ge schnei der ten Ur laub zu er -
schwing li chen Prei sen zu sam men zu stel len. Hier bei ist na tür lich die neus te Tech nik zum
Auf spü ren der güns tigs ten Flü ge und Zug ver bin dun gen sehr hilf reich. In ter net al lein reicht 
da nicht. Die Be die nung der ver schie dens ten pro fes sio nel len
Platt for men er for dert viel Er fah rung und di ver ser Schu lun gen
um das be ste Er geb nis zu er zie len. Jetzt ist es Sa bi ne Dar nehl
ge lun gen, mit Pay back, dem grö ß ten Bo nus pro gramm in
Deutsch land, eine Part ner schaft ab zu schlie ßen. „Un se re Kun -
den kön nen sich nicht nur auf Ih ren nächs ten Ur laub freu en,
son dern da bei auch wert vol le Pay back-Punkte sam meln“, er -
läu tert Sa bi ne Dar nehl. „ Das ist im Bre mer Wes ten ein zig ar tig 
und die Kun den sind be geis tert“, freut sich das ge sam te Rei se -
bü ro-Team. Wen den Sie sich für die Be ra tung zu Ih rem nächs -
ten Kurz- oder Jah res ur laub ein fach ganz un ver bind lich an
Actuell-Reisen und lassen Sie sich ein unverbindliches
Angebot machen. Sie werden staunen, wie günstig und
einfach Ihre Urlaubsplanung wird. 

Wei te re Infos auch im Internet unter www-actuell-reisen.de 
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11. Lauf – und Wal king – Ver an stal tung am Sonn tag, 26. Mai 2013.

Am 26.Mai, fällt für Wal ker, Jog ger und Frei zeit ath le ten je den Al ters der Start schuß zu un -
se rem 11. Um mel lauf. Die Or ga ni sa to ren vom Lauf treff Hep stedt/Bred dorf wol len auch
den 11. Um mel lauf zu ei nem gro ßen Ereignis werden lassen.

Der Lauf treff des SV Hep stedt Bred dorf hat mit
den Vor be rei tun gen des 11. Um mel – Lau fes
be gon nen. Am Sonn tag dem 26.Mai fin det
zum elf ten Mal der Um mel – Lauf statt, des sen
Or ga ni sa ti on an ge lau fen ist. Ne ben zahl rei -
chen Läu fern wer den auch Wal ker er war tet;
au ßer dem fin det ein Ju gend- und Bam bi ni –
Lauf statt. Auch in die sem Jahr wird der Lauf -
treff Hep stedt Bred dorf sich be mü hen, daß der
Um mel – Lauf zu ei nem gro ßen Lauf er eig nis
wird. Der Start schuß für die elf te Auf la ge des
Um mel – Laufs wird am Sonn tag, 26 Mai, auf dem Sport platz in Hep stedt fal len. Die Stre -
cke führt auf be fes tig ten We gen durch den na hen Staats forst Um mel und bie tet da mit Na -
tur pur. Es wer den Stre cken von 5 und 10 km für die Läu fe rin nen und Läu fer an ge bo ten. 

Für die Klein sten wird zu sätz lich ein Bam bi ni – Lauf über 2 Run den auf dem Sport platz (
400 m ) und für Schü ler ein Lauf über 2,6 km ge star tet. Wal ker und Nord ic – Wal ker die
eben falls zwi schen 5 und 10 km aus wäh len kön nen, wer den eben falls von der Stre cke
durch den Um mel be geis tert sein. Die Wal ker und Nord ic – Wal ker wer den um 9:30 Uhr
auf die Stre cke ge schickt. Der Bam bi ni – Lauf wird um 9:40 Uhr und der Schü ler – Lauf um
9:50 Uhr ge star tet. Um 10:20 Uhr er folgt der Start schuß für den Haupt lauf al ler Klas sen
über 5 km und um 10:30 Uhr der Start schuß für den Haupt lauf al ler Klas sen über 10 km.
Für die 10 km Stre cke ist ein Ge trän ke stand bei Ki lo me ter fünf ein ge rich tet, da mit der
Flüs sig keits ver lust wie der auf ge tankt wer den kann. Eine Über ra schung wird es für die ers -
ten drei grö ß ten vor an ge mel de ten Grup pen ge ben. Da bei ist egal, ob die Grup pe aus
Läu fern, Wal kern oder als ge misch te Grup pe an ge mel det wur de. Wir möch ten alle Schul -
klas sen, Land ju gend grup pen, Fuß ball mann schaf ten, Feu er wehr grup pen etc. auf for dern:
bil det gro ße Grup pen und holt Euch den Preis für die grö ß te Grup pe. Als vor an ge mel de te
Grup pen gel ten Teil neh mer, die das Start geld für die Ver an stal tung bei der An mel dung be -
zahlt ha ben und un ter glei chem Ver eins na men lau fen. Nach Ab ga be der Start- Nr.
erhalten die Sportler kostenlos einen Kaffee und ein Stück Kuchen. Darüber hinaus wird es 
eine Verlosung unter den abgegebenen Startnummern geben. ( Zur Verlosung stehen
wieder Sporttaschen zur Verfügung ) 

Bei Kaf fee und Ku chen, Grill wurst und kal ten Ge trän ken kön nen an schlie ßend in ge müt li -
cher At mo sphä re und zu so li den Prei sen die Ener gie spei cher wie der auf ge la den wer den.
Der Lauf treff Hep stedt / Bred dorf hofft auf zahl rei che Teil neh mer und Zu schau er, da mit die 
Ver an stal tung zu ei nem Er folg wird. Die An mel dung zu die sem Lauf kann per Tel. 04763 /
94980, Fax. 04748/821620, Email: her mann.knu el le@ar cor.de oder lauf treff-um -
mel@free net.de oder per Onlineanmeldung: www.ummel.de bis zum 

23.Mai 2013 er fol gen, Nach mel dun gen sind bis zu ei ner Stun de vor dem Start ge gen Ge -
bühr mög lich.

34  Lauf treff Hep stedt / Bred dorf or ga ni siert den 11. Um mel lauf.
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Lauftreff / Winterlauf

Kaffeetasse verwenden. Keinen Becher!

5  Eier
2 TassenZucker
1 PackVanillezucker
3 TassenMehl
1 PackBackpulver
1 Tasse Öl
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 rühren. 
Mehl und Backpulver mit einem Sieb darüber geben und rasch mit
kleinster Stufe unterrühren. 
Öl und Fanta zugießen und ebenfalls mit kleinster Stufe unterrühren.
Den Teig auf ein gefettetes Backblech geben und glatt verstreichen.

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

Die Mandarinen auf dem Kuchen gleichmäßig verteilen.
Sahne mit 2 x Vanillezucker steif schlagen. 
2 x Schmand und 1 x Creme Fraiche mit Schneebesen unterheben
Gleichmäßig auf dem Kuchen verteilen
und nach Belieben mit Zimt/Zucker bestreuen.

Im Kühlschrank stellen, damit die Sahne/Schmand Creme fest wird.

Am besten schmeckt er am zweiten Tag, falls noch was da ist. J

ca. 15 Min. für den Boden
mindestens 60 min Abkühlzeit für den Boden
ca. 15 Min. für den Be lag

36                                            Schmandkuchen mit Mandarinen
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Preisrätsel

1.. Wie vie le un se rer Läu fer ha ben die Bre mer Win ter lauf se rie kom plett 
durch ge stan den?

2. Wie vie le An mel dun gen hat te der neue An fän ger kurs?

3. Wer lei tet den An fän ger kurs?

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.August  2013. 
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TERMINE 2013

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

09. Mai 42. Him mel fahrts lauf Heils horn
09. Mai  5x5 km Staf fel lauf Sport - Ziel, Bre men ..
10. Mai 19. Sot tru mer Abend lauf
25. Mai Le mon Sports Tour 2013 - Bo ke loh
26. Mai 11. Um mel-Lauf in Hep stedt
31. Mai Wils tedt bei Nacht. 
01. Juni Le mon Sports Tour 2013- Han no ver-Lim mer
01 Juni Wre mer Deich lauf
02 Juni 9. Vah rer-Seen lauf, Bre men-Vahr
07. Juni 9. Deins ter Spar gel lauf
14. Juni De Stuhr Loop Stuhr
15. Juni. Um die Taa ke ner Äh ren
16. Juni Le mon Sports Tour 2013 - Pei ne
21. Juni Nord see lauf 2013 Neu werk-Cux ha ven
07. Juli 14. Ku ten hol zer Stras sen lauf
10. Au gust Le mon Sports Tour 2013 - Wil helms ha ven
10. Au gust 44. Stras sen lauf „Rund um Wan na“
31. August Lemon Sports Tour 2013 - Nordhorn



Ge samt Männ lich
10 km Stras se ge samt

2. 35:17:00 Glins mann, Cars ten Sot trum 11.05.

7. 37:56:00 Schrö der, Rai ner Sot trum 11.05.

10. 39:43:00 Hauf ler, Ec khard Sot trum 11.05.

11. 39:43:00 Mär kert, Hei ko Sot trum 11.05.

13. 40:24:00 Röhrs, Axel Sot trum 11.05.

16. 41:33:00 Haar, Jan Ze ven 30.09.

23. 43:15:00 Erdt mann, Hans-Jür gen Sot trum 11.05.

37. 46:32:00 Ot ten, An dre as Sot trum 11.05.

42. 47:27:00 Wachs muth, Mir ko Sot trum 11.05.

50. 48:42:00 Bu se kros, Lü der Osterholz Scharm beck 14.10.

61. 51:09:00 Dier berg, Wer ner Ze ven 30.09.

67. 52:34:00 Knoop, An dre as Klein Me ckel sen 14.07.

76. 58:29:00 de Vries, Klaus Klein Me ckel sen 14.07.

10 km Stras se Mann schaft

1. 01:52:56 SV Ein tracht Hep stedt/Bred dorf Sot trum 11.05.

“Glins mann, Cars ten - 35:17; Schrö der, Rai ner - 37:56; Hauf ler, Ec khard - 39:43"

4. 02:03:22 SV Ein tracht Hep stedt/Bred dorf II  Sot trum 11.05.

“Mär kert, Hei ko - 39:43; Röhrs, Axel - 40:24; Erdt mann, Hans-Jür gen - 43:15"

5. 02:08:50 SV Ein tracht Hep stedt/Bred dorf III Ze ven 30.09.

“von Wijtiek, Ma ri us - 36:08; Haar, Jan - 41:33; Dier berg, Wer ner - 51:09"

Halb ma ra thon

14. 01:32:49 Schröder, Rainer Wellen 05.08.

26. 01:46:20 Tantzen, Relef Zeven 30.09.

Gesamt Weiblich
10km Strasse Frauen

11. 57:01:00 Schröder, 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 Kück, Renate Zeven 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; Küdz, Renate - 61:11"
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Halbmarathon Frauen

4. 01:56:07 Stelljes, Heidi Hamburg 29.04.

6. 02:01:49 Schröder, 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 Börsdamm, Angela Hamburg 29.04.

15. 02:15:13 Ohrenberg, Siegrid Hamburg 29.04.

Halmarathon Mannschaft

1. 06:10:15 SV Eintracht Hepstedt/Breddorf I Hamburg 29.04.

“Stelljes, Heidi - 1:56:07; Schröder, 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; Börsdamm, 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.

Männliche 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 Sottrum 11.05.

10 km Mannschaft

1. 01:52:56 SV Eintracht Hepstedt/Breddorf Sottrum 11.05.

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

Senioren M40
10 km Strasse

5. 46:32:00 Otten, Andreas Sottrum 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 Schröder, Rainer Sottrum 11.05.

4. 39:43:00 Haufler, Eckhard Sottrum 11.05.

5. 40:24:00 Röhrs, Axel Sottrum 11.05.

6. 43:15:00 Erdtmann, Hans-Jürgen 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.

“Schröder, Rainer - 37:56; Röhrs, Axel - 40:24; Erdtmann, Hans-Jürgen - 43:15"

Halmarathon

4. 01:32:49 Schröder, Rainer Wellen 05.08.

Senioren M50
10 km Strasse

2. 39:43:00 Märkert, Heiko Sottrum 11.05.

9. 48:42:00 Busekros, Lüder Osterholz-Scharmbeck 14.10.

Halbmarathon

5. 01:51:17 Busekros, Lüder Bremen 07.10.

Senioren M55
10 km Strasse

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

Halbmarathon

4. 01:46:20 Tantzen, Relef Zeven 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 I Hamburg 29.04.

“Stelljes, Heidi - 1:56:07; Schröder, 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; Börsdamm, 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 30.09.

4. 61:52:00 Glinsmann, Andrea Hamburg 29.04.

Halbmarathon

2. 02:10:45 Glinsmann, Andrea Hamburg 29.04.

3. 02:12:19 Schriefer, Stephanie Hamburg 29.04.

4. 02:12:23 Meyer, Nicole Hamburg 29.04.

Marathon

1. 04:33:02 Glinsmann, Andrea Berlin 30.09.

Seniorinnen W40
10 km Strasse

4. 57:01:00 Schröder, Ulrike Sottrum 11.05.

Halbmarathon

2. 01:56:07 Stelljes, Heidi Hamburg 29.04.

3. 02:01:49 Schröder, Ulrike Hamburg 29.04.

Halbmarathon Mannschaft

1. 06:12:50 SV Eintracht Hepstedt/Breddorf Hamburg 29.04.

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

Seniorinnen W45
10 km Strasse

5. 59:38:00 Lankenau, Petra Zeven 30.09.

Halbmarathon

4. 02:14:54 Börsdamm, Angela Hamburg 29.04.

5. 02:15:13 Ohrenberg, Siegrid Hamburg 29.04.

Marathon

2. 04:27:38 Koppenhagen, Anja Bremen 07.10.

Seniorinnen W55
10 km Strasse

2. 61:11:00 Kück, Renate Zeven 30.09.
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