


So bunt kann der Lauftreff!



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

Man denkt ja oft, dass eine Steigerung nicht mehr möglich
ist, aber auch in 2013 waren die Leistungen unserer Damen
wieder absolut top!! 
Mit Marius haben wir jetzt auch einen Youngster in
unseren Reihen, der eigentlich alles gewinnen kann
und unsere Triathleten etablieren sich auch immer
weiter vorne. 

Eigentlich unglaublich, was unser „Dorfverein“ so
alles auf die Beine stellt. Aber das ist auch ein
Ansporn für künftige Taten:

Lauft und bleibt fit!
Rainer Schröder
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 Mit viel Far be be gann der ers te Co lor- Run in Bre mens Eu ro pa ha fen. Um Zei ten ging es
bei die ser Lauf ver an stal tung nicht, der Spaß stand im Vor der grund. Mög lichst bunt in Ziel
kom men war, am Sonn tag 04. Au gust, die He raus for de rung. Die ses stell ten sich 14 Läu fe -
rin nen aus un se rem Lauf treff. 

Auf fünf Ki lo me tern durch lief man 4 Sta -
tio nen, an den man sich mit Farb pul ver
be wer fen las sen konn te. Je der Ki lo me -
ter strah le in ei ner an de ren Far be. Um
sich vor dem Farb pul ver et was zu schüt -
zen wa ren Son nen bril len und Stirn bän -
der rat sam. 

Beim
Ziel ein -
lauf
konn te
je der

sei nen ei ge nen Farb beu tel in Men ge wer fen. Da nach
konn te, wer woll te, an der Ab schluss par ty teil neh men. An 
der Rei ni gungs ta ti on konn te man sich, am Ende,von
einem Laubbläser etwas „ farbfreier“ pusten lassen. Lauf
mal anders!
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Nach dem Si grid, Clau dia, Ni co le, Anja, Chris -
tia ne und Hei di (Vie len Dank für die ge mein sa -
me Trai nings zeit) schon ei nen tol len Ma ra thon
in Ber lin ge lau fen wa ren, muss te ich jetzt ganz
al lei ne in Bre men nachziehen – dachte ich.

Doch mit die sem Lauf treff ist man nicht al lei ne
un ter wegs!!!

Lie be Lauf treff ler, ich dan ke euch für die Un ter -
stüt zung an der Stre cke. Es war im mer wie der eine tol le Über ra schung und eine rie si ge
Freun de euch im mer wie der zu se hen und zu HÖREN. Dan ke!

Ich hat te mich also am 6. Ok to ber 2013 mit
mei ner Fa mi lie und Hei di auf den Weg nach
Bre men ge macht, um dort für den Ma ra thon an
den Start zu ge hen. Nach dem Hei di mich mit
letz ten Tipps und be ru hi gen den Wor ten (Dan ke
Hei di) zum Start be glei tet hat te, fiel der Start -
schuss und es ging los. Ich konn te schnell in
mein Tem po fin den und kam in ei ner gu ten Zeit
bei un serm Ver sor gungs stand (Ki lo me ter 15) an
um mich
dort mit
Ma ri us zu
tref fen, der

mich dann die nur noch letz ten 27 Ki lo me ter (!!!) auf -
mun ternd und für sorg lich be glei te te (Dan ke Ma ri us).
Ein Ki lo me ter nach dem an de ren wur de ge schafft und 
es ging gut vor an. Doch auf den letz ten Ki lo me tern
wur den die Bei ne schwe rer und schwe rer, aber jetzt
galt es durch zu hal ten, noch durch das We sers ta di on,
und dann ging es auf die al ler letz ten Ki lo me ter Rich -
tung Ziel. Auf der Ziel ge ra den wa ren die schweren
Beine schon fast vergessen und die Freude groß über
den geschafften Marathon.

Ein un ver gess li ches
Er leb nis!

In grid
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ist Ma ri us von Wijlick aus Bred dorf

87 Män ner und 19 Frau en gin gen
die ses Jahr am 12. Ok to ber zum fünf -
ten Mal in Hei de nau zum Cross lauf
mit über wie gend ori gi nel len Ver klei -
dun gen an den Start. Das ers te mal
über 100 Teil neh me rIn nen. Umso
mehr freu en wir uns, dass wir mit 5
Män nern und 2 Frau en am Start wa -
ren und sen sa tio nell gut ab ge schnit -
ten ha ben (sechs Top Ten
Plat zie run gen für den SV Hep stedt/
Bred dorf). Re lef Tant zen auf Platz 8,
Axel Röhrs auf 5, Axel Mehr tens auf 4,
ich (Hei ko Mär kert) auf dem 2. Platz,
Tan ja von Sal zen-Mär kert bei den

Frau en ganz knapp am Trepp chen vor bei auf Platz
4., und Ul ri ke Tant zen, die sich wa cker ge schla gen hat. Ma ri us von Wijlick auf der 1, der 9
Runden in den vorgegebenen 2Stunden gelaufen ist.

Und das bei ei ner Stre cke, die zum Vor jahr ver -
än dert wur de, und noch an spruchs vol ler als in
den Vor jah ren war. 2,5 km lang war sie lang
und wir hat ten 2 Stun den Zeit, um jede Men ge
kna cki ge An stie ge, Ab stie ge, ein nicht en den
wol len der Par cour im tie fen Sand, Gra ben -
sprün ge, Stroh bal len, Rei fen, auf ge weich ter
Un ter grund, zwei mal Ober schen kel tief durch
den See und na tür lich das le gen dä re Was ser -
loch zu meis tern. 
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Aber es hat sau mä ßig Spaß ge macht, und es ist wirk lich eine tol le Ab wechs elung zu den
manchmal langweiligen Straßenläufen.
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Am 08.09.2013 wur de die Ge mein de Bred dorf 777 Jahr alt.
Die ser Ge burts tag soll te groß ge fei ert wer den, so war die
Pla nung der Ge mein de Bred dorf. Alle Ver ei ne aus dem Dorf
wur den auf ge for dert, ei nen Bei trag zum Ge lin gen des Fes tes
bei zu tra gen. Es wur de ein Gre mi um aus Rats mit glie dern,
Feu er wehr, Hei mat ver ein, Land ju gend und Sport ver ein ge -
bil det. Vie le Ideen wur den vor ge tra gen und auch schließ lich
in die Tat um ge setzt. Der Lauf treff Hep stedt/Bred dorf schlug
vor, ei nen Lauf über 777 Km zu or ga ni sie ren. 

Die Vor be rei tun gen wie das Fest le gen der Stre cke, die Ein la -
dun gen an be freun de te Lauf treffs und die Auf for de rung an
die Be völ ke rung an die sem Lauf teil zu neh men, wa ren schnell 
ab ge schlos sen. Nun wur de mit Span nung der Start schuss er -
war tet. Eine Mess lat te mit Ki lo me ter an ga be und ei nem
Männ chen wur de ex tra für die sen Lauf an ge fer tigt. Auf der
Mess lat te wur den die ge lau fe nen Ki lo me ter bei je der Run de an ge zeigt. Am 08.09.2013
um 11 Uhr soll te der Start schuss er fol gen. 

Vie le Läu fer aus be freun de ten Lauf treffs und auch vie le Bür -
ger aus Bred dorf lie ßen sich die sen Lauf nicht ent ge hen und
wa ren mit Freu de am Start. Punkt 11 Uhr schic kte die stell ver -
tre te ne Bür ger meis te rin Frau Ur su la Ot ten alle Teil neh mer auf 
die Stre cke, und alle Läu fer und Wal ker setz ten sich in Be we -
gung. Nach dem Start schuss ka men im mer mehr Teil neh mer
und hol ten sich noch schnell eine Start num mer, um an die sem 
Lauf teil neh men zu kön nen. 

Nach gut 2 Stun den wa ren schon über 600 Ki lo me ter zu rüc -
kge legt und der Rest schien eigentlich nur noch Formsache zu
sein. Nach genau 2 Stunden und 40 Minuten kam der letzte
Teilnehmer ins Ziel, die Messlatte war am Ende, die 777 km
waren lange geschafft. 

Am Ende stan den so gar 864 Ki -
lo me ter zu Bu che, eine tol le Lei -
stung, wo für sich der Lauf treff
bei al len Teil neh mern für die ak -
ti ve Teil nah me an die sem Lauf
bedanken möchte.
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Lau fen steht im Vor der grund,
Spaß da ran im Mit tel punkt !
Ob mit Flip-Flops oder Kin der wa gen,
im Ziel fühl ten sich alle ge schla gen.
Lauf wenn du kannst, geh wenn du musst,
aber komm ins Ziel!
Das war auch un ser Mot to und es
hat sehr viel Spaß ge macht bei der
777 Jahr Fei er in Bred dorf.
Gro ßen Dank an alle Or ga ni sa to ren und Hel fer.

Wir kom men ger ne wie der!!

Es grüßt An dre as Ot ten mit, Lea-Ma rie, Han na Mar leen und Jona
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 (Ze ven 29.09.2013) Par al lell zum Ber lin-Ma ra thon fand in Ze ven auch wie der der jähr li -
che Stadt lauf statt. 

Bei gu ten son ni gen bis leicht win di gen Wet ter ver hält nis sen wa ren hier von uns fol gen de
Ummel-Läufer am Start:

Halb ma ra thon:
Cars ten (Platz 2), Rai ner (Platz 6), Kon rad (Platz 38) und Lü der (Platz 37).

10km:
An ge la (Platz 18), Axel (Platz 8), Hei ko (Platz 14), Jan (Platz 18), San dra (Platz 10) 
und Tan ja (Platz 11).

Hier noch ein Bild der Sie ger eh rung des Halb ma ra thons.

@ Cars ten – herz li chen Glüc kwunsch zum 2ten Platz   

Lauf Treff Ak tu ell -  De zem ber 2013

12 5. Ze ve ner Stadt lauf



13

Lauf Treff Ak tu ell -  De zem ber 2013



Ham burg 25. Au gust 2013 – wie je des Jahr geht es mor gens pünkt lich ab 7Uhr in der
Ham bur ger City ab in die Start blö cke. Wie auch in den ver gan ge nen Jah ren hat ten wir
auch die ses Jahr wie der Glück mit dem Wet ter, sprich im Start block war zwar noch leich tes
Frös teln an ge sagt, aber ab dem Start schuss war hier von nichts mehr zu mer ken., mit tags
hat ten wir dann son ni ge 25°C. 

Das ge sam te Teil neh mer feld um fass te Rund 20.000 Rad ler, wel che die leicht hüg li ge Stre -
cke (u.a. Köhl brand hoch brü cke, Har bur ger Ber ge, Kös ter berg) bei leich ter bis schwa cher
Bri se ins Vi sier nah men. Zu ab sol vie ren wa ren hier die Dis tan zen 55, 100 und 155km, wo -
bei die „155er“ zu erst die 100ter und anschließende die 55er Runde zu absolvieren hatte.

Von uns war die ses Jahr fol gen de De le ga ti on be tei ligt:

 Strecke Zeit Platz (m/w)

Inka W.
Regina W.
Mirko W.
Sonja M.
Axel M.
Frank M.
Jan H.

57 km
57 km
102 km
102 km
157 km
157 km
157 km

1:54:46
1:54:46
3:01:43
3:28:53
4:10:17
4:39:11
4:13:49

763
764
1.936
538
663
1.479
822
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Wir gratulieren zum 

Geburtstag

02. Oktober Christiane Mohrmann
08. Ok to ber Jos hua Hen ning
08. Ok to ber Sa bi ne Fin ke
14. Ok to ber Tan ja Wein berg
19. Ok to ber Kon rad Lan ge
20. Ok to ber Niko Schrö der
31. Ok to ber Klaus de Vries
08. No vem ber Tan ja von Sal zen-Mär kert
15. No vem ber Mir ko Wachs muth 
18. No vem ber Ste pha nie Schrie fer
19. No vem ber Ul ri ke Schrö der
27. November Carsten Glinsmann
30. November Susanne Brammer
01. Dezember Lena Kück
02. Dezember Jan Haar
09. Dezember Heiko Märkert
12. Dezember Marinus de Jong
20. Dezember Andreas Otten 

27. Dezember Heidi Stelljes
27. De zem ber An drea Glins mann
27. De zem ber Mei ke Knoop
30. Dezember Martina Warnken



End lich Som mer fe rien und der Som mer ist da! Anja hat te ih rer Schwes ter An fang des Jah -
res ver spro chen ein Wo che lang auf ihr Pa ten kind Amaia auf zu pas sen.  Hans-Her mann
hat te Zeit zum Gärt nern. Also auf nach Bad Laasphe. An jas Hei mat ort liegt in Nord -
rhein-West fa len an der Gren ze zu Hes sen, ge nau zwi schen Sie gen und Marburg. 

Wir sind schon am 04.07 run -
ter ge fah ren, da wir in Er fah -
rung ge bracht hat ten, dass am 
05.07. in Mar burg der 16.
Nacht ma ra thon statt fin det. Da 
wir Mar burg von vie len Hei -
mat be su chen ken nen, wis sen
wir, wie schön die se alte Uni -
ver si täts stadt an der Lahn ist
und liegt. Vor hat ten wir ei -
gent lich die Ma ra thon-Staf fel
(4 x 10 km) zu lau fen, ha ben
aber lei der kei ne Mit strei ter
ge fun den, so ha ben wir uns
für die Teil nah me am Halb ma -
ra thon entschieden. Ein schö ner Som mer abend in Mar burg. Ei gent lich mit 25 -27 Grad
noch viel zu warm. Start um 19:00 Uhr auf dem Markt platz in Mar burg mit ins ge samt 2076 
Läu fer/innen. 

Es ging hin un ter in die Stadt, dann nörd lich bis Wehr da und zu rück auf dem schö nen Lahn -
tal rad weg durch die Stadt süd lich bis Gis sel berg, und zu rück zum Ziel ins Cam pus Sta di on.
Eine ab wechs lungs rei che und sehr schö ne Lauf stre cke. Nach 21:00 Uhr sind wir dann ge -
schafft, er schöpft und zu frie den ins Ziel eingelaufen. 

Der Halb ma ra thon hat te ins ge samt 1279 Teil neh mer. Anja be leg te den 21. Platz von 41 in
ih rer Al ters klas se W40 in ei ner Zeit von 2:07:56. Hans-Her mann er reich te den 37. Platz
von 56 in sei ner Al ters klas se M55 mit ei ner Zeit von 2:01:19. 

Den Abend ha ben wir noch mit der Ma ra thon-Sie ger eh rung im 
ge füll ten, stim mungs vol len Flut licht sta di um
und ei nem klei nen Nacht es sen un ter frei em
Him mel bei ei nem Ita lie ner in der Mar bur ger
Alt stadt ausklingen lassen. 

P.S.: Wir sind na tür lich im Ver eins hirt auf ge -
tre ten und ge lau fen und wur den im Sta di on
an ge spro chen; von ei nem ehe ma li gen
Sottrumer! 300

Hans-Her mann 
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5. Lan des li ga tri ath lon im Rah -
men der“ Le mo sports Tour“ in
Nord horn

Es ist voll bracht – nach dem fünf -
ten und letz ten Tri ath lon der Lan -
des li ga Nie der sach sen geht das
TRI TEAM UMMEL in die ver dien -
te Sai son pau se.

Mit ei ner star ken Team lei stung
(ei nem 12. Platz in Nord horn)
ha ben wir un se ren letz ten Liga
Wett kampf hin ter uns ge bracht.
In Nord horn stand die Sprint dis -
tanz auf dem Pro gramm: 0,75
km schwim men, 20 km Rad fah -
ren und 5 km lau fen. Das vor ge -
nom me ne Sai son ziel (un ter den
ers ten zehn) ha ben wir lei der nicht ganz ge schafft, aber man kann sa gen ohne jetzt nach
Ent schul di gun gen zu su chen, die Kon kur renz hat te in Nord horn noch mal alles mobilisiert
um Punkte zu sammeln.

Ver ei ne wie Han no ver, Hil des heim, Bre men oder Nord horn ha ben dann doch ei nen grö -
ße ren Ka der als wir. Aber jetzt Schluss mit Jam mern. Wir hat ten eine tol le Sai son, ha ben
ins ge samt Platz 12 von 36 Mann schaf ten er reicht. Und wir ha ben ein wirk lich tol les Team,
das im mer al les gibt und da bei den Spaß und die Ka mer ad schaft nicht vergisst.

Der Wett kampf in Nord -
horn war su per or ga ni -
siert, und das Wet ter war
bis auf zwei Re gen schau -
er ideal. Wir kom men
nächs tes Jahr ger ne
wieder.
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Am 24.08.13 mach ten wir (Rai ner, Cars ten, Axel
Röhrs und ich) uns auf nach Rat ze burg. Rai ner, Cars -
ten und Axel gin gen schon mit tags auf die Rei se, um
sich stress frei auf den Wett kampf am nächs ten Tag
vor zu be rei ten und um am Abend die Pas ta Par ty zu
ge nie ßen. Ich konn te erst am spä ten Abend fol gen,
weil ich in Bre men noch ei nen klei nen Auf tritt hat te.
End lich in der Ju gend her ber ge an ge kom men, bin ich
dann auch gleich in die Koje ge hüpft, um we nigs tens
noch ein paar Stun den Schlaf zu be kom men.

Nach vier Stun den Schlaf war ich schon wie der wach,
und das war es dann auch. Ich be kam kein Auge mehr 
zu. We nigs tens hat te ich die Näch te da vor ge nug
Schlaf be kom men. Um 5:15 Uhr kam dann lang sam
Le ben in un se re Bude. Drau ßen auf den Gän gen hör te ich die ers ten Tri ath le ten um her ge -
hen. Mei ne Sport ska mer aden er wach ten auch lang sam zum Le ben - end lich, es konn te
los ge hen. Ge trän ke mi xen, Start num mern auf kle ben, Sa chen pa cken usw. Dann ab zum
Früh stück, Fahr rä der und Ta schen ho len und auf zur Wech sel zo ne. Ein che cken, Wech sel -
zo ne ein rich ten, und sehr wich tig: Stre cken ver läu fe in der Wech sel zo ne ein prä gen, da mit
man nachher alles wieder findet. Dann ab zum See in den Startbereich.

Wir hat ten uns für die Mit tel dis tanz ent schie den 2/80/20. Es gab zwei Start grup pen mit
ins ge samt 253 Teil neh me rIn nen, um 7:25 Uhr und um 7:40 Uhr. Wir wa ren in der zwei ten
Start grup pe. Start schuss - es ging los. Das Schwim men lief nach dem Start ge tüm mel re la -
tiv ru hig. Ich fand mei nen Rhyth mus und war nach gut 35 min. aus dem Was ser. Da mit war
ich sehr zu frie den. Auf dem Weg in die Wech sel zo ne sah ich Cars ten, wie er die se ge ra de

mit sei nem Rad ver ließ. Ob Axel und Rai ner vor
mir oder hin ter mir wa ren, wuss te ich zu die sem
Zeit punkt nicht. Raus aus dem Neo, rauf aufs Rad
und los ging es. Ich woll te mir mei ne Kräf te gut
ein tei len. 

Es galt zwei Run den à 40 km zu fah ren. Und es
war bis auf ein paar km Hol per stre cke eine wirk -
lich tol le Rad stre cke. Hü ge lig, mit ein paar kna cki -

gen An stie gen und
schö ne Al leen mit ur al -
ten Bäu men. Die Son ne
ließ sich auch im mer öf -
ter bli cken, und es wa -
ren op ti ma le
Wett kampf tem pe ra tu -
ren. In der zweiten
Radrunde frischte der
Wind ein wenig auf.
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Nach 2:20 Stun den hat te ich mei ne km ge schafft und mach te mich auf die Lauf stre cke. Am 
An fang der Lauf stre cke sah ich Rai ner mit dem Rad zur Wech sel zo ne an kom men. Jetzt
wuss te ich, dass ich vor Rai ner und Axel war. Aber ich dach te mir, es ist wohl nur eine Fra ge
der Zeit, bis Rai ner dich hat.

Jetzt ging die Par ty rich tig los. Rauf und run ter, rauf und run ter, die gan zen 10 km um den
See. Und dann noch ein mal. Da fin gen die Bei ne an zu bren nen. Da mit hat te ich so nicht
ge rech net und Axel, Rai ner und Cars ten auch nicht. Aber auch ir gend wann hat ten wir die -
ses ge schafft. Nach wei te ren 98 Mi nu ten kam ich er schöpft und über glüc klich ins Ziel,
gan ze 47 Se kun den vor Rai ner ;-)

Wir ha ben alle su per Er geb nis se ge zeigt, be son ders Cars tens Rad zeit ist er wäh nens wert
2:14 Std., da hat er mal rich tig ei nen raus ge hau en.

Er geb nis se:

Schwimmen Rad Laufen Gesamt Gesamt Pl. AK Platz

Carsten 33:25 2:14:35 1:25:13 4:13:15 8 3

Heiko 35:41 2:20:06 1:38:06 4:33:54 61 4

Rainer 36:41 2:23:11 1:34:48 4:34:41 62 8

Axel R. 36:10 2:30:28 1:39:41 4:46:20 93 17
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New York – Ber lin- To kio? oder Rocks tedt ist über -
all!!!

Ein Déjà Vu der be son de ren Art er leb te ich die ses
Jahr in Ber lin.  Bei Ki lo me ter 17 sprach mich von
hin ten auf ein mal ein Läu fer mit den Wor ten: 

„SV Hep stedt-Bred dorf auch hier?!"

Der Lauf rhyth mus war nur ein we nig un ter bro chen,
aber für mich schon sehr über ra schend. Da raus
ent wi ckel te sich dann fol gen der Di alog: „Wo her kennst Du denn Hep -
stedt-Bred dorf“? war mei ne lo gi sche Fra ge. “ Ich kom me aus Rocks tedt „
kam die promp te Ant wort des Läu fers,  der sein Tem po auch nur kaum re -
du zier te. „Oh, das ist aber ein Zu fall, vor 5 Jah ren ha ben wir beim New
York Ma ra thon im Start be reich auch je man den aus Rocks tedt ge trof fen.“ „ 
Das war ich“, kam die kla re Ant wort und stell te sich mit An dre as  Oet jen
vor. 

„Ich woh ne jetzt in Er lan gen.“  Nach 500 Me tern war die ses doch ein ma li -
ge Tref fen dann schon wie der been det. Wir wünsch ten uns noch bei de ein 
er folg rei ches Ren nen und lie fen dann un se ren ei ge nen Ma ra thon zu
Ende.

Wie groß ist die Chan ce in New York ei nen Läu fer aus Rocks tedt zu tref fen
und wie groß ist die se Chan ce dem sel ben Läu fer wäh rend des Ber lin Ma -
ra thons im Wett kampf „über den Weg zu Lau fen?!“

Wahr schein lich nur was für Ma the ma ti ker. Oder beim  nächs ten Mal viel -
leicht in To kio?

Lauf Treff Ak tu ell -  De zem ber 2013

New York – Ber lin- To kio 27



28



29

Lauf Treff Ak tu ell -  De zem ber 2013



An ge steckt von An jas Be geis te rung über ih ren ers ten Ma ra thon in Bre men letz tes Jahr
über leg ten wir an de ren fünf Frau en nicht lan ge. Das wol len wir auch! Wir wol len nach
Ber lin! Da bei kam eine tol le Trup pe mit Anja, Clau dia, Hei di, Chris tia ne, Si grid und mei ner 
We nig keit he raus.

Die Vor be rei tung lief su per,
mal ab ge se hen von der Hit -
ze ge ra de bei den lan gen
Läu fen. Wozu hat man ei nen 
We cker der Sonn tags dann
halt um 5 Uhr klin gelt? Ist ja
al les freiwillig!!!

Trotz dem hat ten wir (im
nach hin ein) viel Spaß! Der
toll ste Satz war :"Den Weg
ken ne ich ge nau!" Ja, ja lie -
be Anja und Clau dia, WIR
jetzt auch, nach dem wir mit
Anja drei mal den sel ben Weg 
ge lau fen sind der von 10
Mil lio nen Brem sen be wohnt
war, und mit Clau dia aus
Ver zweif lung ein Mais feld
durch pflügt ha ben, weil der Weg nicht mehr da war. Schön war’s trotzdem! Danke dafür!

Mit der Hoff nung gut Vor be rei tet zu sein ging es nach Ber lin. Ich bin mit Mann und Freun -
den schon Frei tags an ge reist. Ich dach te ich hole ent spannt Nach mit tags mei ne Start un -
ter la gen ab und dann noch lo cker auf die Mes se - Pus te ku chen!!! Ich war von der Mes se
wie er schla gen. Die se Men schen mas sen war der Wahn sinn! Da wir nicht alle im sel ben
Ho tel wa ren, ha ben wir uns Sams tag Nach mit tag vor dem Reichs tag ver ab re det um für
Sonn tag nach dem Lauf zu wis sen wo wir uns ge nau tref fen wol len. Auf dem Weg dort hin
lie fen wir am Bran den bur ger Tor vor bei wo ge ra de Hun der te von Kin dern beim Kids Run
ins Ziel lie fen. Bei dem An blick und der At mo sphä re durch die ju beln den Men schen muss te 

ich schon schwer schlu cken. Da
ging die Ner vo si tät bei mir los!
Abends hat ten wir noch mal viel
Spaß beim Pas ta Buf fet in un se rem
Ho tel wo auch Anja, Hei di und
Stef fi wa ren. Stef fi war als VIP mit -
ge reist. Un ver zicht bar!! Ei ni ge un -
se rer mit ge reis ten Män ner und
Freun de gin gen nach dem Es sen
noch in die Stadt, wäh rend wir Läu -
fer früh aufs Zim mer ge gan gen
sind. Am nächs ten mor gen hieß es
früh auf ste hen. 6 Uhr Früh stü cken
und 7 Uhr Ab fahrt mit dem Shutt le -
bus zum Start. 
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Dort gab es noch mal viel Ge wu sel bei der Klei der ab ga be und bei den Toi let ten. Dann
muss ten wir uns auch schon von Chris tia ne ver ab schie den, da sie in ei nen an de ren Start -
block muss te. Nun stan den wir also mit über 40.000 Läu fern bei su per tol lem Wet ter und
war te ten auf den Start schuss. Der kam, aber es pas sier te erst mal lan ge nichts! Erst 27 Mi -
nu ten da nach durf ten wir über die Start li nie lau fen. Die ers ten Ki lo me ter muss te man sich
erst mal sel ber sammeln.

Ich war ei gent lich da von über zeugt, dass ich den Ma ra thon al lei ne lau fen woll te, aber ir -
gend wie hat es sich dann er ge ben, dass Si grid, Clau dia und ich die gan ze Zeit zu sam men
ge blie ben sind. Das hat ein fach su per ge passt!! Wir hat ten uns mit un se ren Be glei tern an
ver schie de nen Ki lo me ter punk ten ver ab re det, was auch su per ge klappt hat. Wenn ich mir
die Bil der so an schaue, mit die sem Dau er grin sen in mei nem Ge sicht be kom me ich im mer
noch eine Gän se haut! Wir hat ten sehr viel Spaß auf der Stre cke. Un vor stell bar vie le Mu sik -
grup pen und Men schen ha ben uns durch Ber lin ge tra gen. Wir hat ten sooo viel zu schau en
und stau nen, dass man sich kaum Ge dan ken über 42,195 km ma chen konn te. Für mich
war es der schönste Lauf, den ich bis jetzt gemacht habe. Es stimmte einfach ALLES!

Das Wet ter war toll, wir 6 Frau en wa ren su per vor be rei tet und hat ten tol le Un ter stüt zung
an der Stre cke. Was hat man sich ge freut die zu se hen!!! Ich glau be für Stef fi war es
schwer, nur Zu schau er zu sein. Dan ke für dei ne Un ter stüt zung!! Der Ziel ein lauf durch das
Bran den bur ger Tor war un be schreib lich toll. Nach dem Du schen war man sehr ge spannt
auf die an de ren. Am Treff -
punkt gab es dann ein gro -
ßes Hal lo. Alle wa ren su per
durch ge kom men. Wir sa -
hen aus, als ob wir ge ra de
vom Ein kau fen zu rück ge -
kom men wä ren. Das war
das tollste überhaupt, dass
es allen so gut ging.

Ich hat te oft Ul ri kes Wor te
im Ohr: "Ver su che, es zu ge -
nie ßen. Den ers ten Ma ra -
thon gibt es nur ein mal."
Recht hat sie!! Egal wo ich
noch mal so eine Stre cke
lau fen wer de - der ers te in
Ber lin ist nicht zu toppen!!

Dan ke noch mal an die tol le
Grup pe für das Er tra gen der Hö hen und klei ne ren Tie fen, für Ge jam mer und Ge me cker
und zur Be loh nung das tol le Wo chen en de in Ber lin!...Ich könn te noch ewig so wei ter
schwär men, aber ir gend wann ist ja mal Schluss!

 Ni co le
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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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15 km Ver pfle gungs stel le beim Bre men Ma ra thon ver legt. 

Der Lauf treff Hep stedt/Bred dorf
war auch beim 9. SWB Ma ra thon
wie der mit ei ner Ver pfle gungs -
stel le an der Lauf stre cke da bei.
Aus Platz man gel wur de der 15 km 
Stand vom Sur feld II di rekt un ter
der Erd beer brü cke an die We ser
ver legt. Wir hat te ins ge samt 2 Ti -
sche mit Was ser und Spe zial ge -
trän ken , 1 Stand für Schwäm me,
1 Tisch mit Obst (Ba na nen, Ap fel -
si nen und Äp fel) mit Per so nal ab -
zu de cken. 12 Per so nen aus
un se rem Lauf treff wa ren be reit,
die se Auf ga be zu über neh men.
Schon früh um 08:00 Uhr muss -
ten wir an un se rem Stand ort sein.
Die Markt ti sche la gen schon zum Auf bau en be reit. Der Ver pfle gungs wa gen mit dem Obst,
Schwämmen und Getränken stand vollbeladen auf dem Parkplatz. 

Da wir ge nü gend Zeit hat ten, ha ben wir erst ein mal ge früh stückt.  Kaf fee, fri sche Bröt chen
so wie Käse, Wurst und Mar me la de stan den zur Ver fü gung. Nach dem Früh stück wur de der 
Auf bau der 4 Stän de schnell er le digt und so konn ten wir mit dem Vor schen ken der Be cher
und dem Zer klei nern der Äp fel, Ap fel si nen und Bananen beginnen.  

Der Start schuss für den Ma ra thon war wie auch im letz ten Jahr um 09:45 Uhr und so mit
hat ten wir den ers ten Läu fer zwi schen 10:40 und 10: 50 Uhr zu er war ten. 

Kur ze Zeit spä ter, es war ge nau 10:43 Uhr, ka men die ers ten bei den Läu fer in kur zem Ab -
stand an un se ren Ver pfle gungs stand vor bei. Bei de Läu fer lie fen an un se rem Stand vor bei,
ohne et was zu neh men. Bei de Läu fer hat ten zu die sem Zeit punkt schon ei nen gro ßen Vor -
sprung he raus ge lau fen. 4 Mi nu ten spä ter ka men die Ver fol ger, und im Vor bei lau fen grif -
fen sie sich ei nen Be cher Was ser, den Sie has tig als Er fri schung tran ken oder sich über den
Kopf gos sen. Als die Spit zen grup pen vor bei wa ren, ging es zü gig wei ter. Die fol gen den
Läu fer wa ren eben falls recht schnell un ter wegs, auch sie grif fen nach der will kom me nen
Er fri schung. Ge gen 11:15 Uhr wur de der An drang an un se rem Stand grö ßer, und wir hat -
ten alle Hän de voll zu tun, da mit im mer ge nü gend Be cher mit Was ser vor han den wa ren.
Aber wir wa ren gut vor be rei tet, und so gab es kei ne Pro ble me mit der Ver sor gung der Läu -
fer. Nicht je der ver trau te dem ver lo cken den An ge bot der Ge trän ke und Obst aus wahl an
un se rem Ver pfle gungs stand, ei ni ge setz ten lie ber auf ihre eigene Mixtur, die sie vor dem
Start gemeinsam mit der Kilometerangabe bei der Rennleitung abgegeben hatten. 

Auch aus un se rem Lauf treff war eine De bü tan tin zum ers ten Ma ra thon am Start. In grid
van Wil jik hat te sich im Vor feld eine Zeit von 04:12:00 Stun den ge setzt, sie war recht flott
un ter wegs und griff an un se rem Stand nach ei ner küh len Er fri schung. Sie war im Zeit plan
und noch sehr gut drauf. Wenn Sie sich kei ne Ver let zung ein fan gen wür de, soll te Sie wohl

das ge stec kte Ziel er rei chen. 
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Nach ca. 30 bis 40 min. hat ten die meis ten
der Läu fer un se ren Stand pas siert und der Ab -
bau, so wie das gro ße Auf räu men konn te be -
gin nen. Nach dem alle Res te wie der in dem
LKW ver staut und die Markt stän de ab ge baut
wa ren, gin gen ei ni ge zum We sers ta di on um
un se re Läu fer (vie le aus un se rem Lauf treff
wa ren beim Halb ma ra thon am Start) auf den
letz ten Me tern noch kräf tig zu un ter stüt zen.
Beim Aus lau fen aus dem We sers ta di on war
die Weg füh rung sehr ver wir rend, vie le Läu fer
frag ten, wo muß ich hin? Die se Pas sa ge soll te
vom Ver an stal ter bes ser or ga ni siert wer den,
zu min dest dass die par ken den Au tos in dem Be reich ver schwin den, und die Stre cke mit
Flat ter band ge kenn zeich net sein soll te. Spaß ge macht hat es wie der mal, und wir wer den
auch im nächs ten Jahr wie der an der Stre cke ste hen. Joh. Ot ten  
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Preisrätsel

1.. Wie vie le un se rer Da men sind beim Ber lin Ma ra thon ge star tet?

2. Wer war die schnell ste un se rer Da men und in wel cher Zeit?

3. Bei wel cher Ver an stal tung hat der Lauf treff ei nen Ver pfle gungs stand über nom men?

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. Februar  2014. 
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In vier Wo chen mit dem Fahr rad von
Ze ven nach San tia go de Com pos te -
la Ger rit van den Brink und Ma ri nus
de Jong fuh ren 3085 Ki lo me ter in
28 Etap pen In di rek te Wer bung für
den Ze ve ner Rad sport ver ein mach -
ten des sen Mit glie der Ma ri nus de
Jong aus Hans tedt (63 Jah re) und
Ger rit van den Brink aus Ze ven (61
Jah re), die vor we ni gen Ta gen von
ei ner vier wö chi gen Rad tour nach
San tia go de Com pos te la im Nord -
wes ten Spa niens zu rüc kge kehrt
sind. 

Denn ihre 3085 Ki lo me ter lan ge Fahrt, bei der sie den in ten si ven Kon takt zur je wei li gen Land -
schaft und den Leu ten ge nos sen, ab sol vier ten sie in den Tri kots des Ze ve ner Ver eins. Die bei den 
ge bür ti gen Nie der län der sind seit Jahr zehn ten be geis ter te Rad sport ler und Grün dungs mit glie -
der des Ze ve ner Rad sport ver eins und ha ben sich in den ver gan ge nen Jah ren auch mehr fach an
den län ge ren Tou ren des Ver eins be tei ligt "Wir sind nicht aus Glau bens grün den, son dern aus
sport li chen Grün den nach Nord spa nien ge fah ren. Der Ja kobs weg nach San tia go de Com pos -
te la hat te uns zwar ge reizt, aber wir ha ben ihn nicht als Pil ger zu rüc kge legt" er läu ter te Ger rit
van den Brink nach sei ner Rüc kkehr. "Der "Ca mi no" ist eine Mo deer schei nung ge wor den. Zum
Groß teil nur noch Kom merz" lau tet sei ne nüch ter ne Ein schät zung. "Vie le las sen sich so gar nach
San tia go ein?ie gen und uns fie len auf dem Pil ger weg die Moun tain bi ke-Fah rer ne ga tiv auf, die
die wan dern den Pil ger stö ren. 

Denn in ne re Ein kehr kann doch gar nicht ent ste hen, wenn Moun tain bi ke-Fah rer an den Fuß -
gän gern zum Teil vor bei ra sen." Aus lö ser für die Fahrt auf ih ren Tou ring rä dern war für die bei -
den Sport ler ein Ar ti kel in der Ze ve ner Zei tung im ver gan ge nen Jahr. Dort wur de über den
At lan tik rad weg in Frank reich be rich tet, auf dem die bei den Rad fah rer auf ih rer Tour ab La Ro -
chel le un ter wegs wa ren (www.la ve lo dys see.com). Doch zu vor ging es von Ze ven über Ost fries -

land - wo sie erst mals auf eine Küs te tra fen - die
Nie der lan de und Bel gien nach Frank reich. "Beim
Grenz über tritt nach Frank reich ha ben wir Rast an ei -
nem Im biss ge macht. 

Da er klang aus ei nem Ra dio "Je ne re gret te rien',"("Ich
be reue nichts") von Edith Piaf, was un se re Stim mung
sehr gut traf" be rich te te Ger rit van den Brink, der in Le
Hav re die Hälf te sei nes Ge päcks per Post zu rüc kschic -
kte. "Das Pa ket wog 7,3 Ki lo gramm. Man schleppt viel
zu viel Zeug mit. Zwei Gar ni tu ren zum Rad fah ren rei -
chen völ lig aus. Ge wa schen wird ein fach un ter wegs. 

Da, wo man über nach tet" war sei ne Er läu te rung. Un -
ter kunft fan den die bei den Rad sport ler in Ho tels und
Pen sio nen. "Deutsch land und die Nie der lan de wa ren
teu er, Frank reich und Spa nien güns ti ger. In grö ße ren

Lauf Treff Ak tu ell -  De zem ber 2013

Von Ze ven nach San tia go de Com pos te la 39



Städ te ha ben wir nicht über nach tet, son dern
Es sen und Un ter kunft auf dem Land, mit den
Fahr rä dern in Sicht, ge fun den. Ge nos sen ha -
ben wir be son ders die sport li che He raus for de -
rung und den in ten si ven Kon takt zu Land schaft 
und Leu ten. Und in Frank reich gibt es noch
Ge trei de und kei nen Mais" er zähl te der Ze ve -
ner mit ei nem Lä cheln. Und auch das Wet ter
war be stens. "Nur an drei Ta gen zum Ende der
Fahrt war es heiß. Sonst 20 - 21 Grad Cel si us.
Au ßer dem nur drei Re gen ta ge mit viel Wind.
Wo bei wir etwa zu 80 Pro zent Rü cken wind hat -
ten. 

Ich brauch te nur ein mal Luft nach zu pum pen und ein mal die Ket te an mei nem Rad nach span -
nen. Ma ri nus hin ge gen muss te - mit ei ni gen Schwie rig kei ten - das Tret la ger sei nes Fahr ra des in 
Frank reich re pa rie ren las sen." „Der At lan tik rad weg en det in Hen daye. Ab da sind wir am At lan -
tik wei ter ge fah ren über San Se bas ti an, Bil bao, San tan der, Lia nes, Gi jon, Avi les, Ta pia bis Foz.
Dort ha ben wir die Küs te ver las sen und sind über Vi lal ba nach San tia go de Com pos te la mit sei -
ner be rühm ten Ka the dra le und dem Grab des Apo stels Ja kob ge langt. Also über die Nord rou te
des Ja kobs we ges. Zum Groß teil wa ren wir fast al lei ne auf den Ne ben stra ßen. Aber teil wei se
ha ben wir auch kri mi nel le Sze nen er lebt, wenn bei spiels wei se Last kraft wa gen sehr eng vor bei -
ge fah ren sind. Be son ders auf dem letz ten Teils tück, der Stra ße Nr. 634 vor San tia go war es un -
ge müt lich" er in nert sich der Rent ner, der im Ver gleich dazu vom fran zö si schen At lan tik rad weg
schwärmt. "Dort gab es eine sehr gute Aus schil de rung der Stre cke, die zum Teil über still ge leg te
Ei sen bahnt ras sen führ te. Ich kann den At lan tik rad weg nur emp feh len!“

In San tia go de Com pos te la reih ten sich die bei den Zwei rad freun de dann vor ih rem Rüc kflug
nach Deutsch land übri gens auch in die weit über 50 Me ter lan ge Schlan ge vor dem Büro ein,
wo es die be gehr ten Pil ger ur kun den, die "com pos te la", gab. “Wir ha ben wäh rend der Fahrt
jede Men ge Leu te ken nen ge lernt. Pil ger und Rad fah rer sind aber zwei er lei" ist das Re sü mee von 
Ger rit van den Brink, der schon Plä ne für die nächs te Rad tour hat. Die se soll im Früh jahr nach
Mal lor ca oder nach Gi bral tar füh ren. "Dann aber mit dem Renn rad! " Zum The ma: Pil ger we ge
nach San tia go de Com pos te la. In Eu ro pa gibt es ein Netz werk von Pil ger we gen nach San tia go
de Com pos te la, wo laut der Über lie fe rung der Apo stel Ja kob be gra ben liegt. Des halb ist der
Ort seit dem Mit tel al ter ein Ziel vie ler Pil ger. In den ver gan ge nen Jah ren hat die "Pil ger fahrt" auf 

die sen his to ri schen We gen, egal ob zu Fuß
oder mit dem Fahr rad, stark zu ge nom men.
Kul tu rel le, tou ris ti sche und sport li che Aspek te
sind wei te re Grün de - ne ben der ur sprüng li -
chen re li giö sen Mo ti vat ion - zum Pil gern ge -
wor den, wes halb der Aus bau der Pil ger we ge
eu ro pa weit un ter stützt wird. So gibt es bei -
spiels wei se auch vom nord west frie si schen
Zwar te Haan in den Nie der lan den aus ei nen
Weg, der über Has selt nach San tia go führt
(www.ja bik spaad.nl). 
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Ein Cross tri ath lon steht schon lan ge
auf mei ner Wunsch lis te, woll te da für
al ler dings nicht durch die gan ze Re -
pub lik rei sen. Von Kon rad ("Di ag no sti -
ker") kommt der Hin weis auf
Claust hal-Zel ler feld. Der Ober harz ist 
gut er reich bar und schön: Nicht lan ge ge fa ckelt, ge bucht! Sti ne kommt mit. 

Der Start am Sams tag ist erst um 13:00 Uhr, so kön nen wir uns ganz en spannt am frü hen
Mor gen auf dem Weg ma chen. Auf zum Aben teu er XTERRA! 

Mit den üb li chen Tri ath lo nu ten si lien
be packt be ge ben wir uns zur Wech sel -
zo ne. Hier steht uns erst mal die Über -
prü fung von Rad und Helm durch den
zu stän di gen DTU-Kampf rich ter be vor.
Die ser schaut mich an -ich habe den
Helm auf - und sagt „das sieht gut
aus“, lässt sei nen Blick über mein Rad
schwei fen, sagt „das sieht auch gut
aus“ und winkt mich durch. „So lo cker
ging das ja noch nie!“ freue ich mich
und be dan ke mich spon tan mit Hand -

schlag beim Kampf rich ter. So gar Uwe darf mit in die Wech sel zo ne, un denk bar bei bis her -
igen DTU-Ver an stal tun gen. So kann es wei ter ge hen… 

Die Wett kampf be spre chung geht auch lo cker über die Büh ne und naht los über in den
Was ser start. Das Was ser im Wald see bad hat ku sche li ge 21,5°C, es ist win dig und so mit
leicht wel lig. 

Tau send Me ter müs sen wir schwim men. Ei gent lich nicht so viel, aber ich war mit dem Trai -
ning et was nach läs sig. Alle 70 Teil neh mer star ten zu sam men und dann ist da wie der die -
ses Ge tüm mel. Ich su che mir Frei raum. Nach hal ber Stre cke kommt auch end lich ein
biss chen Zug rein. Nach et was über 21 1/2 Mi nu ten kom me ich aus dem Was ser. Kurz
nach mir: DAS PHANTOM  

Jetzt wird der Tri ath lon zum XTERRA, wir fah ren näm lich nicht
auf schma len Rei fen auf der Stra ße, son dern 31,5 km auf
Stol len im Ge län de! Eine et was über 10 km lan ge ab wechs -
lungs rei che Run de gilt es 3 x zu fah ren. 

Nach ei nem kur zen Wald trail geht es auch schon or dent lich
run ter über ei nen schma len Schot ter trail. Herr lich….bis zu ei -
nem Ge röll stüc kchen, wo ich mich nicht schnell ge nug ent -
schei den kann, ob nun links oder rechts an der
aus ge wa sche nen Ril le vor bei… also mal eben an den Hang
ge lehnt und mich in al ler Ruhe für die rech te Sei te ent schie -
den. Steil geht es wei ter run ter, bis der Trail uns auf ei ner

Wald au to bahn

42 Aben teu er XTERRA
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spuckt. Leicht ab wärts kann hier rich tig
Gas ge ge ben wer den. Die ver lo re nen
Hö hen me ter wer den auf ei ner Wald au -
to bahn zu rü cker obert, bis es wie der auf
schö ne Trails geht. Die se sind teils
schlam mig, teils wur ze lig oder ein spu -
rig ge schot tert, leicht tech nisch, aber al -
le samt gut zu be fah ren. 

Es macht rich tig Freu de und mit Speed
gehe ich in die zwei te Run de. Durch die
Schlammp füt zen durch. Der Dreck
spritzt, so muss es sein. Eine Kon kur ren tin wird über holt, eine an de re ge jagt. In der drit ten
Run de gibt Uwe mir mit auf dem Weg, dass ich "die vor mir mal ho len soll". Zum Ende der
drit ten Run de bin ich an ih rem Hin ter rad, in der Wech sel zo ne vor bei! Der Wech sel klappt
gut. Mo ti viert und leicht schwe be ich rauf auf die 9,5 km lan ge Lauf stre cke. Nach 1,5 km
An lauf muss eine 4 km Run de zwei mal ge lau fen wer den. Ge län de, ver steht sich. 

Die Lauf stre cke ist für mei nem Ge schmack et was zu schier. Kei ne Un ter holz trails, kei nen
Bach durch lauf, kei ne Hin der nis se.....wäre auch zu schön ge we sen. So lau fe ich, ver ge wis -
se re mich, ob ich ver folgt wer de. Nach hin ten ist al les frei. Kei nen Stress. Ich fal le ich in
mei nen ty pi schen Tri ath lon-Lauf-Mo dus, Tem po spiel chen ge hen nicht. Vor mir läuft eine
Per son, kann nicht er ken nen, ob Freund oder Feind, für Na mens schild er ken nung zu weit
ent fernt. Zäh kämp fe ich mich ran..... eine Frau! Nix mit ran hän gen. Ab hän gen! Stress!
Kurz be vor es in die zwei te Run de geht, greift sie sich ein Gel. Nah rungs auf nah me kos tet
Kraft, das ist mei ne Chan ce! Ich lau fe vor bei, rein in die zwei te Run de. 

Vor bei an dem Spre cher, der mei nen Na men durch sagt, vor bei an Seen, an Schwä cheln -
de, an An feu ern den, an zwei Ste cken pos te nin nen, die mir auf mun ternd zu ru fen..... lei der
je doch kurz da nach schon wie der je man den an feu ern! Ich wer de ver folgt? Mei ne in ne re
Stim me warnt: "Ist doch egal. Dreh' dich nicht um! Dreh' dich NICHT um!"...... Ich dre he
mich um und sehe mei ne Kon kur ren tin aus der Wech sel zo ne...... ei nen Ki lo me ter vor
Schluss doch wie der Stress! Der Ver such den Takt zu er hö hen wird mit Ein bruch symp to men 
be straft. Aber so kurz vor Schluss noch über holt wer den??? ......bloß nicht ein bre chen! Der 
letz te Ki lo me ter ist end los lang und tut weh. Ich ret te mich aber mit 19 Se kun den Vor -
sprung ins Ziel  (für den 4. Platz in der Da men wer tung) 

Der XTERRA Ober harz war eine sehr lie be voll or -
ga ni sier te Ver an stal tung in reiz vol ler Na tur mit
ab so lut ent spann ten Teil neh mern. Der Cross tri -
ath lon hat sehr viel Spass ge macht. 

Den Sonn tag ha ben wir noch für eine schö ne
Tour ge nutzt. War ein klas se Wo chen en de! 

Aben teu er XTERRA 43
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44 Termine

TERMINE 2013

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

24.11.13 Taaken Winterlaufserie Kreis ROW
01.12.13 Bot hel 8. Ad vents-Cross lauf 
08.12.13 Hees lin gen 2. Ni ko laus Cross
08.12.13 Syke 76.Frie de holz Cross lauf
22.12.13 Bre mer ha ven OSC Vor sil ves ter lauf
22.12.13 Syke 33. Coun try Lauf (Syke-Wey he-Syke)
26.12.13 Bre men -Ku hir ten 7. Bre mer Scho ko-Cross lauf
31.12.13 Nar tum Nar tum Syl ves ter lauf
05.01.14 Bre men 1.Lauf - 33. AOK Win ter lauf se rie
12.01.14 Tarms tedt Win ter lauf se rie Kreis ROW
19.01.14 Sit ten sen 1.Lauf - Oste Cup Cross
26.01.14 Sel sin gen Win ter lauf se rie Kreis ROW
02.02.14 Bre men 2.Lauf - 33. AOK Win ter lauf se rie
09.02.14 Sel sin gen 2.Lauf - Oste Cup Cross
09.02.14 Kal be Win ter lauf se rie Kreis ROW
15.02.14 Bokel/Beverstedt 24. Bokeler Crosslauf
23.02.14 Worpswede 40. Vorfrühlings Crosslauf
23.02.14 Scheessel 3. Lauf Oste Cup Cross
23.02.14 Hepstedt Winterlaufserie Kreis ROW
02.03.14 Bremen 3.Lauf - 33. AOK Winterlaufserie
09.03.14 Zeven 4. Lauf Oste Cup Cross
09.03.14 Ostereistedt Winterlaufserie Kreis ROW


