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Renate Hiick
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Oste-Druck

Bernhard-J. Borgardt GmbH & Co. KG

Gewerbering 33 - 27432 BREMERVORDE
Postfach 1401 « 27424 BREMERVORDE
Tel 04761/ 869-0 - Fax 04761/86934

E-Mail: infoi@ostedruck.de Q >

Mit der Idee fingt alles an .. www.ostedruck.ae



IHR LAUFLADEN IN BREMEN

Sport Ziel in Bremen -
zweimal einmalig

Wir kénnen nicht zaubern., Aber &5 muss ja
einen Grund haben, dass Sport Ziel seinen
Kunden seit mittlerweile 25 Jahren alles zum
Thema Laufsport bietet Es kdnnte an der
Qualitat liegen, die in den Filialen in der Bremar
City und mm Stadttesd] Hom geboten wird oder
an der Fachberatung durch die ruverlissigen
Mitarbener um Sport Ziel - Inhaber Ut: Bertschy
Vielleicht spielen abet guch die Kursangebote
eine wichtige Rolle, Wer bel Sport Ziel in den
Laufsport eimsteigt, kann seine =Karrieres in
den angeschlowenen LauftreMs worantreiben
Alleingelassen werden jedenfails weder die
Neulinge noch die gestandenen Laufsportier
Apropos: Das Sport Ziel-Team seltst werfugt
uber gime Mange Erfabrung, Hier arbeiten Lauter
und Lauferinnen, die nach vielen aktven Jahren
wissen, woraut o4 ankommt Mit Zauberel hat
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Laufschuhberatung » Laufbekleidung * Trainingsberatung = Walking » Triathlon

Bremer City: Knochenhauer Strale 26 » 28195 Bremen » Fon: 59 39 50 » www sport-ziel.de
Bremen-Horn: Leher Heerstrafle B » 28359 Bremen = Fon. 330 48 20 » info@sport-ziel de






Liebe Lauf-Treff-Freunde

Dieses Mal méchte ich mich dafiir entechuldiger, dass
a5 mit der Brstellung unseres neven

Lonifref Altuell- Hefles sa lange gedauert hat Wir
milssen beim Lavout jetzt vallig neus Wege gehen, ich
Bafie abar dass wir das spdtestens mit dem ndcksten
Heft wisderim Griff haben und von da ab alles bessar
g da das Heff dann komplett inters gestaltet wind
Bei der Gelegenheit machte ich noch einmal alle
Mitglhiader Bittern, das Heff durch Fotos und Berichts
zi bereichern, auch ohne dazu aufgefordert zu werdsn,
Arsonsten freusrn wir uns auf den ndchsten Ummeallawy
wemd . Lt und blsibt fit)

Faimer Schwrdider
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Advents-Crosslaufe im Dezember

Bothel / Heeslingen — Auch an den diesjahrigen
Crosslauf-Veranstaltungen in Bothel und Heeslingen waren wir vom
Lauftreff mal wieder zahlreich vertreten. In Bothel gingen gleich acht
an den Start des 10km-Laufs, zu meistern waren hier zwei Runden
quer durch das am Sportgelande (in Hemsbiinde) angrenzende und
durchaus wellige Waldgebiet. Neben zahlreichen Podestplatzen in
den AKs stellte der Lauftreff (LT) hier auch den Gesamtsieger
(Carsten).

Eine Woche spater in Heeslingen trafen wir uns dann zur zweiten
Auflage des dortigen Crosslaufes wieder, hier waren wir erneut zu
acht, die den ca. 1,5km langen Rundkurs entlang der Oste und des
Sportgelandes funf mal ins Visier nahmen. Als kleine Randnotiz:
Nach Aussage des Veranstalters finden hier nachstes Jahr auch die
Kreismeisterschaften im Crosslauf statt — also schon mal den 2.
Advent fur das nachste Jahr vormerken.

Beide Veranstaltungen waren (wie gewohnt) gut organisiert und
bieten interessante
Laufstrecken. Meiner
Meinung nach hatten sie
auch den einen oder
anderen Teilnehmer
mehr verdient —
empfehlenswert fir die
Vorweihnachtszeit sind
diese auf jeden Fall!
Wenn ich kurz
zusammenfassen darf,
beteiligt an beiden
Laufen waren vom LT:
Tanja, Heiko, Andrea,
Carsten, Sonja, Axel,
Hermann, Rainer,
Gunther und Luder. Hier abgebildet unsere “Starting-Eight” vom 1.
Advent in Bothel.

Axel .

LaufTreff Aktuell - April 2014



4 CTF am 03.11.2013 uiber die Wingst ab Cadenberge
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Wingst — Sonntagmorgen 8.00 Uhr machten wir uns ( Thomas,T., Guido,
K., Britta, P., Michael, P. und ich Werner, D.) gemeinsam auf den Weg
nach Cadenberge. Die Teilnahme an solch einer Veranstaltung war fur
uns Funf das erste Mal. Vorort trafen wir dann noch weitere 6 Mitstreiter
aus unserem Verein.

Punkt 10.00 Uhr erfolgte dann
bei Sonnenschein (entgegen
aller Wetterprognosen) der
Start fur 52 km. Es ging nach
wenigen Kilometern hinauf
auf den Deutschen Olymp mit
einer Steigung von 16 %.
Dabei muss ich ehrlich
gestehen, diese Steigung nur
zur Halfte fahrend bewaltigt
zu haben. Es sollte aber noch
eine grolere
Herausforderung fir uns
geben, denn die Tour fuhrte uns weiter durch unwegsames
Gelande, Dank Orkan “Christian” umgesttrzter Baume bis zur
ersten Verpflegungsstelle. Nach kurzer Verschaufpause fuhren wir

LaufTreff Alfuell - April 2014



CTF am 03.11.2013 uiber die Wingst ab Cadenberge 5

weiter bergauf mit nachfolgenden rasanten Abfahrten durch
Schlammldcher und Wegen, die keine waren. So erreichten wir
nach dem zweiten Drittel die Vepflegungstelle, luden unsere Akkus
mit reichlich Kohlehydraten und Apfelpunsch auf um die letzten 20
km anzugehen.

Nach 4,15 Stunden
erreichten wir verdreckt,
vollig kaputt aber gltcklich
und ohne Panne unser Ziel.
Die Zeit hatten wir besser
hinbekommen, wenn wir
uns nicht verfahren hatten
und anstatt 52 km nun 60
km abgerissen haben.
Daher kam eine Starkung
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im Ziel gerade recht, so
dags wir zufrieden unsere
Heimreise antreten konnten.



6 CTF am 03.11.2013 uiber die Wingst ab Cadenberge

Fazit: Es war durch und durch vom Start Gber Verpflegung bis zum
Ziel eine gelungene Veranstaltung. Dafir méchten wir uns bei der
TSV Germania Cadenberge bedanken und diese CTF unbedingt an
alle Radsportfreunde weiterempfehlen in der Hoffnung auf ein
Wiedersehen im nachsten Jahr.

Werner

LaufTreff Aktuell - April 2014



FOTOATELIER-TARMSTEDT
POSTSTRASSE 17 27412 TARMSTEDT
Tel.: 04283 - 98 1844 FAX: 04253 - 95 18 46

Portraitautnabmen, Hochzeitstotos, Passhilder, Industriesuinahmen
Bewerhungsfotos, Bilderrahmen, Passepartoutanfertigung.
Sofortavsdruck Threr Digitalbilder und noch viels mehr rund wms Bild

» Qualitait
» Giinstige Preise

* Kundenbetreuung

Unverbindliche Angebaote fiir Newban, Althausanierung,
Flachdach, Wolnraumfenster, Schomsteinverkleidung,

Dachrinne, Raumabklebung. . BEAMMANN
Hans-Peter Bammann Bedachungen Grpty | SUDACHUNCEN

Am Osterbrich 5, Hepstedr, 0428311589, Fax 8533 Hans-Peter Bammann
ww Sammannbedachungen de Dachdeckermeaister




8 Gelb-Grun ist der Renner!

Die Farben des TriTeam Ummel

Am Anfang gab es noch eine Abstimmung im Internet Gber die
farbliche Gestaltung der Trikots und Wettkampfbekleidung des Tri
Team Ummel. Es ging zum Schluss sogar relativ knapp zu, aber
inzwischen sind die gelb-grinen Teile der Renner. Das Tolle: schon
von weitem erkennt man jedes Mitglied der Gruppe, sei es auf einer
Radausfahrt, beim Crosslauf oder der Bremer Winterlaufserie.
Diese Farben fallen auf!

Jetzt hat Robert sogar in Auftrag gegeben, sein neues Rad in den
Teamfarben zu folieren! Wir warten gespannt auf das Resultat und auf
alles was da noch folgt!

[Anm. des Layvouters: " Grion £ Weif? ist natiorlichviel schaner!™)

LaufTreff Aktuell - April 2014



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

Wer weil}, wo lang es geht, der weil auch worauf es ankommt, um ein
Ziel zu erreichen. Wir bieten zuverlassige Qualitdtsrader

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

Gute Fahrrader, gute Fahrt

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

&CO Guter Rat und gute Rdder!
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Wir kbnnen auch mal ,stillsitzen”

Hepstedt — Unser Lauftreff kann sich nicht nur mit Erfolgen bei den
Wettkampfen, beim Triathlon und den Laufveranstaltungen sehen las-
sen, nein- ganz neu ist: wir sind super kreativ. Auf Britta Poppe’s Ein-
ladung zu einem ,Hakelnachmittag/abend® kamen gleich 10

Lauferinnen in Hepstedt zusammen um die neue Boshi- Mitzen -
Kollektion fur den Herbst/Winter 2013/14 zu kreieren. Nach ca. sieben
Stunden einigen Sektchen und viel Einsatz waren die ersten Modelle
fertig. Fur die Frihjahr und Sommerkollektion sind schon Bikinis und
Badehosen, in Vereinsfarben, geplant. Also auf geht’s,der Winter ist
lang und wir haben Zeit.

g
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o Wir Ronnen den Tag nicht verldngern,
aber wir kgnnen ihn versifien!!!”
Hochwertige Schofptrilffel

oder witzige Figuren aus Mdusespeck

Meersalz-, Tngoer oder Chili-Sehofplade,

ifnstig bis exkius, gibt es fm Lieblingsiaden

ailer Gentefler und Ceckgrmduler

il St Mengelers,

B Lo Str 1, 270 S
Tl Aax : M2E7- 050 1FAD
Prioal; 2 - 4 6
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HEILPRAXIS Bewegtes Leben

Kerstin Mertens i
Heilpraktikerin und Heilerin # 1o iy

Sportpddagogin und =)
Entspannungstherapeutin i

- energetisches und geistiges Heilen
- Osteopathie
- Wirbelsaulentherapie

- Medical Taping
27412 Hepstedt, Muhlenweg 18

Tel. 0179-1228679
www.bewegtes-leben.net
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wiww . helkos - fahrschule. de her a Infa@heikos- fahrschule, de

Wilstedt & Zeven - Tel.: 04285 - 16 93 - Mohil: 0172 - 540 62 93

'www.dietrich-baustoffe.com

Wir liefern:
Alles fir den Roh- und
Innenausbau, Dach und Fassade, Bau-
elemente, Ddmmstoffe, Holz fir Haus
und Garten, Pflastersteine u.v.m.

27729 Hambergen 27412 Tarmstedt
Chlenstedgter St 1 Wilstedter Sir. 21

Tel, 04793/2307-0 Tel, 04283/9308-0
Fax 04793/9307-22 Fax 04283/9308-25

ftgraben 1.
el 04296/7499-0
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14 BWM Frankfurt Marathon 2013

Frankfurt — Am 27. Oktober sind Relef, Ulrike, Carsten und ich in
Frankfurt beim Marathon gestartet.

Hatten wir am Samstag noch sonnige 20° und eine laue Sommernacht
machte der Sonntag dem Herbst mit Regen und stiirmischen Boen von
70kmbh alle Ehre.

Beim Start war es zwar noch sonnig allerdings blies der Wind schon
ordentlich. Nach ca. 1,5 Std fing es heftig an zu regnen. Zum Gliick horte
der Regen nach ca. 45 Minuten wieder auf. Trotzdem war man ziemlich
ausgekiihlt, konnte sich aber am warmen Tee aufwédrmen.

Die Strecke in Frankfurt fiihrt am Anfang in Runden durch die Stadt.
Hierdurch trifft man immer wieder auf Laufer. Dann geht es iiber den
Main. Ab hier war es auch bedingt durch das miese Wetter ziemlich
Zuschauer leer. Wirklich schon ist die Strecke in diesem Abschnitt nicht.
Zuriick liber den Main und wieder in Runden durch die Stadt in Richtung
Messe. Hier wird man aber fiir alle Strapazen mit dem wohl schonsten
Zieleinlauf eines Marathons belohnt. Es geht in die, in blaues Licht
gehiillte, Messehalle. Man lduft zu lauter Musik und einer tollen Lichtshow
iber einen roten Teppich zum Zielbogen. Auf den Rédngen sitzen, stehen
und feiern fertige Marathonis und Zuschauer gemeinsam die eintreffenden
Laufer. Einfach wunderschon!

LaufTreff Aktuell - April 2014



BWM Frankfurt Marathon 2013 15

Mit unseren Ergebnissen konnen wir vier mehr als Zufrieden sein!

Carsten lief mit 2:46 Std seinen zweitschnellsten Marathon. Weil Carsten
haufiger nach seinem Trainingsaufwand gefragt wird: Er lduft in den 8
Wochen der Vorbereitung im Schnitt 105 km/Woche. Die hochste
Kilometerlaufleistung war 130km/Woche.

Relef lieferte mit 3:51 eine tolle Leistung ab.

Ich habe mit 4:16 meine bisherige Bestzeit (um 16 Minuten!) pulverisiert.
Auferdem habe ich meinen ersten Marathon laufend beendet!!!!

Ulrike konnte nach ihrer OP mit ihrer Galloway Technik den Marathon in
5:31 finishen.

Leider haben wir vorher vergessen Nummern zu tauschen und konnten
daher kein gemeinsames Foto machen.

Andrea

Maurer-, Beton-, Putz- und Fliesenarbeiten
Renovierungen

- Alles aus einer Hand -
Bauunternehmen

Stelljes & Stelljes <"

Meisterbetrieb

I .
i7 I

27412 Hepstedt
Hinter den Hdfen Il

Telefon: 04283/1607
Fax:  04283/1607
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Gnarrenburg — "Ich weif} nicht, woran es liegt, dass niem ige Fotos
von der letzten Weihnachtsfeier schieRen konnte.Aber es wafinial Wied@lsehr, sehr
nett. Mit 50 Leuten kamen wir zwar rdumlich an unsgre Grefiz€n¥aben gng ist ge-
utlich und so war die Stimmung eigentlich wie immer — gu

Auch wenn Erdéi =
ndert war und nicht den DJ Gbernehmen konnte, wurde I0Ch kurzfristig
geschaffen und heftig abgezappelt. Hoffentlich ist bald wieﬂer Yeihnachtenlgzl A=




Weihnachtsfeier 2013
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18 Silvesterlauf am 31.12.2013 in Nartum

Dieses Mal wieder mit Rakete.

Es fehlte im vergangenen
Jahr doch die schone
Gewohnheit das der
Verantwortliche fur diese
Tratitionsveranstaltung Lars
Rosebrock ohne die Rakete
den Startschul} gab.

Eine Rekordbeteiligung (es
sollen uber 150 Teilnehmer
gewesen sein) machten sich
auf die klassischen
Laufstrecken. Dieses Mal
kein Schnee, aber zum Teil
doch kalter Wind, machten
den meisten Lauferinnen und
Laufern zu schaffen.

Vor allem auf der langsten
Zielgeraden aller Winterlaufe
blies der Wind heftig von
vorne.

(Fortsetzung S. 21)

LaufTreff Aktuell - April 2014
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ISINN SALABIM\

TEL 04794 - 96 29 77
. TOBIAS SINN_¢

W 7o
¥.essenmits\ ™

Barat tng und Terminabsprache

'I'Elefun 04?94 96 29 ?'?

Tobias Sinn - Heudarfer Str, 14 b - 27726 Warpowede

www.essenmitsinn.de
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TV, Video, DVD, HiFi, "'éaﬂ@
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Telefon, Antennenbau 5'% 94,5?.
Hausgeriéte
Tagl. In Breddorf, Hepstedt u. Tarmsted! /

Service...persénlich :

28239 Bremen, Schwarzer Weg 74 a, Tetefon 0421/69718141

T
P o S, |
e
e

_::_;_.:__-.':.-’" | ?_1::?;____

“Rhadel T~
— [risansihan

deid - o

1974 Planungshiiro - Bauunternehmen

Wir realisieren professionell und rermmgerecht Thr Bauvorhaben
Vom der Architektur bis zur Ausfithrung alles aus emner Hand

i} Nh:d:::_m*;h:r-g'.il:qq'mrhml:\: 4318 m® pach [N, vertedr aod 4 Armmer,
Kiiche, Bad, G-WC und HWR

Besichtipung nach Versinharung
Werner-Georg Pape GmbH

TTHM Rhade - Flitenkiel 23
Tedefon 4285/ 714 - Fax, 630
www Chader-hooshau de



Silvesterlauf am 31.12.2013 in Nartum 21

Ich selbst war dieses Jahr mit meiner Mutter nur mittendrin statt dabei. Es
machte aber riesig Spal} jeden einzelnen Teilnehmer zu begrufRen und
natUrlich die passenden Fotos zu machen.

Beeindruckend die grofde Anzahl der Walker und das auch der
alteste Teilnehmer Leo Utrieser wieder dabei waren.

Es war wieder mal ein toller Jahresabschlufl} der mit heissem
Apfelsaft und leckerem Kuchen in der schon warmen Turnhalle
gebuhrend begangen wurde.

Mit Fachsimpeln und dem Ausblick auf das neue Jahr und den
bekannten Herausforderungen fuhren wieder die grof3te Gruppe
LAUFTREFF HEPSTEDT/BREDDORF nach Hause.

Bis nachstes Jahr
(hoffentlich mit Rakete)

Robert




22 Triathlon Weltmeisterschaften in London

Triathlon Weltmeisterschaften in London
vom 11.09. — 15.09.2013

oder "Was machen sigentlich die Markerts in London” (&nm . des Layouters)

London — Begonnen hatte dieses Abenteuer mit einer E-Mail von der
DTU (Deutschen Triathlon Union)

vor ca. einem Jahr, in der den DTU Mitgliedern mitgeteilt wurde, dass die
Altersklassen WM im Triathlon 2013 in London stattfinden wurde, und
dass es in diesem Jahr moglich ware, eine besonders grof3e Delegation
von Triathleten aller AKs mitzunehmen. Die Qualifikationskriterien standen
auch in dieser Mail, und so fing ich an zu recherchieren. Qualifizieren
konnte man sich bei der EM in Alanya (Turkei), bei der Deutschen
Meisterschaft in Dusseldorf, oder beim Landesliga Wettkampf in den
jeweiligen Bundeslandern. Alanya war zu weit weg, DUsseldorf hatte ich
keine Zeit — also blieb noch Peine/ Niedersachsen. Dieser Wettkampf
stand im Rahmen der Landesliga sowieso bei mir auf dem Programm.
Also los, es gibt ja nichts zu verlieren. Es bestand auch noch die
Méglichkeit sich mit seinen Ergebnissen aus dem Vorjahr aus den o.g.
Veranstaltungen zu bewerben. Da musste ich noch mal nachschauen.
Peine 2012: Platz 14 in meiner AK. Das reicht nie und nimmer. Also 2013
alles geben. Gesagt getan. Peine 2013: Platz 6 in meiner AK (eigentlich 5,
aber das ist eine andere Geschichte ;-). Grolte Hoffnrungen machte ich mir
trotzdem nicht, aber jetzt hatte ich meine Bewerbungsunterlagen komplett,
also ab damit. Am 15.07.2013 kam eine Mail von der DTU: ,Herr Markert,
wir gratulieren, sie sind bei der Triathlon WM vom 13.- 15.09. in London
mit dabei“. Augen gerieben, noch mal gelesen, steht immer noch
dasselbe. Ich bin dabei. Das war eine der besten Mails, die ich je
bekommen habe. Ich war Ubergllcklich, ein wenig stolz und wahnsinnig
gespannt, was da auf mich zukommt. Zumal es in meiner Altersklasse
mehr Bewerbungen als WM-Platze gab.

Die Reise:

Mittwoch, 11.09., 3:15 Uhr, der
Wecker klingelt. Es geht endlich
los. Ein kleines Fruhstuck, um
4:00 Uhr sitzen wir im Auto
Richtung Hamburg Flughafen.
Punktlich um 5:30 Uhr sind wir am
Terminal zum einchecken.

DAS GRORE
MISSVERSTANDNIS: Die nette
Dame am Schalter schaut
skeptisch auf mein Rad. ,Wo drin
soll das Rad transportiert
werden“? fragt die nette Dame

LaufTreff Aktuell - April 2014



Tanja und Heiko -
bieten Mensch und Tier
in Rhade
verschiedene Méglichkeiten,
thre Mitte zu finden.

Wege zur Mitte:
schamanische Ritualarbeit,
natiirliche Arbeit mit Pferden,
tiergestiitzte Pidagomk/Sozialarbeit.
Beratung und Coaching,
SCIO-Quantenfeedback/Bioresonanz, THF,
ReBalancing/Tiefenmassage,
und den angeleiteten Weg in die gesunde
Bewegung, z.B. Laufen, Radfahren. @
Schwimmen und TaoWingTsun / [P

Ihr findet mehr auf unseren Homepages:
www.leben-ist-bewegung-rhade.de
www.equus-caballus.de
www.scio-balance-fiir-pferde.de

(nicht nur filr Pferde!)

Tanja von Salzen-Mirkert 04285-924498 und Heiko Mirkert -924497
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»Wie wo drin, hier in den Reiseunterlagen steht: 1 Fahrradkoffer fir Hr.
Maerkert beim Flug®, antworte ich. Mit einem gewissen Unverstandnis und
mit einer komischen Leere schauen wir uns in die Augen. Ich merke, wie
mir langsam unwohl in der Magengegend wird und wie sich erste
Schweiltropfen auf meiner Stirn bilden. Ich bin immer noch der festen
Uberzeugung ich hatte Anspruch auf einen Fahrradkoffer. Die folgende
Diskussion und Telefonate mdchte ich euch an dieser Stelle ersparen. Es
dauerte eine gewisse Zeit und einige andere Triathleten mit ihren
Fahrradkoffern bis ich begriff: Du Hirni, du Rookie, du Id...

Ab jetzt zahlte jede Minute. Ich bekam ein paar Tipps von der netten
Dame am Schalter, wo ich vielleicht noch grofie Kartons oder dhnliches
bekommen koénnte. Also rauf aufs Zeitrad und Ubers Flughafengelande bis
zum anderen Ende. Draufen wurde es langsam hell und ich hatte jetzt
schon mehr Adrenalin als vor dem Startschuss in London. Einen
Fahrradkarton konnte ich nicht auftreiben, dafir aber Pappe,
Luftpolstertiiten und die nette Dame am Schalter hatte zwischenzeitlich
oranges Klebeband besorgt. Also die zerbrechlichen Teile von meiner
Lady gut eingepackt und in letzter Minute zur Sperrgutannahme. Jetzt
wollten sie es auch noch réntgen, bitte vorsichtig, mittlerweile war ich
vollkommen durchgeschwitzt. Was konnte jetzt noch passieren? Ach so,
wir haber; den 11. September, steigen gleich ins Flugzeug, und Freitag ist
der 13. ;-

Ein Gutes hatte die ganze Aktion: Einchecken, im Laufschritt zum Flieger,
einsteigen, anschnallen und los ging es, alles ohne Wartezeiten. Hier ein
erstes grofes Lob an Tanja. Sie war wahrend der ganzen Aktion vollig
ruhig geblieben, und hatte die nette Dame vom Schalter so motiviert, dass
diese zu Hochstform der Hilfsbereitschaft auflief.

Die Ankunft, London:

Nach 1,5 Stunden landeten wir unversehrt in London Heathrow. Sogar
das Rad war noch in einem Stick. Mit dieser lustigen Verpackung waren
mein Rad und ich der Hingucker bei den anderen Triathleten, und wir
mussten fir das eine oder andere Beweisfoto herhalten. Ich werde ja
selten rot, aber da war ich dauerrot.

Dann ging es ab zu den Transferbussen. Jetzt musste ich mein Rad
schon wieder abgeben. Um 9:30 Uhr kamen wir nach einer Fahrt durch
graue Stadtteile Londons am Hotel an. Einchecken war noch nicht
mdglich, also machten wir auf den Weg zum ca. 500 m entfernten Hyde
Park, um die Lage zu peilen.

Ein wirklich schoner Park im Herzen von London. Und da der ,Serpentine®
(See im Hyde Park), da sollte also der Triathlon starten. Alles war schon
vorbereitet, und auf einmal sahen wir Schwimmerinnen im See. Die
Aquathlon WM (schwimmen und laufen) war schon gestartet. Da kam ja
schon mal das richtige Feeling auf. Hier war also die Schwimmstrecke.
Die Laufstrecke ging um den See und wir feuerten die deutschen
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Athletinnen und Athleten an. Die Zeit verging wir im Fluge und alle
Strapazen des Tages waren vergessen. Noch ein wenig die Gegend
erkunden, und dann ab ins Hotel, das Zimmer beziehen und mein Radel
in Empfang nehmen. Immer noch alles ganz, puh, das ware geschafft.
Einige meinten, wenn soviel teures Rad zu sehen ist, dann wirde man
damit wohl besonders vorsichtig umgehen. Wir erfuhren, dass zwei
Rader, die in Taschen verpackt waren wahrend des Transportes
beschadigt wurden.

In dem Hotel waren fast nur deutsche Altersklassenathletinnen, mit denen
wir schnell ins Gesprach kamen, und nette Kontakte entstanden. Die
Zimmer waren klein, aber schon und zweckmafig. Mein Rad passte
gerade zwischen Bett und Heizung. Athleten Paarungen, die zwei Rader
auf dem Zimmer hatten, bekamen arge Probleme, diese unter zu bringen.
Ein wenig ausruhen, Geld tauschen und ab zum nachsten Italiener. Um
19:30 Uhr ging es mit der U-Bahn zum Trafalgar Square, wo die
Eroffnungsfeier stattfand. Nieselregen, der starker wurde, eine tolle
Ansprache, viele bunte Menschen und eine Beatles Coverband. Fehlte
nur noch ein Bierchen, gab es da aber leider nicht®. Langsam kam die
Mudigkeit eines ereignisreichen Tages durch. Wir fuhren ins Hotel zurlick,
noch ein gute Nacht Bier © und ab ins Bett.

Donnerstag, 12.09.:
7:30 Uhr aufstehen, 8:00 Uhr Frihsttick, 9:30 Uhr Lauftraining mit
Christian Prochnow (ehemaliger Triathlonprofi) im Hyde Park. Tanja wollte
erst nicht mitlaufen, weil sie nicht wusste, wie schnell gelaufen wird. Ich
machte ihr Mut und sagte, dass wir es ganz locker angehen werden. Und
so war es dann auch. Kurz ins Hotel zum Duschen und wieder ab in den
Hyde Park, um die U 23 und Juniorlnnen anzufeuern. Und die waren alle
richtig schnell unterwegs. 12:45 war Treffen zum Gruppenfoto und
anschlieliend Team Briefing.

Neo und Schwimmzeug hatte ich am Vormittag schon mitgenommen,
damit ich im abgeteilten
Schwimmbereich ein paar
Runden drehen konnte. Ich
wollte vor dem Wettkampf
schon mal soviel abchecken
wie moglich war. Das Wasser
war kalt 16,5° C und auch nicht
bbesonders sauber. Nach einer &
halben Stunde hatte ich genug
und stieg ohne
Wasserschlucken aus.
Mittlerweile war es 15:30 Uhr,
und ich wollte meine
Startunterlagen abholen, um
hhinterher am Briefing der
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Paratriathletinnen
teilzunehmen. Hier traf ich zum
ersten Mal Janina, die ich
wahrend ihres Wettkampfs am
Freitag betreuen wollte. Es
bestand im Vorfeld des
Wettkampfes die Mdglichkeit,
sich als Betreuer fur einen
Paratriathleten zu bewerben.
Janina startete in der Kategorie
Tri 4 (Armbehinderung oder
ohne Arm). Sie hatte eine
Armbehinderung. Bei friheren
Veranstaltungen Ubernahm ihr
Mann die Betreuung, aber da
sich die beiden mit ziemlicher
Sicherheit dabei immer in die
Haare bekommen, wollte
Janina dieses Mal die Vorteile
einer externen Betreuung
nutzen. Janina, ja wie soll ich
sie beschreiben..., sie ist eine
lustige, lebensfrohe junge Frau,
mit jeder Menge Sesamstralen
Tattoos — Ernie, Bert, Krimelmonster und wie sie alle so heillen. Fir mich
war diese Begegnung erfrischend und interessant. Janina hatte in letzter
Zeit auch nicht soviel trainiert, eigentlich ist sie auch noch gar nicht so
lange Triathletin, und hatte durch die Einnahme von Kortison ein paar
Kilos zusatzlich zugelegt. Man kdnnte auch sagen, nicht gerade die
besten Vorraussetzungen fir ein solches Unterfangen. Aber, dabei sein
ist alles. Und sie hat das echt gut gemacht. Dazu spater mehr.

Einen guten ltaliener hatten wir ja schon gefunden, also warum weiter
suchen und sich eventuell den Magen verderben. So machten wir uns mit
der Gruppe der Paras und ihren Betreuerlnnen auf den Weg und hatten
einen kdstlichen Abend in jeder Hinsicht. Und es sollte nicht der Letzte
sein. Man kann diese Sportler mit ihren verschiedenen Behinderungen
(Rollifahrer, Blinde, Arm- oder Bein Amputierte) einfach nur bewundern.
Diese Kraft, ihr positives Denken und diesen wunderbaren Humor (fragt
der Rollifahrer beim Pizza essen den blinden Triathleten, ob er eigentlich
GEZ Gebuhren bezahlen misse...).

Freitag, 13.09.:

Heute stand die Sprinttriathlon WM der Altersklassen und die
Paratriathlon WM auf dem Programm (beide 750 m schwimmen, 20 km
Rad und 5 km laufen). Die Sprinter starteten schon ab 8:00 Uhr. Also gab
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es nach dem Frihsttick schon wieder Triathlon pur und live. Um 14:30
Uhr musste Janina an den Start. Ab 11:00 Uhr konnten wir einchecken.
Alles gemeinsam vorbereiten, Wechselzone einrichten und einfach
Triathlon geniefen. Janina sagte mir in der Wechselzone, dass sie keine
gute Schwimmerin sei, die ganze Strecke Brust schwimmt und ich solle
keine Vermisstenanzeige aufgeben, sie wirde schon irgendwann in der
Wechselzone ankommen. Uber 20 Minuten waren seit dem Startschuss
vergangen, und nun machte ich mir doch langsam sorgen. Aber dann kam
sie. Nach 26:19 kam Janina aus dem Wasser. Ich war erleichtert. Beim
Wechsel lief alles wie abgesprochen, und sie ging auf ihre Radrunden. Ich
blieb bis zum letzten Wechsel in der Wechselzone. Langweilig wurde mir
nicht, es war total interessant wie die Paras mit ihren unterschiedlichen
Handycaps ihre Wechsel vollzogen. Auch hier noch mal, Respekt. Vor 45
Minuten hatte Janina die Wechselzone mit dem Rad verlassen und sie
war noch nicht in Sicht. Wieder begann ich mir Sorgen zu machen. Doch
da kam sie nach 49 Minuten und schimpfte wie ein Rohrspatz. Sie war
schon nach der ersten Radrunde in Richtung Wechselzone abgebogen,
und bemerkte ihren Fehler erst nach 1,5 Kilometern. Zum Glick ist sie
noch nicht Gber die Zeitmatte gefahren, sonst ware dieses das Ende ihres
Triathlons gewesen. Also wieder 1,5 km zurtck auf die Strecke und die
zweite Runde. Damit ist sie dann 23 km gefahren. Ich versuchte sie zu
beruhigen, sagte ihr, sie solle sich auf den Wettkampf konzentrieren, und
schickte sie auf die Laufstrecke. Ich konnte nun die Wechselzone
verlassen, und begab mich in den Zielbereich um Janina im Ziel zu
begrufRen. Mittlerweile regnete es wieder, wie so oft in diesen Tagen.
Nach 35 Minuten hatte sie dann auch die 5km geschafft und blieb mit
uber 3 Minuten unter dem Zeitlimit von zwei Stunden. Vollig erschopft und
glucklich erreichte sie das Ziel und liel3 sich von den Helferinnen im Ziel
und von mir erstmal richtig driicken und gratulieren. Energie um tber ihr
Missgeschick auf der Radstrecke zu schimpfen, hatte sie immer noch©

Samstag, 14.09.:

Am Samstag war nicht ganz so viel los. Von 9:30 Uhr bis 10:30 war
wieder Lauftraining mit Christian Prochnow und abschlielienden Lauf
ABC. Um 11:15 Uhr hatten wir noch einen Fototermin vor dem Hotel, zu
dem ich zu spat gekommen bin. Aber dann wurde es langsam ernst.
Endlich, mein Tag ruckte naher. Los ging es mit dem Bike Check In.
Zwischen 16:30 Uhr und 17:30 Uhr hatte ich Zeit daftr. Das Wetter war
bescheiden und die Radplanen vom Power Bar Stand schon vergriffen.
Mein Radel noch mal sanft gestreichelt und ihm eine gute Nacht
gewdilnscht, und wieder zurtick ins Hotel, dann zum Italiener und ab ins
Bett. Der grolde Tag konnte kommen.
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Sonntag 15.09.: ROCK N ROLL

Ich konnte sogar ein paar Stunden am Stick schlafen, hatte dieses Jahr
gut trainiert und fUhlte mich topfit. Das es flir eine Medaille nicht reichen
wlrde, war mir klar. Mich im Mittelfeld zu platzieren und Spaf} zu haben,
war mein Ziel.

Mein Start war um 9:00 Uhr. Um 5:30 Uhr ging der Wecker. Tanja durfte
sich noch mal umdrehen. Wir wollten uns um kurz vor sieben zum
Frihstick treffen. Bis 6:30 Uhr durften wir in der Wechselzone bleiben,
um alles vorzubereiten. Auf zum Hyde Park. Die Tasche war natirlich
schon am Vortag gepackt. Der Himmel war Gber Nacht aufgeklart, es war
kdhl (8°). Im Morgengrauen durch den Hyde Park zur Wechselzone —
dieses Erlebnis werde ich nie vergessen: Uberall Nebelschwaden, im
Osten kam langsam die Sonne durch, jede Menge Triathleten und
Athletinnen gingen durch den Park, und das geile war, es war kein Mucks
zu hoéren. Es herrschte eine Ruhe und Konzentration, wie ich sie noch nie
erlebt habe, wenn so viele Menschen unterwegs sind. Ich bekam eine
Gansehaut nach der anderen und wusste, dass ist es, das ist Leben.

Wir ndherten uns der Wechselzone, und ab jetzt wurde es betriebsamer.
Ich richtete meinen Platz ein. Es war verdammt eng, so viele Rader hatte
ich bis da noch nie auf einem Haufen gesehen. Ein
Altersklassenmitstreiter neben mir bemerkte gerade, dass er beim Rad
Zusammenbau seinen Trinkflaschenhalter verkehrt herum angebaut hatte

LaufTreff Aktuell - April 2014



Triathlon Weltmeisterschaften in London 31

- und kein Werkzeug dabei. Zum Gluck hatte ich mein Multitool am Rad
und konnte damit einen Triathleten sehr glicklich machen.

Ich ging zufrieden zum Hotel zurlick, um mit Tanja zu frihstiicken. Dann
wieder zurtick zum Hyde Park. Wie gut, dass alles so dicht beieinander
war. Auf zum Wettkampf, es war immer noch kuihl, aber die Sonne lachte
am Himmel, und ich hoffte, dass die Temperatur zum Rad fahren noch um
ein paar Grad kletterten.

In meiner Altersklasse (M50) waren 185 Athleten aus 29 Nationen flr die
olympische Distanz gemeldet, 157 waren dann letztendlich heute am
Start.

Die Schwimmstrecke wurde auf Grund der kihlen Wassertemperatur
(ca.16°) und der Lufttemperatur von unter 10° morgens um 7:00 Uhr auf
die Halfte geklrzt, um Unterkihlungen vorzubeugen. Erst hatte ich mich
uber die Halbierung der Schwimmstrecke gefreut, doch im nachhinein
habe ich es bedauert, weil es ja letztendlich kein richtige olympische
Distanz war.

Es war immer noch trocken, nicht mehr ganz so kalt und die Sonne kam
heraus. Die Tage zuvor bei den Elite Frauen, bei den Sprint Distanz und
bei den Paratriathleten hatte es haufig geregnet, wobei es dann auch
leider zu einigen Radstiirzen kam.

20 Minuten vor dem Start mussten wir in die Vorstartzone, Einschwimmen
war aus Platzmangel nicht moglich. Also ein paar Liegestitze, Arme
kreisen und rumhipfen, damit man ein wenig auf Betriebstemperatur kam.
Ein tolles Gefuhl nur mit Gleichaltrigen an den Start zu gehen. Wie das so
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aufgefordert. Und los ging die Reise.
Punkt 9:00 Uhr erténte das Horn und
es konnte endlich losgehen. Es hatte
sich schon eine gewisse Spannung bei
mir angesammelt und ich war froh,
diese endlich umsetzen zu kdnnen.
Nach einer durchwachsenen
Schwimmleistung 13:39 min. flr 750 m
(habe erst nach ca. 250 m meinen
Rhythmus gefunden), kam ich aus dem
Wasser.

Ein langer Weg zur riesigen
Wechselzone, weiter zum Rad und los
ging es auf die erste Radrunde (20 km)
direkt in Richtung Innenstadt
(Buckingham Palace, Scottland Yard,
der Tower von London, Big Ben und
The Mall), um nur ein paar
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ist, wenn man so lange auf
seinen Start wartet, da kommt
man mit den Mitstreitern ins
Gesprach. Dadurch bekam ich
ein paar Infos Uber die
Schwimmzeiten meiner
Konkurrenten, die ich lieber
nicht bekommen hatte. Also
beschloss ich mich jetzt nicht
mehr zu unterhalten, sondern
mich auf meinen Wettkampf zu
konzentrieren, weil ich langsam
das Geflihl bekam, ich wiirde
hier gleich als letzter aus dem
Wasser steigen.

Wir wurden aufgerufen auf den
Steg gehen, jeder bekam einen
Startplatz, Flle ins Wasser,
rein ins Wasser (zum Gllck
hatte ich den See schon
angetestet). Noch eine Minute.
Schnell den Neo noch mal von
innen gewarmt (ich glaube das
haben alle gemacht). Wir
wurden sogar von der
Wettkampfkommentatorin Gber
die Lautsprecher dazu
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Sehenswurdigkeiten zu nennen), die zweimal gefahren wurde. Die
Strecke, die ganzen Menschen am Rand, das Wetter — es war einfach der
Hammer. Ich war von allem beflligelt und legte meine personliche Bestzeit
uber 40 km auf dem Rad hin (1:03:36 Std.).

Nun wieder durch die lange Wechselzone (wie gut, dass alle diese langen
Wege hatten) zu meinen Laufschuhen. Aber wo waren sie? Mein Radplatz
war auch nicht mehr da. Ruhe bewahren, Nummer suchen. Gefunden. Auf
meinem Platz hingen andere Rader und ein fremder Neoprenanzug
bedeckte meine Laufschuhe. Es kam mir wie eine Ewigkeit vor. Rad
daneben aufgehangt, Laufschuhe an und los.

3 Runden um den See immer leicht auf und ab, und mit vielen Triathlon
Begeisterten an der Laufstrecke, die uns wahnsinnig anfeuerten. Wo ich
mich platzmafig befand, konnte ich gar nicht mehr einschatzen. Schon
auf der Radstrecke vermischten sich die verschiedenen Altersklassen. Ich
wusste nur, dass ich auf dem Rad viele Uberholt hatte, und selten tberholt
wurde. Beim Laufen sah es ahnlich aus, doch es war schlecht
einzuschatzen, weil so viele auf der Strecke waren. Es machte mir
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riesigen Spaf’ und ich gab
alles. Auf letzten 400 m hatte
ich auf einmal noch einen
Amerikaner aus meiner
Altersklasse an den Hacken,
der mich tberholen wollte. Ich
habe noch mal alle Krafte
mobilisiert, konnte vor ihm
bleiben und da kam auch
schon der ,Blaue Teppich®.
41:31 min. meine Laufzeit.
Der lautstarke Applaus von
der Tribline. Was fir ein
Gefluhl — dieses werde ich
nicht so schnell vergessen!
Nach 2:06:07 Std., Platz 55
von 156 in der AK 50 war ich
im Ziel und die eine oder
andere Freudentrane rollte.
Die Zielversorgung mit
Getranken und Essen war
ziemlich durftig, da gibt es bei
jedem Dorftriathlon oder bei
der Landesliga eine leckerere
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und Uppigere Auswahl. Aber egal, ansonsten war der Wettkampf super
organisiert und ein echter Héhepunkt in meinem Leben.

Am Nachmittag fing es wieder an zu regnen, und wir beschlossen uns die
WM Entscheidung der Profi Manner schén im Hotelbett live auf BBC
anzuschauen. Die Profifrauen hatten wir zum Glick am Vortag live an der
Strecke bewundern konnen. Es war total interessant, diese
Geschwindigkeit so hautnah zu erleben.

i : MARKERT 4 1
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Fur den Ruckflug hatten wir das Rad noch besser verpackt, waren aber
immer noch der Hingucker auf dem Flughafen. Aber auch daran hatte ich
mich langsam gewdhnt und musste nicht mehr rot werden©

So gingen tolle, ereignisreiche Tage in London und eine schéne
erfolgreiche Triathlonsaison fir mich zu Ende.

Vielen Dank noch mal an Tanja, meiner Frau und Physiotherapeutin, die
mich im Vorfeld auf diesen Wettkampf, an den Tagen in London und am
Wettkampftag so super unterstitz hat, und vielen Dank an meine
Vereinskameraden vom TRI TEAM UMMEL.

Heiko
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Das Lauf- und Walkinginteresse in Deutschland ist ungebrochen.
In der Darmstadter DLV-Zentrale sind alle Lauf — und Walking —
Treffs reqistriert. Parallel zu dieser erfreulichen Entwicklung lauft
eine Zertifizierung durch den DLV — Bundesausschuf} ,Allgemeine
Leichtathletik®, der all die LAUF- und WALKING — Treffs
auszeichnet, die ein ,,Zehn — Punkte — Programm* welches vom
DLV und NLV Uuberpruft wird, erfullt haben.

Viele LAUF — und WALKING - Treffs haben von diesem
Auszeichnungsprogramm bisher Gebrauch gemacht. Unterschieden
wird die Qualitatsauszeichnung in drei Kategorien.

Die oberste Kategorie ist ,,sehr gut*

an zweiter Stelle wird ,,gut”

und an dritter Stelle ,,Standart* vergeben.

Die teilnehmenden Lauftreffs kdnnen diese Auszeichnung als
Werbetrager fur lhre Arbeit nutzen.

Auch der Lauftreff Hepstedt Breddorf hat sich den Anforderungen
des ,Zehn — Punkte — Programms® vom Deutschen Leichtathletik —
Verband gestellt.

Im Januar 2014 hat der Lauftreff Hepstedt Breddorf vom Deutschen
Leichtathletik-Verband im Darmstadt nun zum vierten Mal das
Zertifikat ,SEHR GUTER LAUFTREFF* erhalten.

Folgend einige Auszuge aus dem ,,Zehn — Punkte — Programm®
- Ist ein zertifizierter Lauftreff — Leiter im Lauftreff tatig?

Treff — H/B 5 zertifizierte Lauftreffleiter.
- Wie viele zertifizierte Betreuer sind im Lauftreff tatig?

Treff — H/B 7 zertifizierte Lauftreffbetreuer.

- Haben diese Betreuer weiterbildende Lehrgange besucht?

Treff - H/B von 2011 bis 2013 haben 14 Personen
Lehrgange besucht.
- Wie viele Gruppen sind im Lauftreff aktiv?
Treff - H/B min. 5-7 Gruppen.
- Ist eine Anfangergruppe integriert?
Treff — H/B 1 Anfangergruppe jahrlich.

- Hat der Lauftreff 6ffentlichkeitswirksame Aktionen durchgefuhrt?
Treff — H/B Ummellauf, Beteiligung Winterlaufserie, Heft
,Lauftreff aktuell”

- Sind im Lauftreff Angebote zur Pravention gemacht worden?

LaufTreff Aktuell - April 2014
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Treff — H/B Gymnastik in der Breddorfer Sporthalle.
- Bietet Ihr Lauf- Treff Angebote fur Familien an? (z.B.
Kinderlauftreff, Weihnachtsfeiern usw.)
Treff — H/B Weihnachtsfeier, Grillabende.
- Ist in Inrem Lauf — Treff ein Walking-Treff integriert?
Treff — H/B Walkinggruppe

Das Zertifikat ist bis zum Jahre 2016 gultig und muss danach wieder
neu erworben werden. Neben einer Bescheinigung gab es einen
Aufkleber, der auf das Lauftreff Schild geklebt werden kann. Im
Marz 1996 gegrundet, gehdren dem Lauftreff rund 75 Sportler an,
die sich jeden Donnerstag um 18:30 Uhr beim Hepstedter
Sporthaus treffen. Daneben ist eine Nordic — Walking Gruppe
entstanden, die sich mittwochs um 18:00 Uhr ebenfalls am
Sporthaus in Hepstedt zum Training einfinden.

2013 wurde eine weitere Sparte dem Lauftreff anhanglich die

, I riathleten® die in der kurzen Zeit schon beachtliche Erfolge
national sowie international aufweisen konnen.

Neben der Auszeichnung soll aber fur die Eintracht — Laufer und
Walker eines wichtig bleiben: Die Freude an der Bewegung. Dazu
Spartenleiter Rainer Schroder: Wir laufen bei jeden Wetter und
uberfordert wird auch niemand. Neuanfanger sind bei unseren
Kursen herzlich willkommen.
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ficiusll == ReiseN

REISEBURO

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

www.actuell-reisen.de

Reisen und Punkte sammeln

Letuell-Feizen jetzt mit Payback Bonusprograrim feto-
ell-Feizen im Sander-Center das ist eine Adrease, die reise-
frendige Menschen in Bremen und wrazu seit langern kennen
und schétzen. Seit iher 15 Jahven kitnrert sich das Tearn wm
Greschiftsfithrerin Sabine Darnel] professionel]l und freund-
lich ury die Urlaubswinsche der zahlreichen Eunden. Die
komypetenten Reiseprofis werstehen es irnmer wieder, indrvi-
duelle Ideer in rrackhare™ Wiireche mnd danm in wreerzess-
liche Ttlauhzerinnermgen zu verwandeln, Oh fir Belsepléne
innerhalb Deutschlands, in Euwropa oder weltweit: Die Spezialisten vorn Actuell-Reisen-Team stehen
thren Eunden mit wiel Exfabiung und perstnlichemn Service zu Seite. Fir jeden Kunden niramt man
gich die nitige Feit, win den maligeschneiderten Urladh zu erschainglichen Preisen susammmenzuste]-
len. Hierbel ist natitlich die neuste Techrdk zarw Aufspiiren der ginstizsten Flige und Sugverbindur-
gen sehr hilfreich. [nternet allein reicht da racht. Die Bedierurg der verschiedensten professionellen
Plattforrnen erfordert viel Exfabeung und diverser Schulungen nrn das beste Ergebinis zu erzieler. Jetzt
igt g Sabine Darnehl gelunger, it Payback, dem gréfiten Bonnspeograrmen in Dentschland, eine Part-
nerschaft abzuschliefen. | Tnsere Eunden kinnen sich ncht nuranf Thren

wichsten tilaub freven, sondemm dabel auwch wertrolle Pavback-Puankte 1)
sarnmmeln®, erlintert Sabine Darmehl. |, Dag ist ivn Bremer Westen einzigar-

tig und die Funden sind begeistert™, frent sich das gesarmte Feizeb@- jrponrs g
ro-Tearn. Wenden 5ie sich fiir die Beratung zu Thrern rdchsten Earz- oder  WIE SAHD A0 0
Jahreswrlaub einfach ganz weverbindlich an Actuell-Reiser und lagsen Sie
sich ein wrrethindliches Lrgebot machen. Sie werden staunen, wie gins-
tig und einfach Thre Tilavdbsplarmg wird.

BACK PUNKTE
EER

Weitere Infos auch im Internet unter wanr-actuell-reizen.de
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Preisratsel

1.  Welche Farben hat das neue Outfit des Tri Team Ummel?

2. Welche Zeit lief Carsten beim Marathon in Frankfurt2

3.  Wo feiert der Lauftreff seine Weihnachtsfeier?

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

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

Einsendeschluss ist der 1. Februar 2014.

ariechische Spezialifitep,

Resfaura“t loanna Tsiampali

Poststralle 6

: 974192 Tarmstedt
OIUmpla Tel.: 0 42 83/ 81 94

Taglich gedffnet von 18 - 24 Uhr, So. + Feiertage auch von 12 - 15 Uhr
und nach Vereinbarung

LaufTreff Aktuell - April 2014
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WTIC Dickwanun

Partner der IGA OPTIC

Hier laufen
Ihre Opfik-Experten
auf Hochfouren.

28876 Oyten
Unter den Linden 3, Tel.: 04207-2244

28870 Otfersberg
GroBe SiroBe 10, Tel: 04205-8470

www. diekmann.de

Party-Service

Unsere Spezialitaten
® Knochenschinken

® Hausmacher-Wurstwaren HauptstraBe 23
@ Grillspezialitaten Tel. 04289/216

27412 Kirchtimke




a4 Termine

Nicht vergessen: am ] 8 MCIi iS'|' U m mel IG Uf!
Anmeldung per Tel. 04763 / 94980

Per Fax 04748 / 821620

Per E-mail hermann.knille@arcor.de

oder Online unter www.ummel.de Voranmeldeschluss ist der 15.Mai

TERMINE 2013

Hier findet ihr einige Termine 2014 von Veranstaltungen, die wir besuchen wirden

13. April Stadtsparkassenmarathon Cuxhaven

19. April Osterlauf in Wanna

26. April 8. Beeke Duathlon Scheefel

27. April 9. Pusdorfer Volkslauf

27. April Lemon Sports Tour 2014 — Weyhe Duathlon
01. Mai Fit & Fun Run Butzfleth

02. Mai i-run Achim

09. Mai 20. Sottrumer Abendlauf

18. Mai 12. Ummellauf Hepstedt

23. Mai 2. Nachtlauf SportScheck BMW Bremen

24. Mai Wremer Deichlauf

29. Mai 43. Himmelfahrtslauf Heilshorn

29. Mai 5x5 km Staffellauf Sport — Ziel, Bremen ..

30. Mai Wilstedt bei Nacht.

31. Mai Lemon Sports Tour 2014- Hannover-Limmer
1. Juni 10. Vahrer Seen Lauf

15. Juni Lemon Sports Tour 2014 - Peine

22. Juni Deutsche Post Ladies Run Bremen

27. Juni EWE Nordseelauf Bremerhaven

28. Juni EWE Nordseelauf Cuxhaven.Neuwerk
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Kirchtimice — Tel 04239 - 279

wwwe Schnitz2lbuffat de

Karfreitay

servierenwsir lhnen ala carte

1.0stertay
mittagskistlichesOsterbuffet
abends d la carte
2.0stertay
mittagskistlichesOsterbuffet
abends Schnitzelbuffet 15,— €
Spargelhuifet
01. Mai - mittagsund abends
23. Mai, Freitag — ab 18:00 Uhr
Meya-Vatertagssause
auf nach Kirchtimle, da steppt der Biir

Himmelfahrt ob 1130 uhr =2 Bands:

Schnitzelbutfet, Grill- v, Cocktailbag
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OTTERSBERGER

Kostumwverleih

- FASCHINGSKOSTUME
FUR DAMEM, HERREN UMD KINDER

*JUNGGESELLENABSCHIED
*MOTTOPARTY
ERNTEDANKFEST

* ABI"FETEN

* GEBURTSTAGSFEIERMN
*RITTERESSEN

rHALLOWEEN

HEwGa BiLDHAUER-UHLENDORF
MosiL 0171 | 2B55242



