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SNABRUCK

9 Montag - Freite © Montag - Freitag © Montag - Freitag © Montag - Freitag
10:00 - 18:30 10:30 - 13:00 10:00 - 18:30 10:00 - 13:00

- 14:30 - 18:30 . 15:00 - 18:30
Samstag Samstag

10:00 - 17:00 Samstag 10:00 - 17:00 Samstag
10:00 - 14:00

Telefon: +49-521-171116 : ’ 0 Telefon: +49-541-2051955

""" -sportshop.de
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( Vorsitzender: Sportabzeichen Triathlon Inline:
Hubert Kaiser Wilhelm Habighorst Udo Lange Dirk Riiter
(0151/14292351) (05428/929680) (05423/5628) 05201/16273
hubert.kaiser@lcsolbad.de wilhelmhabighorst@t-online.de U.L.BO@gmx.de) dirk-rueter@web.de
Geschiéftsfiihrung Leichtathletik Walking
Sabine Liinstroth Antje Strothmann Birgitt Lange
05425/7135 (05425/930547) adi.lange@t-online.de j ) >
info@Icsolbad.de antie@sspin.de 05203/884823 - Solbad
Mitgliederverwaltung Lauftreff Ergebnisse b
Sabine Liinstroth Carsten Volz Sabine Liinstroth Ravensberg
(05425/7135) carsten.voelz@gmx.de dpl.luenstroth@t-online.de :
info@lcsolbad.de (0160/93827522)
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16.11. Michael Schlie 60 Jahre
18.11. Christian Bandemer 60 Jahre
18.11. Dieter Hotmar

19.11. Holger Ihlenfeld

19.11. Andreas Kindermann

20.11. Detlef May

20.11. Heike Furtmann-Schauties

20.11.  Wilfried Moller 65 Jahre
20.11. Ralf Hilsewedde

22.11. Martin Hirschfeld

23.11. Renate Willsch

Happy
Birthday...

LC)"

Ravensberg

01.11. Oliver Damme 40 Jahre 24.11. Christine Gliick

02.11.  Erik Bossow 24.11.  Glnter Schillings 70 Jahre

02.11.  Lukas Bartling 24.11. Claudia Rohde-Wulf

03.11. Hans-Dieter Wierum 25.11. Karolina Kessler

04.11. llona Pfeiffer 25.11. Insa Franke

06.11. Richard Schirmann 75Jahre  26.11. Frank John

06.11. Thomas Vogt 26.11. Sebastian Grandt

07.11. Thomas Steiner 60 Jahre 26.11. Ralf Dietrich

08.11. Dietrich Schroter 27.11. llka Grabau . L.

08.11.  Farina Jording 29.11. Bernhard Kreft Liebe Mitglieder, .

10.11.  Wojciech Halabis 29.11. Andreas Becker wer seine Daten in Zukunft nicht mehr
11.11.  Antje Strothmann 29.11. Sina Hauke in der Geburtstagsliste veroffentlicht
11.11.  Katrin Schlie 30.11. Karl-Friedrich Anwander haben mdchte, teilt das bitte schrift-
12.11.  Carolin Dickob 30.11. Maickovens Speckmann lich oder per Mail der Redaktion mit.

13.11. Christine Diekhaus
14.11. Michael Kranzmann
15.11.  Nick Joel Engelhardt

Mitgliederstand: 682

Als neue Mitglieder begriiBen wir:

Dorothee Heinze Leichtathletik WORLD
\

Austritte: G E RRY WE B E R

Zora Husmann Leichtathletik

Horst Ganssauge Triathlon spo RTPARK

TENNIS - SQUASH - BADMINTON - KINDERGEBURTSTAGE
INDOOR SOCCER und vieles mehr...

Wilson - K-Swiss - Dunlop - Nike - Adidas - Babolat - Prince

- Eigene Landwirtschaft mit Schweinehaltung und Bullenmast
- Wir schlachten noch selbst
- ca. 120 Wurst- und Schinkensorten

- Dienstag und Donnerstag ab 11 Uhr Mittagstisch

Das Goldbecker-Team freut sich auffhreﬁ Besuch !

Am Uphof 9 | 33829 Borgholzhausen | Fon 0 54 25 / 933 158 | Fax 933 742 | Mo. bis Fr. 7-19 Uhr | Samstag 7-14 Uhr
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. . Ausgewogene und abwechslungsreiche Fitnessgymnastik, die alle Muskelgruppen des Kor-
...ZuU spat, habe fertig!!! pers beansprucht.

Der Hauptteil der Stunde ist dem Ganzkdrpertraining gewidmet , in Form von Gleichgewichts-
und Beweglichkeitsschulung, Kérperwahrnehmung, Dehnen und Kraftigen der Muskeln, Ban-
dern und Gelenken.

Ort: Burgerhaus in Borgholzhausen ( 2. Etage)

Termine:  Donnerstag den 7.11./21.11./ 28.11./ 5.12./ 12.12./9.1./ 16.1./ 23.1./ 30.1./ 13.2./
(10x)

Uhrzeit: 18.30 Uhr bis 19.30Uhr

Leitung:  Anne Albersmann

Redaktionsschluss fiir die Ausgabe  Fir Vereinsmitglieder kostenlos.

S eeamber Anmeldung per Mail bitte an : annealbersmann@web.de

am 24. November Bitte mitbringen: Gymnastikmatte und Handtuch

Alle Beitrdge, die nach diesem Datum ein-
gehen, werden in der ndchsten Ausgabe
berticksichtigt.

Ravensberg . ¢ 9V
,'\K\“\?’r

Impressum:

Solbad-Nachrichten
Vereinszeitung des
LC Solbad Ravensberg

Freistr. 3
33829 Borgholzhausen
05425/7135

Redaktionsanschrift:

Amshausener Weg 4 Wir finden fiir Sie den passenden Schuh -

33790 Halle g . .
Tol.: 05201/8578625 garantiert, denn wir bieten lhnen ...

e-mail: dpl.luenstroth@t-online.de

Redaktion: ... Laufbandanalysen ... und Erstellung einer
Sabine Liinstroth (05201/8578825)

s gebor: ... elektronische FuBvermessung Belastungsdiagnose

DIGITAL PRINT Sabine Liinstroth
Tel.: 05201/8578825
Amshausener Weg 4, 33790 Halle

% ‘ \(
gnggigiq: troth (05201/8578825) Jack ° d V - p“ aas CS
abine Liinstro
e-mail:dpl.luenstroth@t-online.de WOITSk'ln Gdr,—ldas ‘? I
L7
LC Solbad R b V. }i
Die nfit I?lame: \g/]zrlisenirzge?chneten S c u h e + S p o rt

' : - . « A4 : 1S ) v 1 QG"EG*‘(, |
Beitrdge geben nicht unbedingt U LT R = 's 8 =
die Meinung der Redaktion oder _ AN LEERn ¥ :D: m
des Herausgebers wieder. & oy Y Yo ey T o

Fiir den Inhalt verantwortlich:

Erscheinungsweise: monatlich b 3} M
2009 Bahnhofstr. 6 33790 Halle
Tel. 05201-2356
mail@schuhsport-reichelt.de

Die Homepage des LC Solbad
Ravensberg finden Sie im Internet
unter:  www.lcsolbad.de.
e-mail: info@Icsolbad.de

leny 0 o = eler Téglich von 9-19 Uhr durchgehend, Samstag bis 14 Uhr und
Blatt fiir Berichte und Fotos. den 1. Samstag im Monat bis 16 Uhr geoffnet.
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Der LC Solbad ‘co2 Cup’

Bald stehen im Spatsommer und Herbst wieder einige schone Volkslaufe in OWL und
dem benachbarten Niedersachsen (u.a.) an.

Damit wir dort mdglichst gemeinsam starten und vor allem hinfahren, gibt es den 'co2 Cup'.
Hierbei geht es darum, mdglichst viele Punkte zu ‘erlaufen’ und dabei wenig co2 zu erzeugen.

Je mehr Solbader an einem Wettbewerb teilnehmen, desto mehr Punkte gibt es fur jeden!

. Es gibt eine 4- er Staffelung:

. Nehmen 4 Ldaufer teil, gibt es fur jeden 1 Punkt.

. Fur 8 Laufer gibt es jeweils 2 Punkte und fur z.B. 12 gemeinsame Solbad - Teilnehmer
. sind es dann schon 3 Punkte fur jeden.

Aullerdem gibt es Bonuspunkte fur die gemeinsame Autofahrt zum Wettkampf/\Volkslauf.

Sind es mindestens 4 Laufer gibt es einen Zusatzpunkt fur jeden.

Wer mit dem Rad fahrt erhalt 2 Zusatzpunkte.

Dieses solltet ihr mit einem Foto dokumentieren, z.B. Startnummer, Gruppenbild, volles Auto e.c.t. !

Ab heute heif3t es also Punkte sammeln und sich fleil3ig zu den L&ufen anmelden. Sucht euch
Mitstreiter, Mitfahrer, eure Lauffreunde halt.

Der 'co2 Cup' geht bis zum Jahresende 2019 und die Siegerehrung fur die 3 fleiBBigsten
Punktesammler findet im Biirgerhaus beim Jahresempfang des LC Solbad am 5. Januar 2020 statt.
Es winken wertvolle Sachpreise.

Liebe GriRe
Franz Dammann - Kolsch

eeebaifling

Lebensmittel-Verpackungen,
die Appetit machen.

Fur alle, die es frisch mogen.

Margarine und Joghurt zum Friihstuck, knackfrischer Salat in der Mittagspause
oder ein saftiges Steak aus der MAP-Schale fur einen gemutlichen Abend:
Original Bartling-Verpackungen sorgen fir appetitliche Frische — jeden Tag.

Mit 50 Jahren Erfahrung, Uber 250 kompetenten Mitarbeitern und modernsten
Produktionsanlagen haben wir schon viele bedeutende Nahrungsmittelmarken
im In- und Ausland Uberzeugt.

Eine gute Verpackung schutzt Ihr Lebensmittel und sichert den frischen Genuss.

www.bartling-verpackungen.de
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Smoarrebrod, Tivoli und ein schicker Kronprinz....

...wer glaubt, das ist alles was Kopenhagen
als Landeshauptstadt von Danemark zu bie-
ten hat ist schief gewickelt. Bereits im Mai
|adt die Stadt der kleinen Meerjungfrau zum
Marathon. Im September dann zum Halbma-
rathon. Die flache und gut begleitete Strecke
|&dt férmlich zum Laufen und Feiern ein. Erst
in diesem Jahr lief Geoffrey Kamworor mit
58:01 min Halbmarathon-Weltrekord.

Auf den 21,1 Kilometern gibt es nicht eine
Stelle, an der kein Mensch steht. Fans sau-
men den Rand des Rundkurses. Neben die-
sen bietet die Stadt so Einiges! Samba-
gruppen und DJs sind von Laufveranstaltun-
gen langt bekannt. Kopenhagen packt noch
einen oben drauf. In Frederiksberg, kurz hin-
ter dem gleichnamigen Schloss, wartet auf
dem Rathausplatz ein gut 100 Stimmen star-
ker Chor, welcher in den danischen National-
farben gekleidet, Pophits zum Besten gibt.
Weiter laufen die rund 25 000 Teil-
nehmer/innen durch ein danisches Flaggen-
meer und die Meile zur Europameisterschaft
2020. Noch nie habe ich eine so gute Lauf-
veranstaltung in der Grof3e erleben diirfen.
Schon allein die Messe fing vielversprechend
an. Nach der Ausgabe der Startnummern
wurden die Teilnehmer durch einen schlich-
ten Schlauch aus Zelten geleitet. Angekom-
men dann im inneren des Kopenhagener
Sportstadions erstreckte sich daraufhin eine
recht groRe Sportmesse mit allem was das
Herz begehrt. Noch lieR der angrenzende
Park nicht erahnen, wie viele Menschen am

darauf folgenden Tag sich darin ergieflen
sollten. Am Sonntag nun erfolgte der Start
um 11 Uhr, eine gute Zeit, wenn man be-
denkt, dass der Park des Startes etwas au-
Rerhalb der Innenstadt liegt. Bei ca. 25
Tausend Sportlern hatte ich am Samstag
gute Karten einen Mitlaufer kennen zu lernen
um nicht alleine an den Start zu mussen. Mir
erschien die Stadt weltoffen also wollte ich
mir einen Laufkumpel fur den Tag suchen.
Gedacht, Getan, Gefunden — so einfach war
es tatsachlich. Jide aus London/ England war
wie es der Zufall so wollte im selben Hotel
wie ich und wir saRen schon beim Frihsttck
am Samstag beisammen. So verabredeten
wir uns fur Sonntag zur gemeinsamen An-
fahrt und zum Laufen in der Lobby. Wie sich
bereits am Bahnhof heraus stellte, die Kombi
mit uns Beiden passte perfekt (bis auf die
Zielzeit...) Nach dreimal umsteigen auf
Grund der vielen Baustellen kamen wir end-
lich am Start an. Eine grol3e Ruhezone eines
grolRen Schuhversandhauses bot uns die
Méglichkeit zum Verweilen, Banane essen,
umziehen usw. Kurz vor dem Start verab-
schiedeten wir uns dann fur die nachsten

v. Freddy Hegemann

zwei Stunden und gingen zu unseren jewei-
ligen Startgruppen. Perfekt organisiert der
Start! Jede Zeit ist wie bekannt farblich ein-
geteilt hat zusatzlich noch ein Zelt der eige-
nen Kleiderbeutelabgabe und WCs (und
diese wirklich mal genug und sauber!). Die
Wellen starteten in 5-10 Minuten Absténden
und ein Tross bunter Menschen ergoss sich
formlich durch Kopenhagen. Wie schon be-
schrieben, eine traumhafte Strecke vorbei
an Sehenswirdigkeiten, durch die Innen-
stadt, dem Kanal und vielen begeisterten Zu-
schauern. Im Ziel angekommen gab es eine
top Verpflegung. Obst, typisch danische
Zimtschnecken, diverse Getranke und vieles
Mehr, brachten die Laufer wieder auf Vorder-
mann. So waren Jide und ich auch nach dem
Lauf wieder fit und nach dem zlgigen Ein-
sammeln der Kleiderbeutel ging es zum ver-
dienten Essen. Und wer weil}, vielleicht laufe
ich im nachsten Jahr in England — denn lau-
fen verbindet ja bekanntlich (...und Strava
auch....)

Kopenhagen ist eine Reise wert, der Halb-
marathon noch mehr!

EDEKA

Montag bis samstag
von 7:00 Bis 21:00 Uhr

Jammerpatt 2 - Borgholzhausen




in unser Café oder auf die Gartenterrasse mit besonderem Ambiente

- leckere Gebédck- und Lebkuchenspezialitaten
- ausgesuchte Torten

- herrlicher Kaffee und herzhafte westfalische Spezialitiaten
- besondere Angebote fiir Gruppen bis 50 Personen

Offnungszeiten: Mo. bis Fr. 08:30 uhr bis 18:30 Uhr, Sa. 02:20 bis 12:00 WUhr, So. 14:00 bils 1£:00 Whr

Tel. 05425 - 4455, Internet: www. sohulze-ladencafe.de, Heinrich Sehulze Ladencafé qmbH

GETRANKE STEINER
Michael Steiner
Bielefelder StraBe 25
33829 Borgholzhausen
Telefon (0 54 25) 2 73
www.getraenke-steiner.de

_ UNSERE
OFFNUNGSZEITEN:

Montag bis Freitag
durchgehend von 9 bis 19 Uhr,
Samstag
durchgehend von 9 bis 14 Uhr

LIEFERSERVICE:
Wenn Sie mal
keine Lust aufs Kisten-
schleppen haben:
Kein Problem,
Steiner bringt's!
Wir transportieren lhre
Getranke einfach und
schnell nach Hause
oder ins Biiro.

Fehlt Ihnen noch die Bierzelt-
garnitur, oder brauchen Sie

z. B. noch eine Zapfanlage
fiir Ihre Gartenparty?

Kein Problem — wir haben
alles was Sie brauchen.

Und sollte es Ihnen an
Personal fehlen, besorgen wir
Ihnen gern qualifizierte
Krafte, die sich wahrend lhrer
Feier um das Wohl Ihrer Gaste
kiimmern.

UNSER ANGEBOT:

e Bierzeltgarnituren
o Stehtische und Marktschirme
o Theken und Kiihlschranke

e Schankwagen und
Kiihlanhanger

e Zapfanlagen
e verschiedene Glaser
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Bitte unterstitzt uns so toll wie immer! Die Kuchenspenden werden am 16. November ab
8:00 Uhr im Festzelt (Hbhe SSD-Tankstelle) entgegen genommen.

Vielen Dank!

Schneiker

"8 05201 668570 &3
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Geniefser
/ gesucht.

Fur handgemachte Backwaren, herzhafte
Snacks, traumhaftes Friihstiick, stiBe
Kostlichkeiten, besondere Kaffee-
spezialitaten und mehr bei Welpinghus
in Borgholzhausen und Steinhagen.

www.konditorei-welpinghus.de

Herstellungsverfahren und lange Teig-Reifezeiten

/ Traditionelle n Geschmack

v/ Ausgewahlte hochwertige Zutaten flr besondere

Konditorei Welpinghus
Backstube

Kirchstrae 11

33829 Borgholzhausen
Tel.05425/9441-0

Hauptgeschaft
Kaiserstralle 4

33829 Borgholzhausen
Tel.05425/9441-0

Caféhaus
Woerdener Stralle 3
33803 Steinhagen

Tel.052.04:/9256-55 Handgemachte ualitiit seit 17570.

Restaurant

Haus Ha
q'ﬂi‘lge%%% h

Tanztee
Live mit der Tanzband SUNNYS

Telefon (0 54 25) 9 20 23, Borgholzhausen
www.haushagemeyersingenstroth.de

10
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Kampfrichter- Stadion RuBheide

grundausbildung
- Jugendraum -

2019 Muhlenstrale 121

33607 Bielefeld

Liebe Sportfreunde,

wir mochten weitere Kampfrichter ausbilden, damit wir auch in Zukunft hier in
Bielefeld - Uberkreisliche (OWL, etc.) - Wettkdmpfe ausrichten kdnnen. Hier die
wichtigen Informationen:

e Adressaten: alle Interessierte der Leichtathletik (Athleten,
Ehemalige, Eltern und Freunde)
o Mindestalter: in diesem Jahr 16 Jahre alt, 2-tagige

Veranstaltung

e Zeiten: Freitag, 08. November 2019, 17.00 bis 21.30 Uhr
Samstag, 09. November 2019, 9.30 bis 16.00 Uhr

Anmeldung: Per Mail an Raimund Dopheide
Utensilien: be! ueme Kleidung (auch fir drauf3en - Sportplatz -

geeignet), Schreibzeug
Verpflegung: kalte Getranke, Kekse, etc. werden gestellt

¢ Riickmeldung: bis spatestens zum 05. November 2019

Raimund Dopheide Email: dopheide@flvw-bielefeld.de Fon: 0521/440364
www.flvw-bielefeld.de

11
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APELDOORN
Anmeldung
Ich melde mich hiermit zur Sportreise wie folgt an:
Name Vorname Geb.-Datum Bestzeit * Mail-Adresse
Laufer Begleiter E Bitte die erwartete Zeit nicht vergessen, da sonst keine Anmeldung erfolgen kann!
Mitglieder Anzahl bitte ankreuzen
Bus/Erw. 18.-€
Bus/Schiil. 13.-€
Asselrunde 25 km 17.-€
10 Meilen 12,50-€
8km-Lauf 9. -€
gesamt €
Nichtmitglieder Anzahl bitte ankreuzen
Bus/Erw. 21.-€
Bus/Schiil. 17.-€
Asselrunde 25 km 26.-€
10 Meilen 17,50-€
8km-Lauf 12.-€

Astrid Schutze

IMMOBILIEN®®

www.astrid-schuetze-immobilien.de

gesamt €
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APELDOORN

'-MeldeschlussL
L} 05.01.2020

Startzeiten:

10 Meilen
Asselrunde (25 km)
8 km-Lauf

11:15 Uhr
11:45 Uhr
15:00 Uhr

Start und Ziel fur alle Wettbewerbe: Apel-
doorn Innenstadt, Am Lolaan, Nahe Or-
pheus-Theater.

L~ )

Midwinter Marathon

So. 2. Februar

Die wunderschone Strecke um Apeldoorn gilt schon seit Jah-
ren als eine der meist herausfordernden Wettkdmpfe in den
Niederlanden. Die Teilnehmer laufen durch die wunderschéne
waldreiche Gegend von Apeldoorn, Hoog Soeren und Assel.
Start und Ziel sind auf der ‘kéniglichen’ Loolaan.”

Jedes Jahr erhalten die Teilnehmer ein spezielles Andenken.

Abfahrt am Sonntag 2. Februar um 6:45 Uhr

ab Parkplatz Ravensberger Stadion Borgholzhausen. Ruckkehr in
Borgholzhausen ca. 19:30 Uhr.

Wir fahren mit einem modernen Reisebus nach Apeldoorn und parken
an der Kaserne. Die kostenlosen Shuttle-Busse bringen uns dann zum
Start. Wie in den vergangenen Jahren fallt die Veranstaltung mit dem
verkaufsoffenen Sonntag im Stadtzentrum zusammen, daher auch flr
Begleiter interessant.

Die Online-Anmeldung wird Mitte November freigeschaltet!

Fiir alle LC Solbad-Mitglieder iibernimmt der Verein einen Teil des Startgeldes.

Asselrunde 25 km 26.-€/LC-Vereinsanteil 9-€

10 Meilen 17,50.-€/LC-Vereinsanteil 5.-€
8km-Lauf 12.-€/LC-Vereinsanteil 3.-€
Fahrpreis Erwachsene 18.-€

Schiiler/Jugend 13.-€
21.-€/17.-€
Wir bitten um rechtzeitige Voranmeldung unter Entrichtung der Start- und Fahrtgebihren.

Achtung: Neue Bankverbindung: LC Solbad Ravensberg, Stichwort Apeldoorn. DE79 4806
2051 0231 5583 02. Online-Anmeldung oder bitte nebenstehendes Formular benutzen!

Nichtmitglieder/Schiiler

Meldungen kénnen nur bei vorheriger Entrichtung von Fahr- und Startgeld bearbeitet wer-
den.
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TRAINING

LC Solbad Ravensberg — Leichtathletik
Winter-Trainingszeiten (ab 1.November 2019)

Wochentag &
Zeit

Zielgruppe und Trainingsort

UL / Betreuer

16.30 - 18.00 Uhr

und Schuler in der Sporthalle der PAB
(Jg.2010 und alter)

Dienstag (Nordic) Walking Treff Birgit Lange,
9.30 Uhr ab Ravensberger Stadion Elke Kahmann
Dienstag Lauf-Training (Mittel- und Langstrecke)
17- 19 Uhr Bahntraining Jugend U14-U20; Igor Rebkalo
Treffpunkt: Ravensberger Stadion
nach Absprache 18 - 19.30 Uhr Seidenstickerhalle moglich
Mittwoch Tempotraining / Intervalltraining** Franz Dammann-
18.30 - 20 Uhr Treffpunkt: Ravensberger Stadion; gelaufen Kélsch
wird in oder um Borgholzhausen, solange
die Bahn noch nicht benutzt werden kann. |(** ab Januar:
Oder Seidenstickerhalle ab 18.30 Uhr (allerdings in diesem | ZUsatzlich ein langer
Winter wieder ohne iiberhéhte Kurven) DL am Wochenende)
Mittwoch Lauf-Treff fir alle ab Ravensberger Carsten Vélz &
18.30 - 20 Uhr Stadion Team*
Mittwoch (Nordic) Walking Treff Birgit Lange,
19 Uhr ab Ravensberger Stadion Elke Kahmann
Donnerstag Leichtathletik-Training flir Schilerinnen |Antje Strothmann

Cornelia Schlie /
Werner Ahlemeyer

16.30 - 18.30 Uhr

U14 bis U20: 16.30 Uhr Lauf-Training ab
Turnhalle Nord, 17.30 bis 18.30 Uhr
Hallentraining: Athletik, Spiele

Freitag Spiel-Leichtathletik in der Turnhalle Nord | Tobias Limberg,

15 -16.30 Uhr U08 /U10 (Jg.2011 und jlnger) Werner Ahlemeyer,
16 -17.30 Uhr U12/U14 (Jg. 2010 und alter) Antje Strothmann
Freitag Lauf-Training (Mittel- und Langstrecke)

Igor Rebkalo

9.30 - 11.30 Uhr

ab Ravensberger Stadion

Freitag Lauf-Treff flr alle ab Ravensberger Carsten Vélz &
18.30 - 20 Uhr Stadion Team*
Sonntag Lauf-Treff ,Piumer Sonntagsrunde® Carsten Volz &

Team*

« zum Team der Lauf-Treff-Betreuer gehdren: Siegfried Kemper, Franz Dammann-Kdlsch,
Martina Kdlsch, Holger Ihlenfeld, Cornelia & Michael Schlie, Andrea Kahl.

Schwimmzeiten der Triathlon-Abteilung:

Di

19 bis 20.30 Uhr

Schwimmtraining im Parkbad Versmold

Do 18.30 bis 20 Uhr

Schwimmtraining im Parkbad Versmold
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Nachwuchs-Termine & Startgelegenheiten — Nov. + Dez. 2019

Datum Veranstaltung Ort

03.11.19 Stralenlauf Skm (NRW-Stra3enlauf-Cup/ U16 und jlinger) Giitersloh
03.11.19 L&T Ossencross (2.Lauf) Melle

10.11.19 L&T Ossencross (3.Lauf) Bissendorf
16.11.19 Westfilische Crosslauf-Meisterschaft (mit Rahmenwettbewerben) | Hamm

30.11.19 Hallensportfest in der Seidensticker Halle (U14 / U12/ U10) | Bijelefeld
01.12.19 L&T Ossencross (4.Lauf) Bad Iburg
15.12.19 Weihnachtscross (Skm Schiilerlauf) Borgholzhausen

Katja Floegel Partner GbR

Jan-Christian Hochmann

Dr. jur. Holger Rostek 9
Fachanwalt fur Strafrecht D —_—
r. Rostek &S

Dr. jur. Lutz Klose =
Fachanwalt fiir Strafrecht %
)

Peter Rostek Dr- Klose E
Fachanwalt fiir Strafrecht ]
Q

(a4

|

Lavtfend 34{Z‘ beraten!

August-Bebel-Str. 225 - 33602 Bielefeld - Tel. 0521/ 96 4120 - www.kanzlei-rostek.de

uuewapay
TVIZNIAOU G
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What's run im LC Solbad' ?

...ist die neue WhatsApp Gruppe, wenn es um Infos rund um den
Lauftreff des LC Solbad Ravensberg geht.

Termine auBlerhalb der wochentlichen Lauftreff-Angebote erfahren
Gemeinsam an einer Staffel/Volkslauf teilnehmen

Radfahren am Dienstag mit Franz

Weitwandern mit Hans und Holger

Reisen mit Bernd und Dieter

Laufkursus mit Carsten und Team

Hermannslauf-Treff

Trailrunning Treff ab Juni ( fiir z.B. Jungfrau, Bockstiegel, Brocken
—und Teutolauf)

. Startkartenborse

. Infos zu unseren Veranstaltungen

. Stammtisch/ Eisessen und vieles mehr ...........

Wer in diese Gruppe mochte, bitte kurz Bescheid geben:
Anmeldung Franz Dammann-Kolsch Tel.: 0170-9036394

¥

h 1?,

ALLE MITGLIEDER SIND HERZLICH WILLKOMMEN!

LC SOLBAD JEDEN ERSTEN
TN MITTWOCH
IM MONAT

AB 20:00 UHR IM
BISTRO LIBAN

Falafel - Shawarma -

friscﬁe Salate - Pizza

Alle Gerichte auch zum mitnehmeny

Inhaber: Bbdul-Nasser Abdul-Razzak

Kaiserstrasse 7
Offnungszeiten: 33829 ‘Borgﬁo[zﬁausen o
Telefon: 05425 -955802 ( an

http://www.liban-borgholzhausen.de
@ig‘ro '@ar ¢ Eg“euravv‘-
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o Es st wieder soweit ! " : t
Der LC Louuft‘reﬁ‘?wvwv wnd Tatenhouwusen feiert inv die
Weihwnachtszeit anmy
29.11.2019

Wir sind g Gast imv Gasthaus Zurmiddenw in Paun (Meller Str.9)
wv 19:30 Ul / Buffet mit lecker Auswalhl wie immer !

Ursere Hohepunkte des Abends sind:

>

V V V

Abendwanderung; alb-18:30 Uhr vomﬂmmt}w?umwv
Gasthaus Zuwrmidhdeny, unter erfadwener Leitung (bitte Lampen
mitbringen).

Ehrungew

Tombola mit schonen Preisenv

Urnwverzichtbowr unser beliebtesy SCHROTTWICHTELN ! Sucht inv
ewrenw Kellern/Dachboden/Regoalen alles was skwwrily schwdig

tuer Kostenbeitirag fiuw das Essenv betrogt pro-Person 19,80 Euwro/
Getrdnke sind exclusiv

ture Uberweisung auf doas w.g. Konto-gilt als erfrewliche
Zusage/Anmeldung

Juwrgen Hellfeld
IBAN: DE43 4805 1580 0000 6571 89

Stichwort: Solbad Weilhwachtsfeier

Gaste/Angehdrige sind ung sehw willkowumen!
Arnmeldeschluss 20.November 2019 !

Nappy Christmas!
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Der Neue $KODA Rapid Spaceback
Raumgefiihl \lnjeder Dimension.

Abbildung zeig

Der Neue SKODA Rapid Spaceback. Sportliches, junges Design: Das bietet Ihnen
dieser temperamentvolle Kompakte mit grozlgigem Platzangebot. Gleichzeitig
weif3 er mit cleveren Details und vielen komfortablen Individualisierungsmaoglich-
keiten im Alltag zu Gberzeugen. Testen Sie ihn bei einer Probefahrt. Wir freuen
uns auf Sie.

Kraftstoffverbrauch fur alle verfligbaren Motoren in 1/100 km, innerorts: 7,4 - 4,8;
auB3erorts: 4,8 - 3,4; kombiniert: 5,8 - 3,9; CO,-Emission, kombiniert: 134 - 104 g/km
(gemaB VO (EG) Nr. 715/2007).

Avutohaus
SFN<cx

Autohaus Brinker GmbH

Haller StraBe 79, 33334 Gutersloh-Isselhorst

Tel.: 05241 96010, Fax: 05241 9601
info@autohaus-brinker.de, www.autohaus-brinker.de
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WALKING

20 Jahre Walking-Abteilung im LC Solbad Ravensberg

v. Birgitt Lange

Ende September beging die Walking-Abteilung ihr 20jahriges Bestehen. Aus der anfanglich einen Gruppe, die Mittwochs ihren Trainingsabend
gestaltete, wurden bald eine zweite Gruppe, die sich jeden Dienstagmorgen zum gemeinsamen Walken traf.

Angefangen hatte alles 1998, als Ingrid Mohns und Birgitt Lange im Rahmen ihrer Ubungsleiterlizenz- Verlangerung, sich fiir die neue Sportart
»Walking“ entschieden. Im Frihjahr 1999 wurde er erste Walking-Kurs angeboten. Im Jahr 2004 kam das ,Nordic-Walking® hinzu. Seitdem
gehen wir ,am Stock.“ Kommentare wie, ,habt ihr eure Ski vergessen gehdrten bald der Vergangenheit an, da sich diese neue Art des ,Ge-
hens*“ sehr schnell etablierte. Gestartet mit einer kleinen Truppe ,Gehwitiger” hatte die Abteilung zu ihren Hochzeiten knapp 100 Mitglieder.

Derzeit liegt die Gruppenstarke bei ca. 50. Die groRte Teilnehmer-
zahl hat die Dienstagsgruppe. Es macht eben mehr Spal} im Hel-
len durch den Wald zu gehen, als in der dunklen Jahreszeit auf
der Strale.

Vieles haben wir im Laufe der Zeit unternommen. Mehrfach waren
wir am Rennsteig. Der legendare Blimchenlauf in Bockhorst hatte
immer wieder die starkste Teilnehmerzahl aus unserer Gruppe.
.Die Nacht von Borgholzhausen, Weihnachtslauf, Bockstiegellauf
um nur einige zu nennen— auch hier waren die LC Walker mit
dabei. Zu den regelmaRigen Wettkdmpfen gehért der ,Hermanns-
lauf’. Hierzu wird ein Vorbereitungskurs unter der Leitung von
Gaby Bredenbals und Elke Kahmann angeboten. Jedes Jahr im
Frdhjahr findet an 8 Samstagen ein Training statt, dass sich von 1
Stunde auf 2 bis 2 2 Stunden steigert.

Auch der WDR war bei uns zu Gast. Fur die ,,Aktuelle Stunde*
wurde eine Reportage Uber das Walken in der Winterzeit im Hin-
blick auf die Sicherheit gemacht. Fur die knapp 3minutige Live-
Ubertragung war eine Vorbereitung von gut 1 Stunde notwendig.
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Es war interessant mal zu sehen, wie so eine
Ubertragung bzw. Liveschaltung erstellt wird.
~Motto-Walking“ steht immer mal wieder auf
dem Programm. Ob eine Walkingrunde mit
Stadt fuhrung oder eine Krauterwanderung,
auch diese Trainingsrunden wurden gut an-
genommen.

.Erdbeer-Walking® auf dem Hof Béckmann in
Neuenkirchen interessierte nicht nur die
Damen, sondern auch die Manner waren be-
geistert von der Hoffihrung. Das leckere Erd-
beeressen zwischen- durch tat sein Ubriges.

Naturlich darf ein gemutliches Beisammen-
sein im Vereinsleben nicht fehlen. So trifft
sich die Dienstagsgruppe seit geraumer Zeit
zur ,Trainingsnachbesprechung“ auf einen
Kaffee bei Welpinghus oder bei schonem
Wetter in der Eisdiele. Ein Frihschoppen der
besonderen Art hatten wir ebenfalls im Pro-
gramm. Unser Festausschuf}, Helga und Wil-
helm Schack, hatte ein leckeres Frihstuck
mit anschlieRender Tanzveranstaltung am
Hucker Moor bestellt.

Der Jahresausklang wird traditionsgemafd im
»Schulze Ladencafé” am letzten Dienstag vor
Weihnachten gestaltet. Danach geht die
Dienstagsgruppe bis nach den Schulferien in
die Winterpause. Die Mittwochsgruppe trifft
sich erst im Februar zum gemeinsamen Trai-
ning wieder.

Allen, die uns auf diesem Weg, 20 Jahre ist
eine enorme Zeitspanne, begleitet haben
und es immer noch tun, gebihrt unser Dank.
Wir hoffen, dass wir noch viele gemeinsame
Trainingstage mit- einander verbringen kon-
nen und gemeinsam Spal} haben. Das wir
eine tolle Truppe sind, sieht man daran, dass
auch neuerdings bei Starkregen die neue
Sportart ,Regenschirm-Walking“ gut ange-
nommen wird.

@ 9 |hr Malermeister

TRENL GISINLTUNG RAUTERICHERZ
| e Py

sehr gutV

Innungsfachbetrieb

ausgezeichnet vom Kunden
neutral Gberwacht

www.malertest.de Malerarbeiten | Tapezierungen
Bodenverlegung | Laminat & Parkett
Fassadenbeschichtung | Vollwarmeschutz

Damme

\ Malerfachbetrieb

Oliver Damme Tel.: 0 54 25/95 53 18 - Fax 0 54 25/9 33 89 31
Haller Weg 7 Mobil: 0171/3 78 14 61
33829 Borgholzhausen E-Mail: Oliver-Damme@web.de
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Ergebnisse Oktober zusammengestellt (ohne Gewahr) von Sabine Liinstroth

Korrektur 29.09. Berlin-Marathon 2. W45 Nicole Micheel 25:26 Min.
8963nI8S Udo Kekiviely ARSI, 1. M70 Giinther Brune 27:30 Min.
298. W55 Andrea Kampmann 4:26 Std. : = - :
238. M65 Detlef Dessaules 4:41 Std. 1. W60 Martina Kdlsch 28:12 Min.
2.10. City-Lauf Verl 3. M50 Jens Meyer 28:40 Min.
10 km : : 2. W50 Conny Schlie 30:01 Min.
6. M45 Jorn Strothmann 39:45 Min. 10 km
18. M45 Maik Bornholt 45:41 Min. . : . :
15. M50 Ralf Niemann | 47:10 Min. .M Jan Geisemeier 35:25 Min.
19. M50 Andreas Metten 49:29 Min. 1. F Carla Habighorst 39:50 Min.
13.M30 _|_ChristophorfiiE IS 1.W45 | Victoria Willcox-Heidner |  41:03 Min.
3.10. Vergleichskampf Hoxter : :
6. U12 Weitsprung Till Heienbrok 3,97m 7. M45 Lutz Barkey 49:02 Min.
10. WJU16 Kugel (3kg.) Sarah Strothmann 7,38 m 5. M50 Andreas Metten 49:15 Min.
1 Vﬁ'}"f:;go Bg/?rlf)e BHeig”er g;g'gﬁ’ M!“- 1. M75 Kalle Anwander 50:10 Min.
. m alln brunns 5 " n. ) . . . o
3. WJU16 800 m Sarah Strothmann 2:41,57 Min. 8. M55 Fritz Geisemeier 93:02 Min.
1.U12 800 m Till Heienbrok 2:46,60 Min. 9. M55 Detlef May 54:03 Min.
10. WJU14 800 m Lin.a 2peckmann 2:48,87 M?n. 10. M55 Olaf Sorge 54:24 Min.
A \évwllﬁfgo M J“",\ja dﬁ?ég}g"” gjg?’gg m:: 2.W50 | Biggi Akkermann-Mohns 55:23 Min.
6.U12 800 m Cedric Czerny 2:53:17 Min. 1. W55 Birgit Vogt 56:11 Min.
12. U12 Fabio Mende 3:07,05 Min. 3. M65 Heinrich Schengbier 58:31 Min.
3.U12 Cup 50 m Till Heienbrok 29,59 - - B
8.10. Bahnkehraus Wiedenbriick 5000 m | 9.Mm45 Michael Hotmar 58:58 Min.
1. W Carla Habighorst 18:50:05 Min. 13.10. Essen-Marathon
6.M Jan Geisemeier 16:47:08 Min. [ 2.M35 | DanielKnoepke | 2:49Std. |
12.10. Lauf in Brockhagen 5 km | Seer;lnv?lg - " Eilon Knoeske ™ |mmaEZaSM |
. : . en Knoepke : td.
M40 lhgolassmann LEEEDIMin. 19.10. Teutolauf Lengerich-Hohne
1. F Katharina Kloppe 19:21 Min. 6 km
3.F Janna Geisemeier 21:27 Min. ‘ 3.M40 ‘ Andre Stieghorst | 29:01 min
1. M55 Udo Kerwien 21:37 Min. 12 km
1.WJU16 | Sarah Strothmann 21:50 Min. 22.M50 Ralf Niemann 1:03:37 h
2. M60 Reinhard Stricker 23:56 Min. 4.M65 Rainer Schirmbeck 1:08:09 h
1.W30 | Katharina Kemper 24:34 Min. 12.W30 Katharina Kemper 1:10:25 h
2 M55 Carsten Volz 2438 Min. 24 W50 Claudia Gutknecht 1:14:10 h
1. WJU14 Madita Gola 25:00 Min. 44.M55 Olaf Sorge 1:14:27 h
1. W50 Antje Strothmann 25:04 Min. 9.M65 Rolf Riesel 1:20:04 h
1. W55 Ellen Schmidt 25:17 Min. 9.We60 Heike Kappler-Deppe 1,20:05 h
2. WJU16 Henrieke Wacker 25:20 Min.

Wir machen Kommunikation komfortabel !

telecomfort

MIT - DSL / Festnetz / Mobilfunk R —— T -

- mobiles Internet
VORORT- - Freisprecheinrichtungen Partner
SERVICE - PC-Service

Borgholzhausen Versmold
Freistrafle 14 Miinsterstraie 18

Tel. 054 25/95 40 88-0 Tel. 054 23/47 45 93
www.telecomfort.de ¢ info@telecomfort.de
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29 km
3.M50 Henning Wessling 2:15:02 h Liebe Teilnehmer an Wettkampfen,
Sascha Ellerbrock 2:43 h meinen Fehler von Berlin, hier hatte ich aus Zeitgriinden die
46.M45 Heiko Furtmann 2:45:44 h Zeiten aus der Tagespresse entnommen, nehme ich zum An-
: . lass meinen Ergebnissuchdienst einzustellen. Mir fehlt ein-
33.M55 hGhac R 3:06:25h fach die Zeit. Wer in Zukunft sein Ergebnis in den Solbad
24 W45 Marion Stolpmann 3:21:24 h Nachrichten lesen mochte wird gebeten, mir dieses zu schi-
25 \W45 Andrea Grube 3:21:28 h cken. Datum und Name der Veranstaltung bitte nicht verges-
20.10. Gretesch Cross sen. Ausgenommen sind unsere eigenen Veranstaltungen.
4.2 km Wer den Ergebnisdienst in der bisherigen Form iiberneh-
’ , : : , men mochte, kann sich gerne bei melden.
Rk JamiEEiREEIE] LS il Kontaktdaten siehe unter Ansprechpartner.
1.WHK Carla Habighorst 18:14 min
3.WHK Janna Geisemeier 20:12 min
2.wWJu18 Sarah Strothmann 20:31 min
1.W50 Antje Strothmann 21:37 min
1.M55 Fritz Geisemeier 24:25 min
7,3 km
1.M40 Ingo Assmann 29:48 min
1.W50 Sabine Engels 35:17 min
9.M45 Lutz Barkey 39:47 min
900 m
| 10.MKU12 | Till Heienbrok | 420min |
Lauf in Oldenburg 10 km ‘
[ 1.w40 ] Katja Bielefeld |  43:58 Min. | Borgholzhausen
26.10. Schieder-See-Lauf 10 km / Versmold
6. W50 Antje Strothmann 47:05 Min. (476
7. W14 Sarah Strothmann 48:11 Min. h
70. M50 Dirk Strothmann 48:13 Min.
27.10. Volkslauf Bramsche 9,9 km
1. W50 Sabine Engels 45:51 Min.
25. M45 Lutz Barkey 51:53 Min.
5,1 km
[ 3.M40 | Ingo Assmann | 19:23 Min. |

27.10. Frankfurt-Marathon Staffel
Heidi, Christine, Tino Diekhaus, Carsten Volz 3:42 Min.
Christiane Scheele, Uwe Graf, Jutta Graf, Mike 3:59 Min.

Wer kann uns noch bei der Startkarten-Ausgabe am 16.11. von 8:00-
ca. 9:45 Uhr helfen? Meldungen an info@lcsolbad.de.

Laufend gut beraten.

Der neue Brooks Ricochet
StraBenlaufschuh (ca. 292 Gramm)

Mainsterstrafle 25 | 33330 Gutersloh | Telefon: 052414031044 | Telefax: 052 41-403 1045
info@olafs-laufladen.de | www.olafs-laufladen.de | Mo. — Fr. 10.00 - 19.00 Uhr - Sa. 9.30 — 17.00 Uhr
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Weihnachtscrosslauf
15.12.2019

LCSollbf?g)“‘) e tort: 11:00 Unr

Ravensberg

10 km (1 kleine Bergrunde)
Dazu 5 km Schiler-Jedermannlauf
7,5 km Walking

Start und Ziel: Ravensberger Stadion in Borgholzhausen

Verbinden Sie den Lauf mit einem Besuch im Schulze-Ladencafe, Freistr. 23, zum Einkauf von
Lebkuchen und Weihnachts-Spezialitdten. Gegen Vorzeigen ihrer Start-Nr. erhalten Sie beim
Einkauf 5 % Rabatt. Das Ladencafe ist am Sonntag gedffnet.

Volksbank
Borgholzhausen

Zweigniederlassung der Volksbank Halle/Westf. eG

v ¥ von Ravensberg

res Borgholzhauser Tafelgebick

" Trail- und Road-Cup 19

L (g



o olba’d]
ﬁ/;zchru:hten

Wir geben nicht nur (
Versprechen. Wir halten sie.

)

Volles

Vertrauen
Attraktive

Zusatzleistungen

Versprochen ist versprochen! Lars + Tanja Lehmann
Vertretungen der Allianz

Sie erwarten mehr von Ihrer Versicherung. Wir Freistr. 8, 33829 Borgholzhausen

sind fur Sie da, personlich, telefonisch, online und
natirlich vor Ort. Wir beraten Sie umfassend in
allen Lebenslagen.Wir geben nicht nur Verspre-
chen. Wir halten sie.

lars.lehmann@allianz.de
www.allianz-Lars-Lehmann.de
Tel.05425.93 02 21

Fax 054 25.93 0223

Allianz @)

Ingenieurbiiro fiir Fahrzeugtechnik
Breidenbach & Krone GbR

Bielefelder Str. 63 - Halle (an der B68) Westheider Weg 4 - Versmold
www.kfz-pruefstelle-halle.de www.kfz-pruefstelle-versmold.de
Tel. 0 52 01/85 99 580 Tel. 0 54 23/43 98 636

w» Muldenservice von 3 m® bis 20m*® = Baustoffe aller Art
w keine Standgebiihr bis zu 2 Wochen ' zuverlassig und preiswert

Telefon 054 25/18 56

www.elbracht-muldenservice.de
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OWL-Kreisvergleichskampf in Hoxter mit LC-Talenten v. Antje Strothmann

Der Leichtathletik-Vergleichskampf der OWL Kreise am 3.0ktober hat eine lange Tradition. In diesem Jahr war Hoxter Austragungsort dieses
Wettkampf-Hohepunkts fir die Klasse U12 bis U16 zum Abschluss der Bahnsaison.

Erstmals war eine zweistellige Anzahl junger LC-Athleten firr die Kreisauswahl, das LA-Team Bielefeld, nominiert. Antreten konnten dann
leider nur neun von ihnen, da der pfeilschnelle Fionn Wolf (U12/ 50m Kreismeister M11) nach einem Unfall im Schulsport leider absagen
musste. In dieser Altersklasse kamen alle drei 800-Meter-Laufer vom LC: Till Heienbrok (M11) setzte sich im Spurt =~

am Ende durch, nachdem zu Rennbeginn der ein Jahr jungere Cedric Czerny stets an der Spitze mitgemischt hatte.
Fabio Mende (M10) sammelte Rennerfahrung gegen Gberwiegend altere Konkurrenten in einem stark besetzten Feld.
Till Gberzeugte auch an Position drei der 4x50-Meter-Staffel, die sein groRer Bruder Aaron ThieB als Teambetreuer
bestens vorbereitet hatte. Beim Weitsprung verpasste Till eine Satz Uber die vier-Meter-Marke bei nicht ganz idealen
Bedingungen nur knapp. Bjarne Heidner (M14) muf3te beim 800-Meter-Lauf der U16 doch selbst die Initiative ergreifen,
da sich niemand so recht um Tempo bemiihte (69 Sekunden nach 400 Metern). Sein Hauptkonkurrent, Robert Rutz [
(Herford), hatte als 100-Meter-Sieger (12,18 Sekunden) bereits gezeigt, dass er Uber reichlich Speed verfugt. So setzte
sich der Herforder am Ende durch, nachdem das Rennen in der zweiten Halfte an Geschwindigkeit aufgenommen
hatte; Bjarne (2:13 min) wurde Zweiter.

Bei den Madchen landeten im 800-Meter-Lauf der U12 die Brackwederin Jule Kréger und Madita Gola (LC, W11) einen
Doppelsieg fur das LA-Team Bielefeld. In der U14 traten mit Lina und Julia Speckmann (W13) zwei weitere LC-Lau-
ferinnen an. Und in der U16 waren die Top3 alle fur Bielefeld unterwegs: vom Start weg driickte Malin Bruhns (W15) héllisch auf's Tempo
und ging mit 67 Sekunden nach einer Runde durch. Ylva Pieper (Brackwede, W15) versuchte sich anfangs an ihre Fersen zu heften, mufte
dem Anfangstempo aber Tribut zollen. Sarah Strothmann (W14) lief ihr eigenes Tempo und setzte sich im Spurt um den 3.Platz durch. An
der Spitze zog Malin einsam ihre Runden und durfte im Ziel Uber eine neue personliche Bestzeit von 2:22,81 Minuten jubeln.

Am Ende landete das LA-Team Bielefeld in der Gesamtwertung (wie im Vorjahr)
auf dem 3.Platz. Im kommenden Jahr sind dann die Bielefelder als Gastgeber
dran.

Eine ehrenvolle Einladung ins ,Goldgas Talentcamp® nach Paderborn vom 12.
bis 15.0Oktober erhielten aufgrund ihrer Uberzeugenden Saisonergebnisse
Bjarne Heidner (M14) und Malin Bruhns (W15). In Paderborn standen dann vier
Tage lang allgemeine Tests, interessante Vortrage und Diskussionsrunden, Ken-
nenlernen sowie gemeinsame Trainingseinheiten mit den besten Nachwuchs-
athleten aus NRW auf dem Programm. Fur ihren Trainer Igor Rebkalo ergab
sich die Méglichkeit zum Austausch mit den Kollegen aus dem ganzen Landes-
verband.

(Ich hoffe, dass Malin ihre ,Hausaufgaben“ gemacht hat, und einen Erlebnisbe-
richt vom Camp geschrieben hat.)

Da mit Bjarne und Malin am 12.Oktober zwei wichtige Leistungstrager im Stra-
Benlauf-Team des LC Solbad wegen des Talentcamps verhindert waren, wurde
der Versuch, ein gutes Ergebnis fur den NRW-Stral3enlauf-Cup (U16 und jlinger) zu erzielen, verschoben. Am 3.November wollen die LC-Ju-
gendlichen in Gutersloh Uber die 5 Kilometer mit mindestens zwei Teams antreten.

In Brockhagen liefen immerhin drei daheim gebliebene zu Beginn der Herbstferien die 5 Kilometer. Sarah Strothmann (1.U16) sowie Madita
Gola (1.U12) und Henrieke Wacker (2.U12).

Im November steht dann jedes zweite Wochenende ein 5-km-Lauf auf dem Programm:

O 3.November — Gutersloher Stralenlauf (DLV vermessene Strecke)
O 16.November — Autobahnlauf zum A33 Lickenschluss in Borgholzhausen (nicht DLV vermessen)
O 30.November — Kessellauf bei ewy sports (lockerer Gelandelauf ohne Zeitmessung)

Unter der Woche findet das Training fiir die Nachwuchsgruppen ab November in der Halle statt (siehe Winter-Trainingsplan); die Laufgruppe
von Igor Rebkalo trainiert zusatzlich aber auch noch draufien.

LA-Team, : LA-Team g
;ﬁ B!e.'efe,-d .Y Bielefeld 1 LA-'f;al.ﬂ
) Bielefeld

)¢ 2 Bﬁﬂ:gﬁr; \‘j402 [ fefe?;?;n
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..AktiV-OSterferien“ an Texel 2020 (von Antje Strothmann)

Wir méchten die Tradition der Texel-Fahrten fortsetzen und hoffen, dass sich auch 2020 einige
sportliche Familien finden, die mitmachen. In der ersten Woche der Osterferien 2020 (Freitag
3.April bis Freitag 10.April) soll es wieder auf die holldndische Nordseeinsel gehen, die fiir Laufer
(aber auch fiir Radfahrer, Triathleten und Inline-Skater) prima Trainingsmdglichkeiten bietet.

Der Termin in den Osterferien ist besonders fiir Familien geeignet, denn wer nicht auf
schulpflichtige Angehérige Rlicksicht nehmen muss, findet auf Texel auBerhalb der Ferien meist
deutlich glinstigere Unterklinfte bei gleichem Komfort. Flir Familien kbnnen wir den ,Kustpark
Texel“ nahe De Koog empfehlen, der vom giinstigen Chalet fiir 4 Personen (45 qm) bis hin zu
komfortablen 130 gqm-Ferienhdusern (fiir 4 bis 6 Personen mit 2 bis 3 Schlafzimmern, z.T. sogar
mit Sauna) 13 verschiedene Unterkunftstypen bietet.
https://www.roompot.de/ferienparks/niederlande/nordseeinseln/kustpark-texel

E

Bei der gunstigsten Variante (4 Personen in einem Chalet) muss man pro Person fur eine Woche ungefahr
150 € fur die Unterkunft im Chalet (bei Selbstverpflegung ohne Nahrungsmittel) veranschlagen — fiir ein 4-
Personen-Haus mit 130 gm (und zwei Badezimmern) etwa 250 € pro Person. In einigen Hausern sind auch
Haustiere willkommen, andere sind ,Haustier frei“ bzw. ,Nichtraucher‘-Hauser.

Die Fahrfahrt von Den Helder nach Texel kostet fur einen PKW 37,00 € fur Hin- und Ruckfahrt (Stand:
Oktober 2019 / Di bis Do 25 €). Da alle Chalets und Hauser mit Kochgelegenheiten ausgestattet sind, bietet
sich naturlich Selbstverpflegung an; Lebensmittel kann man in De Koog und Den Burg einkaufen und an
der Park-Rezeption gibt es auch noch einen Shop. In allen Unterkinften des Kustparks haben die Gaste des
Parks freien Eintritt ins “Schwimmparadies Calluna“ (25m-Sportbecken, Wellenbad, Whirl-Pools & 80m-
Rutsche), was bei dem nicht immer konstant sonnigen Wetter im Frihjahr seine Vorteile haben kann. Kostet
der Tageseintritt doch sonst 9,50 € fur Erwachsene und 6,50 € fir Kinder. Baden in der Nordsee ist im
Frihjahr oft noch ein ,eiskaltes Vergniigen® ... ;-)

WLAN ist bei den Ferienhausern inbegriffen und kann bei den Chalets fiir 15 € pro Woche hinzu gebucht
werden. Direkt vom Park aus kann man auf vielfaltige Laufstrecken durch den Wald, die
Diinenlandschaft oder auch zum Strand starten. Der Wald bietet Windschutz und ist von einem Wegenetz
aus Naturpfaden und asphaltierten Wegen durchzogen. Hier gibt es aulRerdem eine abwechslungsreiche
Mountainbike-Runde, die schon etwas Konzentration und Kondition erfordert. Aber auch fiir ganz ,normale®
Fahrrader gibt es auf Texel viele interessante Routen Uber die Insel bis hinauf zum Leuchtturm im Norden
der Insel. Leihréader kann man im Kustpark mieten, wenn man nicht die eigenen Rader mitbringt. Und die
asphaltierten Radwege eignen sich natirlich auch fir die Skater.

Ganz gleich, ob wir das ganze ,,Aktiv-Urlaub® oder ,, Trainingslager” nennen, sollten sich die Texel-Fahrer
zu ,,Wohngemeinschaften“ zusammenfinden, die ihr Quartier selbst buchen und ihre Verpflegung und die
Anreise gemeinsam organisieren. Zur besseren Absprache und Vorbereitung der Trainingsangebote sollten
sich alle Texel-Reisenden mit Antje Strothmann (antje@sspin.de) in Verbindung setzen und ,anmelden®.

(bis zum 15.Méarz 2020).
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Die Trainings- und Sportangebote werden wir so koordinieren, dass sowohl die Kinder und Jugendlichen
als auch die Erwachsenen auf ihre Kosten kommen kénnen. Aber: alles kann, nichts muss! (Wer mal eine
Pause braucht, sollte sie sich nehmen durfen — es sind schlieRlich Ferien.)

Fur den sportlichen Nachwuchs gibt es ein vielfaltiges Programm mit Laufen, Springen, Werfen, Radfahren,
Spielen (z.B. Hockey, FuBball, Tennis, Minigolf), Schwimmen und Rutschen (80m-Rutsche im Calluna). Es
gibt sogar einen Kletterpark auf Texel, den wir ibereits getestet und fiir gut befunden haben. Und fir jungere
Kinder haben wir noch Tipps, wo man die schonsten Spielplatze auf Texel findet.

Programmablauf fiir den 3. bis 10.April 2020:

Datum Angedachtes Programm

03.04.20 Anreise / Bezug der Unterkinfte ab 15 Uhr moglich;
noch kein offizielles Training.

Sa 04.04. (Lauf-) Training am Vormittag & ein gemeinsames Aktiv-Angebot am Nachmittag
bis Do => 6 Tage mit offiziellen Trainingsangeboten in Gruppen, differenziert nach
09.04.20 individueller Zielsetzung.

10.04.20 Ruckreise / Verlassen der Unterkunft bis 10 Uhr;
auf Texel kann man natirlich noch langer bleiben ;-)

Sportliche Texel-Tops:

e Leuchtturm-Lauf (oder Radtour) — Strandlaufer kénnen bei Niedrigwasser den ,Slufter*
durchqueren (aber NUR bei Niedrigwasser); Radfahrer sollten den Radweg hinter den
Dunen bevorzugen

* Orientierungslauf bzw. ,Schatzsuche® ab Waldpavillion (Aussichtsdiine)
* Bergan- bzw. Tempolaufe oder Fahrtspiel auf der ,,Cross-Runde® im Wald
* (mindestens) eine Runde uber die MTB-Strecke fahren
* Dauerlaufe durch Wald und Dinengebiete, Strandlaufe
« Schwimmen und Rutschen im Calluna
* Inselrunde mit dem Fahrrad
» Klettern im Hochseilgarten

Was man sonst noch auf Texel machen kann:
*« Pommes essen — die besten Pommes gibt’s
beim ,Bospavillion“ neben der Aussichtsdine ;-)
* am Strand spazieren gehen, buddeln und/oder Sandskulpturen bauen,
* Lenkdrachen steigen lassen und in einem der Strandpavillions einkehren
* eine Kutterfahrt zu den Seehundsbanken oder eine Seehundsfiutterung im ,Ecomare*
* montags auf den Markt in Den Burg gehen, Lammer streicheln,Pony reiten,...
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LAUF IN BROCKHAGEN

Zwei Altkreis-Siege — und 2020 geht’s nun doch weiter

50. Volkslauf in Brockhagen: LC Solbad tibernimmt kiinftig die Organisation und freut sich Uber starke Leistungen von Ingo Assmann, Katharina
Kloppe & Co. Bozduman und Noya Crespo uber 10 km vorn.

Hermannslauf-Mitbegriinder Peter Gehr-
mann fungierte als Streckensprecher, von
Mathilde Heuing bis Ursula Harms trafen sich
am Rand viele bekannte Namen der regio-
nalen Laufszene und auf der Strecke gab es
- gerade aus heimischer Sicht - etliche er-
freuliche Leistungen. Dazu passte die
wichtigste Nachricht des Samstagnachmit-
tags: Der 50. Volks- und Stralenlauf in
Brockhagen wird nicht der letzte bleiben.
»Wir werden die Organisation des Laufs
Ubernehmen. Am 10. Oktober 2020 steht die
nachste Auflage an«, sagte Geschaftsfiuhre-
rin Sabine Linstroth im Namen des LC Sol-
bad Ravensberg. Damit ist die Nachfolge von
Eckhard und Doris Kleine-Tebbe gesichert,
die die Traditionsveranstaltung mit ihnrem klei-
nen Team vom LAC Steinhagen bisher aus-
gerichtet haben.

Auch Steinhagens Blrgermeister Klaus Bes-
ser, der den Startschuss zum 10-km-Lauf
abgab, unterstutzt die Fortsetzung.

Das letzte fehlende Signal kam jetzt aus dem
Schulamt der Gemeinde: grunes Licht fur die
Nutzung der Sporthalle der Grundschule als
Umkleidemdglichkeit und Wettkampfburo an
dem angestammten Termin im Oktober.

Sportlich war der LC Solbad Ravensberg bei
den beiden StraRenlaufen am Samstag in
der Spitzengruppe gut vertreten. Nach sei-
nem dritten Platz beim Meller Stadtlauf einen
Monat zuvor hielt Ingo Assmann als Sieger
Uber 5 km mit 17:46 Min. den zweiplatzierten
U20-Jugendlichen Marian Kuhlbusch um vier
Sekunden auf Distanz. Seine Klubkameradin
Katharina Kloppe steigerte als Siegerin ihre
5-km-Bestzeit vom Gutersloher Pfingstlauf
um fuinf Sekunden auf 19:21 Min. Ihr Bruder
Benedikt, FuBball-Schiedsrichter vom SC
Peckeloh, belegte erneut, dass bei seinem
Sieg im Referees Run der Nacht von Borg-
holzhausen alles mit richtigen Dingen zuging.
Der 20-Jahrige Uberzeugte als Vierter bei
den Mannern mit 17:57, obwohl er kaum ge-
zieltes Tempotraining absolviert. »Mit der Re-
sonanz Uber funf Kilometer geht es wieder
aufwarts, freute sich Eckhard Kleine-Tebbe
Uber 59 Finisher auf der Kurzdistanz, wobei
31 Frauen und Madchen sogar in der Mehr-
zahl waren. Uber 10 km (64 Lauferinnen und
Laufer im Ziel) lieferten sich Sieger Murat
Bozduman (35:18) und Jan Geisemeier (sie-
ben Sekunden zurlick) ein spannendes
Duell. Bis Kilometer sieben bildeten sie ein
Spitzenduo, ehe der Wiedenbriicker anzog.
»Da konnte ich nicht mehr mitgehen. Ich
habe nicht mehr die Form der Nacht von
Borgholzhausen«, sagte Geisemeier, der 38
Sekunden Uber seiner Bestzeit vom Juni
blieb. Weil der Student in diesen Tagen seine
Bachelor-Arbeit abgibt, galt der Fokus zuletzt
nicht dem Training.

Als schnellste Frau sprang von der DJK G-
tersloh Silvia Noya Crespo fiir ihre nach wie
vor angeschlagene Klubkameradin Michelle
Rannacher (Siegerin 2017) in die Bresche.

Nur knapp eine halbe Minute hinter der Triathletin zeigte Carla Habighorst (LC Solbad) mit
ihrem ersten 39er-Resultat seit langer Zeit, dass es bei ihr wieder deutlich aufwarts geht.
»40:15 waren angepeilt«, freute sich Horst Hammer vom LC: Seine Trainingsplane scheinen
der ehemaligen Jugend-DM-Teilnehmerin zu helfen, ihr lauferisches Potential wieder umzu-
setzen. Auch bei Victoria Willcox-Heidner (Dritte in 41:03) zeigt der Trend nach oben.

Kommentar zur Ubernahme

,Den Bockstiegellauf geben wir ab und nun tbernehmen wir eine neue Veranstaltung®, so
werden viele von euch denken. Hierzu sei gesagt, es ist ein Unterschied ob ich acht Helfer
brauche oder (iber achtzig, wie beim Bécki. Das wir mit der Ubernahme des Laufes in Brock-
hagen richtig entschieden haben, zeigen die spontanen, ernstzunehmenden Helferzusagen,
sogar aus Schiefbahn kam ein Angebot und von der LG Burg. Das zeigt, das vielen Laufern
die kleinen Wettkampfe am Herzen liegen, die leider aus verschiedenen Griinden immer mehr
abgebaut werden.
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Gesundheit #vorbessern
Auch die Abwehrkrafte

Wir sind da, damit Sie , vorbessern” kénnen: vorsorgen und
verbessern — z.B. mit der individuellen Erndhrungsberatung
fur ein schlagkraftiges Immunsystem.
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Glocken-Beune GmbH & Co. // Westfalische Fleischwarenfabrik // Hesselteicher StraBe 16 // D-33829 Borgholzhausen
www.glocken-beune.de
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Uber 80 digitale Services und unsere
persénliche Beratung in lhrer Filiale vor Ort.
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Jeder Mensch hat etwas, das ihn antreibt.

Wir machen den Weg frei.
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