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TRAIL & ROAD-CUP
Laufgenuss pur oder Herausforderung für alle, die das Laufen in der 

Natur lieben.Laufserie mit 6 Top-Landschaftsläufen der Region inkl. 

Hermannslauf vom Active Sportshop.

ACTIVE SPORTSHOP 
Geballte Lauf- und Ausdauersportkompetenz. 

Professionelle Bewegungsanalyse in allen Filialen. 

Funktionelle Top-Textilien und Accessoires. 
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DEZEMBER

NOVEMBER

Leichtathletik
Walking

Ergebnisse

Aktuelle Reisen   auf der
Homepage
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Der A33 Lückenschlussl-  
Lauf

Foto: Antje Strothmann

Vorsitzender:
Hubert Kaiser
(0151/14292351)
hubert.kaiser@lcsolbad.de

Geschäftsführung
Sabine Lünstroth
05425/7135
info@lcsolbad.de

Mitgliederverwaltung
Sabine Lünstroth
(05425/7135)
info@lcsolbad.de

Sportabzeichen
Wilhelm Habighorst
(05428/929680)
wilhelmhabighorst@t-online.de

Leichtathletik
Antje Strothmann
(05425/930547)
antje@sspin.de
Lauftreff
Carsten Völz
carsten.voelz@gmx.de
(0160/93827522)

Triathlon
Udo Lange
(05423/5628)
U.L.BO@gmx.de)
Walking
Birgitt Lange
adi.lange@t-online.de
05203/884823

Ergebnisse
Sabine Lünstroth
dpl.luenstroth@t-online.de

Inline:
Dirk Rüter
05204/2897
dirk-rueter@web.de

22001199

Triathlon



SOLBAD INTERN

4

Als neue Mitglieder begrüßen wir:

Dirk Koch Leichtathletik
Carsten Haßpecker Leichtathletik
Andreas Ort Triathlon

Austritte: 

Gregor Winkler Leichtathletik
Bernhard Kreft Leichtathletik
Olivia Neudorf Leichtathletik
Cordula Remmler Leichtathletik

02.12. Andreas Wend
02.12. Charlotte Rieger 10 Jahre

03.12. Bernd Schmidt
03.12. Detlev Beune
05.12. Eckhard Kleine-Tebbe
05.12. Britta Uthmann
05.12. Emma Hotmar
05.12. Bjarne Gola
06.12. Joachim Möller
06.12. Gabriele Ortner
06.12. Lars Speckmann
06.12. Anja Siebert
06.12. Rouven-Kilian Soetebier
06.12. Elise Hauke
07.12. Martina Kölsch 60 Jahre

09.12. Nicole Lucas
09.12. Karl-Heinz Mormann

09.12. Henning Roos
10.12. Gabriele Licher-Eversmann
10.12. Nils Ole Seidel
10.12. Friederike Hegemann
11.12. Werner Ahlemeyer
11.12. Esther Riesel-Seyer
12.12. Florian Holtkämper
12.12. Lilly Eberhardt
13.12. Horst Hammer 75 Jahre

13.12. Matthias Haase
13.12. Dominik Walter
14.12. Peter Knaust
14.12. Sina Unger
14.12. Mika Linus Pawelek
15.12. Ute Florenz
16.12. Björn Justus
17.12. Stefan Wöhle
18.12. Horst-Günther Brune
18.12. Sabine Engels
19.12. Ulrike Suchomel
19.12. Anton Weßling
20.12. Christian Hotmar
21.12. Gertrud Schulte 70 Jahre

21.12. Karin Brodt 65 Jahre

24.12. Tobias Limberg 40 Jahre

25.12. Jörg Hinrichs
25.12. Markus Peperkorn 50 Jahre

25.12. Dalia Bloch

27.12. Günter Schwab
29.12. Katja Bielefeld
29.12. Emilian Hauke
30.12. Annemarie Bluhm-Weinhold 50 Jahre

30.12. Claus-Werner Kreft           75 Jahre

30.12. Karl-Heinz Hümer
30.12. Nicole Gerschewski

Mitgliederstand: 681

Liebe Mitglieder,

wer seine Daten in Zukunft nicht mehr

in der Geburtstagsliste veröffentlicht

haben möchte, teilt das bitte schrift-

lich oder per Mail der Redaktion mit.
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Redaktionsschluss für die Ausgabe
Januar

am  20. Dezember
Alle Beiträge, die nach diesem Datum ein-
gehen, werden in der nächsten Ausgabe
berücksichtigt.
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Impressum:
Solbad-Nachrichten
Vereinszeitung des
LC Solbad Ravensberg
Freistr. 3
33829 Borgholzhausen
05425/7135
Redaktionsanschrift:
Amshausener Weg 4
33790 Halle
Tel.: 05201/8578825

e-mail: dpl.luenstroth@t-online.de
Redaktion:
Sabine Lünstroth (05201/8578825)

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

Anzeigen:
Sabine Lünstroth (05201/8578825)
e-mail:dpl.luenstroth@t-online.de 

Für den Inhalt verantwortlich:
LC Solbad   Ravensberg e. V.
Die mit Namen gekennzeichneten   
Beiträge   geben nicht unbedingt 
die Meinung der   Redaktion oder     
des Herausgebers wieder.
Erscheinungsweise: monatlich

Die Homepage des LC Solbad 
Ravensberg finden Sie im Internet 
unter:    www.lcsolbad.de.  
e-mail: info@lcsolbad.de  
Wir bedanken uns beim Haller 
Kreisblatt und  beim Westfalen-
Blatt für Berichte und Fotos.            

...immer wieder gut!

...zu spät, habe fertig!!!
Ausgewogene und abwechslungsreiche Fitnessgymnastik, die alle Muskelgruppen des Kör-
pers beansprucht.
Der Hauptteil der Stunde ist dem Ganzkörpertraining gewidmet , in Form von Gleichgewichts-
und Beweglichkeitsschulung, Körperwahrnehmung, Dehnen und Kräftigen der Muskeln, Bän-
dern und Gelenken.

Ort: Bürgerhaus in Borgholzhausen ( 2. Etage)

Termine:     Donnerstag den  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

Für Vereinsmitglieder kostenlos.
Anmeldung per Mail bitte an : annealbersmann@web.de

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte und Handtuch
...w

ieder im
 Angebot!!!
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Bielefelder Str. 63 · Halle (an der B68)   
kf f t ll h ll d

Westheider Weg 4 · Versmold 

Breidenbach & Krone GbR

Bielefelder Str. 63 · Halle (an der B68)   
www.kfz-pruefstelle-halle.de

Tel. 0 52 01/85 99 580

Westheider Weg 4 · Versmold 
www.kfz-pruefstelle-versmold.de 

Tel. 0 54 23/43 98 636

Plakette (ge)fällig?

Kfz Sachverständige für Unfallgutachten

Haupt-und Abgasuntersuchungen

Telefon 0 54 25/18 56
www.elbracht-muldenservice.de

➠

➠

Muldenservice

& Baustoffe

➠

➠
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Margarine und Joghurt zum Frühstück, knackfrischer Salat in der Mittagspause 
oder ein saftiges Steak aus der MAP-Schale für einen gemütlichen Abend:
Original Bartling-Verpackungen sorgen für appetitliche Frische – jeden Tag. 
Mit 50 Jahren Erfahrung, über 250 kompetenten Mitarbeitern und modernsten 
Produktionsanlagen haben wir schon viele bedeutende Nahrungsmittelmarken 
im In- und Ausland überzeugt.

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

Für alle, die es frisch mögen.

Bartling GmbH & Co. KG      Haller Weg 4      33829 Borgholzhausen      Telefon (05425) 9495-0      Telefax (05425) 7198

www.bartling-verpackungen.de

Lebensmittel-Verpackungen,
die Appetit machen.

Weihnachten …
.. Es ist bald wieder soweit!

Unsere letzten Trainingstermine in 2019 sind :

Dienstag, 10.12. (9.30 Uhr ab Stadion)  

und Mittwoch 18.12. (19.00 Uhr ab Stadion)

Zum Jahresabschluss wollen wir uns am 17.12.2019 wieder um 9.00 Uhr zu einem gemeinsamen

Frühstück im Ladencafé Knaust treffen. Anmeldung bitte bis zum 10.12.19!
Das regelmäßige Training beginnt für die Dienstagsgruppe am 7.Jan. 2020

Das Mittwochstraining findet erst wieder ab 5.Febr. 2020 statt.

WWir wünschen allen Walkerinnen und Walkern ein frohes
 Weihnachtsfest und ein Guten Rutsch.

Birgitt Lange Elke Kahmann

Wir wünschen allen Walkerinnen und Walkern ein frohes
 Weihnachtsfest und ein Guten Rutsch.
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Gerne     
nehmen wir

Torten, Obst- und
Blechkuchen aller

Art.Ganz besonders
möchten wir darauf hin-
weisen, dass wir jede
Menge Kuchen benötigen.

Es reisen immer mehr Zuschauer und 
Angehörige mit an, die ebenfalls 

von uns beköstigt werden möchten 
und sollen.

Backe, Backe, Kuchen!

Die Kuchenspenden
werden am 15. Dezember 
ab 9:00 Uhr  m Forum der 
Gesamtschule entgegen 

genommen.   

Vielen Dank!
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Live mit der Tanzband SUNNYS

Tanztee 
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Der Laufspass des SW Sende veranstaltet traditionell die Schnatläufe: Immer am letzten Sonntag im Oktober und am zweiten Sonntag im
November rund um die Stadtgrenze von Schloss Holte - Stukenbrock.

Bis zu 90 Läufer/innen wurden an den zahlreichen Verpflegungspunkten bestens versorgt. Das Event war nicht als Wettkampf gedacht. Es
wurden zwei unterschiedliche Tempogruppen gebildet, denn so konnte man sich mit individuellem Leistungsniveau einordnen. Alles war top
organisiert, ein Spendentopf stand bereit. Bei herrlichem Herbstwetter gab es zum krönenden Abschluss im Waldstadion Currywurst im Becher
und eine Schnatlaufurkunde für die Teilnehmer/innen.

MARATHON MAL ANDERS v. Kerstin Vahrenhorst



APELDOORN

www.astrid-schuetze-immobilien.de

Nichtmitglieder Anzahl bitte ankreuzen

Bus/Erw. 21.-€

Bus/Schül. 17.-€

Asselrunde 25 km 26.-€

10 Meilen 17,50-€

8km-Lauf 12.-€

Mitglieder Anzahl bitte ankreuzen

Bus/Erw. 18.-€

Bus/Schül. 13.-€

Asselrunde 25 km 17.-€

10 Meilen 12,50-€

8km-Lauf 9. -€

gesamt €

gesamt €

Ich melde mich hiermit zur Sportreise wie folgt an:

Name Vorname Geb.-Datum Bestzeit * Mail-Adresse

Läufer Begleiter * Bitte die erwartete Zeit nicht vergessen, da sonst keine Anmeldung erfolgen kann!



APELDOORN

Die wunderschöne Strecke um Apeldoorn gilt schon seit Jah-
ren als eine der meist herausfordernden Wettkämpfe in den
Niederlanden. Die Teilnehmer laufen durch die wunderschöne
waldreiche Gegend von Apeldoorn, Hoog Soeren und Assel.
Start und Ziel sind auf der ‘königlichen’ Loolaan.”
Jedes Jahr erhalten die Teilnehmer ein spezielles Andenken.

Meldeschluss

05.01.2020

So. 2. Februar

Keine Nachmeldungen möglich!

Abfahrt am Sonntag 2. Februar um 6:45 Uhr
ab Parkplatz Ravensberger Stadion Borgholzhausen.  Rückkehr 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 fällt die Veranstaltung mit dem
verkaufsoffenen Sonntag im Stadtzentrum zusammen, daher auch für
Begleiter interessant.

Die Online-Anmeldung wird Mitte November freigeschaltet!

Startzeiten:

10 Meilen 11:15 Uhr
Asselrunde (25 km) 11:45 Uhr
8 km-Lauf 15:00 Uhr

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

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

10 Meilen 17,50.-€/LC-Vereinsanteil 5.-€

8km-Lauf 12.-€/LC-Vereinsanteil 3.-€

Fahrpreis Erwachsene 18.-€

Schüler/Jugend 13.-€

Nichtmitglieder/Schüler 21.-€/17.-€

Wir bitten um rechtzeitige Voranmeldung unter Entrichtung der Start- und Fahrtgebühren.
Achtung: Neue Bankverbindung: LC Solbad Ravensberg, Stichwort Apeldoorn. DE79 4806
2051 0231 5583 02. Online-Anmeldung oder bitte nebenstehendes Formular benutzen!

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

Für alle LC Solbad-Mitglieder übernimmt der Verein einen Teil des Startgeldes.



TRAINING
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NACHWUCHS

Nachwuchs-Termine & Startgelegenheiten – Nov. + Dez. 2019 

Datum Veranstaltung Ort 
03.11.19 Straßenlauf 5km (NRW-Straßenlauf-Cup/ U16 und jünger) Gütersloh 
03.11.19 L&T Ossencross (2.Lauf) Melle 
10.11.19 L&T Ossencross (3.Lauf) Bissendorf 
16.11.19 Westfälische Crosslauf-Meisterschaft (mit Rahmenwettbewerben) Hamm 

30.11.19 Hallensportfest in der Seidensticker Halle (U14 / U12/ U10) Bielefeld 
01.12.19 L&T Ossencross (4.Lauf) Bad Iburg 
15.12.19 Weihnachtscross (5km Schülerlauf) Borgholzhausen 

. 
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LC SOLBADLC SOLBAD JEDEN ERSTEN JEDEN ERSTEN 
MITTWOCH MITTWOCH 
IM MONATIM MONAT

AB 20:00 UHR IM AB 20:00 UHR IM 
BISTRO LIBANBISTRO LIBAN

ALLE MITGLIEDER SIND HERZLICH WILLKOMMEN!ALLE MITGLIEDER SIND HERZLICH WILLKOMMEN!

  ,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 außerhalb der  wöchentlichen  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 ( für z.B. Jungfrau, Böckstiegel, Brocken 

– und Teutolauf )
 Startkartenbörse 
 Infos zu unseren Veranstaltungen 
 Stammtisch/ Eisessen und vieles mehr …........ 

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

ÖÖÖÖffffffffnnnnuuuunnnnggggsssszzzzeeeeiiiitttteeeennnn::::

Mo – Fr: 11.30 – 14.30 Uhr und 17.00 – 23.00 Uhr

Sa – So & Feiertage: durchgehend von 11.30 – 23.00 Uhr

Mo. - Fr. 11.30 - 14.30 Uhr und 17.00 - 23.00 Uhr
Di.: Ruhetag
Sa.: 17.00 - 23.00 Uhr
So. u. Feiertage 11.30 - 23.00 Uhr

FFFFaaaallllaaaaffffeeeellll –––– SSSShhhhaaaawwwwaaaarrrrmmmmaaaa –––– ffff

ffffrrrriiiisssscccchhhheeee SSSSaaaallllaaaatttteeee ---- PPPPiiiizzzzzzzzaaaa

Inhaber: Abdul-Nasser Abdul-RazzakInhaber: Abdul-Nasser Abdul-Razzak

Kaiserstrasse 7

33829 Borgholzhausen – In

Telefon: 05425 - 955802

Kaiserstrasse 7

33829 Borgholzhausen

Telefon: 05425 -955802Sa –Di.
Mo –Mo. http://www.liban-borgholzhausen.de
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Willkommen beim Neujahrsempfang am . Januar

Trainingslauf für die ganze Familie.

Alle Lauf- und Walking-Treffs sind eingeladen.
Keine Anmeldung erforderlich, einfach kommen und dabei sein. 
Nie war der Zeitpunkt so günstig für einen sportlichen Anfang.

Ohne Zeitmessung – keine Sieger – keine Verlierer.

Wir treffen uns:

9.00 Uhr die Halbmarathon-Runde des Luisenturm-Laufes
- rund um „Pium“ mit Besuch des Luisenturmes

9.30 Uhr die 10 km Runde des Weihnachts-Crosslaufes durch
Barenberg und Teuto - auch mit Walking –
die 5 km Jedermann-Runde entlang des Barenberges
besonders geeignet für Schüler/innen, Anfänger.

Anschließend treffen wir uns, jedermann, ob Vereinsmitglied oder nicht, zum
gemütlichen Beisammensein bei Schnittchen, Sekt und weiterer Bewirtung im
Bürgerhaus Borgholzhausen. Besonders herzlich würden wir die Mitglieder
begrüßen, die nicht mehr aktiv am Trainingsbetrieb teilnehmen können

Montag bis Samstag

von 7:00 bis 21:00 Uhr

Niehoff
Jammerpatt 2 •  Borgholzhausen





NACHWUCHS



WÜNSCHE

Oliver Damme
Haller Weg 7
33829 Borgholzhausen

Malerarbeiten | Tapezierungen

Bodenverlegung | Laminat & Parkett

Fassadenbeschichtung | Vollwärmeschutz

Tel.: 0 54 25/95 53 18 · Fax 0 54 25/9 33 89 31
Mobil: 0171/3 78 14 61

E-Mail: Oliver-Damme@web.de

Der  FÖRDERVEREIN des LC Solbad
wünscht allen seinen  Mitgliedern, auch
denen des LC SOLBAD RAVENSBERG
sowie den Lesern der Solbad Nachrichten
eine schöne Adventszeit, frohe  Weihnachten
und einen guten Rutsch ins neue Jahr 2020.

Für jede Unterstützung in der zurückliegen-
den Zeit in Form von persönlichem Einsatz
oder finanzieller Unterstützung für den ju-
gendlichen sportlichen Nachwuchs des LC
Solbad sei auch an dieser Stelle wie-der recht
herzlich gedankt.  

Mit den besten Wünschen für eine gute Ge-
sundheit und schöne sportliche Erfolge im
neuen Jahr und freundlichen  Grüßen

Dr. Hermann Mußgnug(Vorsitzender des
Fördervereins)



ERGEBNISSE
Ergebnisse November zusammengestellt (ohne Gewähr) von Sabine Lünstroth

03.11. Meller Crosslauf 3100 m 
1. Frauen Carla Habighorst 11:32 Min. 
2. Frauen Janna Geisemeier 12:58 Min. 
4. Männer Jan Geisemeier 10:15 Min. 

7400 m 
1. W50 Sabine Engels 34:53 Min. 
1. W35 Ellen Knoepke 35:36 Min. 
1. M40 Ingo Assmann 29:28 Min. 
2. M55 Udo Kerwien 37:27 Min. 

10. M45 Lutz Barkey 39:56 Min. 
5. M55 Daniel Glück 41:08 Min. 

 10.11.19 Burgsteinfurt, Beinhart 500, 28 km 
1. M70 Wolfgang Neugrewe 2:38 Std. 
16.11. A33 Lückenschluss-Lauf 5 km 

1 MJU16 Lukas Bartling 20:25 Min. 
1 W20 Janna Geisemeier 21:34 Min. 
1 M55 Udo Kerwien 22:16 Min. 

1 WJU14 Lina Speckmann 22:28 Min. 
1 MKU12 Fabio Mende 22:30 Min. 
2 WJU14 Julia Speckmann 22:36 Min. 

2 M40 Andre Stieghorst 23:03 Min. 
1 M50 Jörg Geesmann 23:05 Min. 

2 MJU14 Jan Caris 23:15 Min. 
4 M45 Bernd Heilmann 23:56 Min. 
3 M55 Daniel Glück 23:48 Min. 

5 MJU14 Leon Michel 24:58 Min. 
1 WKU12 Madita Gola 25:19 Min. 
4 MKU12 Cedric Czerny 26:13 Min. 
3 WJU14 Lilly Eberhardt 26:08 Min. 
2 WKU12 Henrieke Wacker 26:20 Min. 

1 M70 Horst-Günther Brune 27:02 Min. 
2 W50 Annemarie Bluhm-Weinhold 27:43 Min. 
19 M20 Simon Glück 27:46 Min. 

5 MJU16 Paul Gerling 28:49 Min. 
7 MKU12 Maximilian Morgan 29:46 Min. 
8 WJU16 Sarah Strothmann 29:53 Min. 
1 WJU18 Tabea Ahnen 29:53 Min. 

2 W60 Angelika Hümer 30:00 Min. 
1 WKU10 Laila Eberkardl 30:47 Min. 
4 WKU12 Insa Franke 30:56 Min. 
24 M20 Martin Glück 30:52 Min. 
12 W50 Birgit Toben 31:31 Min. 
23 M45 Matthias Landwehr 31:38 Min. 

–– DDSSLL // FFeessttnneettzz // MMoobbiillffuunnkk
–– mmoobbiilleess IInntteerrnneett
–– FFrreeiisspprreecchheeiinnrriicchhttuunnggeenn
–– PPCC--SSeerrvviiccee

MMIITT
VVOORROORRTT--
SSEERRVVIICCEE

BBoorrgghhoollzzhhaauusseenn VVeerrssmmoolldd
FFrreeiissttrraaßßee 1144 MMüünnsstteerrssttrraaßßee 1188
TTeell.. 00 5544 2255//9955 44008888--00 TTeell.. 00 5544 2233//447744559933
wwwwww..tteelleeccoommffoorrtt..ddee • iinnffoo@@tteelleeccoommffoorrtt..ddee



ERGEBNISSE

15 W50 
Sabine Vietzke-
Wagenfuehrer 32:07 Min. 

14 WJU16 Linnea Haschke 33:03 Min. 
4 W60 Martina Kölsch 32:53 Min. 
5 W60 Gesa Beckmann 33:03 Min. 
22 W50 Ellen Schmidt 35:44 Min. 
26 W20 Lara Glück 37:31 Min. 
10 W55 Christine Glück 37:31 Min. 
1 M80 Hermann Musspung 45:48 Min. 
1 M75 Richard Schürmann 45:11 Min. 

10 km 
4 M20 Amadeus Hegenbarth 38:31 Min. 
1 W40 Ilona Pfeiffer 39:25 Min. 
5 M45 Jörn Strothmann 39:35 Min. 
2 M55 Dario Anselmetti 40:50 Min. 
2 W35 Stefanie Limberg 41:22 Min. 
11 M50 Markus Peperkorn 43:38 Min. 
13 M45 Christian Hotmar 44:26 Min. 
24 M50 Holger Steuer 45:43 Min. 
3 W35 Ellen Knoepke 46:04 Min. 
1 W50 Antje Strothmann 46:44 Min. 
1 W60 Anne Dr. Calder 48:05 Min. 

Laufend gut beraten.

9.Mal

  vorn!

Zum

ganz
Münsterstraße 25 | 33330 Gütersloh | Telefon: 05241·4031044 | Telefax: 05241·4031045

info@olafs-laufladen.de | www.olafs-laufladen.de | Mo. – Fr. 10.00 – 19.00 Uhr · Sa. 9.30 – 17.00 Uhr

Quelle: NW, 

Der neue Brooks Ricochet
Straßenlaufschuh (ca. 292 Gramm)

39 M50 Andreas Metten 48:25 Min. 
36 M45 Lutz Barkey 48:58 Min. 
3 W50 Heike Furtmann- Schauties 50:03 Min. 
3 W45 Ilka Grabau 50:35 Min. 
1 M75 Karl-Friedrich Anwander 51:04 Min. 
1 W55 Doris Potthoff 51:38 Min. 
3 W55 Bettina Geisemeier 52:09 Min. 
4 M65 Rainer Schirmbeck 52:54 Min. 
5 M65 Peter Knaust 54:55 Min. 

30 M30 Christopher Andreas Wolf 55:03 Min. 
34 M55 Olaf Sorge 55:09 Min. 
59 M45 Michael Hotmar 55:13 Min. 
61 M45 Ralf Hülsewedde 55:54 Min. 
7 M65 Heinrich Schengbier 56:51 Min. 
8 M65 H-Dieter Wierum 57:10 Min. 

10 W50 Beatrix Akkerman-Mohns 57:13 Min. 
16 M60 Kalle Hümer 58:07 Min. 
82 M50 Kai Drees 58:16 Min. 
17 M60 Bernd Lüdemann 58:35 Min. 
5 W55 Birgit Vogt 59:33 Min. 
44 M55 Thomas Vogt 59:34 Min. 
14 W50 Ute Florenz 1:02:00 Std. 
10 W30 Kristin Grippentrog 1:02:19 Std. 
8 W55 Andrea Kahl 1:03:57 Std. 
1 W75 Annemarie Henkel 1:08:47 Std. 

   
 



CROSSLAUF



CROSSHELFER

Bluff oder Tatsache?

…hat sich dein Freund, Nachbar,

Kollege wirklich zum Crosslauf

angemeldet? Beim Eintüten

kannst du das überprüfen!

Du wolltest doch immer schon maleiner großen Läuferschar letzteHinweise mit auf den Weg geben.Die Gelegenheit hättest du imWettkampfbüro!

Die Verwandtschaft hat sichnachmittags zum Kaffee angekün-digt, …doch lieber mit aufräu-men?

Du kannst den schnellen Läufern

nicht das Wasser reichen...?,

aber den Tee!

Du hast dir doch ein neues Back-

buch gekauft, sicherheitshalber

erst das neue Rezept an den Läu-

fern ausprobieren, die vertragen

alles!

Hautnah erleben wer das Feld an-
führt! Als Streckenposten musst
du nicht auf die Ergebnislisten
warten!

Auf den Glanz in den Augen musst
du nicht bis Weihnachten warten,
überreich den Läufern das Prä-
sent!

Freundlich zugedachte Helferzu-
sagen bitte an die Geschäfts-
stelle.
Tel.: 05425/7135Fax: 05425/933124Mail: info@lcsolbad.de

Liebe Solbader, 
traut Euch. Kein Helfer wird alleine gelassen, sondern liebevoll von den alten Hasen unterstützt. Der Einsatz dauert, je nach Einsatzort, zwei
bis drei Stunden. Solltet ihr trotz aller Bemühungen an dem Tag verhindert sein, schickt euren Mann/Frau, Oma, Opa, Tante, Onkel, Nichte,
Neffen, Cousin, Cousine oder den Hund.

Einsatz wann wo Dauer

Eintüten 1 .12. ab 17:00 Uhr PAB/Forum ca. 2 Stunden

Aufbau 1 .12. ab 17:00 Uhr PAB/Forum ca. 2 Stunden

Aufbau 1 .12. ab 08:00 Uhr Stadion ca. 1,5 Stunden

Wettkampfbüro 1 .12. ab 08:45 Uhr PAB/Forum ca. 2 Stunden

Streckenposten 1 .12. ab 10:00 Uhr Strecke ca. 3 Stunden

Verpflegung 1 .12. ab 10:00 Uhr Strecke/Stadion ca. 3 Stunden

Allgemeine Hilfe 1 .12. ab 11:00 Uhr PAB/Forum ca. 3 Stunden

...eins, zwei, drei...ich bin dabei!



NACHWUCHS
NRW Talent Camp 2019, Paderborn v. Malin Bruhns

Am 12. Oktober um 13 Uhr trafen Bjarne

Heidner und ich, Malin Bruhns, im Ahorn
Sportpark Paderborn ein. Wir waren beide
sehr aufgeregt und fragten uns , ob wir neue
Leute kennenlernen würden oder auch wie-
viel wir trainieren müssen und was die Lan-
destrainer zu uns sagen würden.

Zum Glück begleitete uns unser Trainer Igor

Rebkalo, der die gesamten Tage vor Ort war.
Es wurde sofort klar, dass man sich hier unter
den besten Athleten des Landes in der Alters-
klasse U16 befand. 
So musste ich mir, um mir Mut zu machen,
immer wieder sagen, Malin Du gehörst auch
dazu! Du hast es verdient hier zu sein.

Samstagnachmittag ging es dann auch
schon direkt los mit der ersten Trainingsein-
heit, einem Dauerlauf und Lauf-Schule, die
genau von den Landestrainern beäugt
wurde.
Nachdem wir anschließend im Bistro des
Ahornsportparks zu Abend gegessen hatten,
wie wir es dann jeden Tag mittags und
abends taten, fuhren wir in die Jugendher-
berge Paderborn, um mehr oder weniger zu
schlafen (oder gar nicht – wie die Jungs).

Am 2. Tag stand als erstes die Leistungsdi-
agnostik auf dem Plan. Hier mussten wir di-
verse disziplinübergreifende Übungen
(5er-Sprung, Kugelstoßen, Reaktionstest,
Sprungkraftübungen, …) absolvieren. Es war
sehr spannend zu sehen, wie gut man in den
Disziplinen ist, mit denen man sich nicht re-
gelmäßig befasst. Darüber hinaus stand an
dem Tag für alle Athleten der Physio-Check
an. Hier wurde Gewicht, Größe, Rumpfstabi-
lität, Gleichgewicht vermessen und Defizite
wurden aufgezeigt. Die Ergebnisse zeigten
vermeintliche Defizite, die man selbst noch
nicht so wahrgenommen hatte und auch
nicht so wahrnimmt. 

Für die Lauf-Gruppe, zu der Bjarne und ich
gehörten, stand am späten Nachmittag noch
ein Dauerlauf und ein paar Steigerungen auf
dem Trainingsplan. Währenddessen lagen
die Sprinter, Werfer und Springen mal wieder
in der Ecke rum und chillten ihr Leben. 

Ein weiterer Bestandteil des Camps war das
sogenannte Mental-Training. In dieser ande-
ren Art des Trainings unterhielten wir uns
über die Vor- und Nachteile des Leistungs-
sports. Für die Nachteile erarbeiteten wir Ge-
gengründe, um trotzdem motiviert zu blieben
und nicht aufzugeben.

Zu unseren Trainingseinheiten zählte auch
noch eine Tempoeinheit über jeweils 1km
und ein weiterer Dauerlauf zum Abschluss.
Auch wenn die Beine sehr schwer waren,
kniffen wir die Augen zusammen und bissen
uns dadurch. 

Dadurch das wir unseren Trainer im Gepäck
hatten, der sich die gesamten tage mit den
anderen Heimtrainern und auch dem Lan-
destrainer austauschte, hatten wir das Glück
uns einmal mit dem Landestrainer und Igor
persönlich zu unterhalten. Wir erklärten ihm

so, wie wir trainieren und er machte daraufhin Verbesserungsvorschläge, die wir in Zukunft
auf jeden Fall mit in unsere Trainingsplanung einbeziehen werden.
Die gesamte Zeit wurde unser Training von vielen Kamerateams gefilmt. Sie gehörten zur
Firma Goldgas, die das gesamt Camp gesponsort hat. 

Insgesamt ist zu sagen, dass wir sehr schöne, lehrreiche, erlebnisvolle, aber auch anstren-
gende 3 Tage hatten. Aus dieser Zeit nehmen wir nicht nur viel für unser zukünftiges Training
mit, sondern auch viele neue Freunde.



NACHWUCHS

Liebe Leichtathletik Schüler & Eltern!

Weihnachten steht vor der Tür und damit das „Plätzchen backen“ der Leichtathletik Schüler. Am
Freitag, 13.Dezember 2019, steht uns von 16.30 bis 19 Uhr die Lehrküche der PAB Gesamtschule
(oben in der Sporthalle) zur Verfügung, wo wir in mehreren Backöfen gleichzeitig unsere Plätzchen
backen können. Von 15 bis 16 Uhr können wir uns noch in der Turnhalle Nord sportlich betätigen.

Bringt bitte eine Portion vorbereiteten Teig* (Rezept unten! außerdem Schürze, Nudelholz und
Förmchen)mit, so dass wir nur noch ausrollen, ausstechen und backen brauchen.
Erfahrungsgemäß brauchen wir etwa zwei Stunden zum Backen und dann noch etwas Zeit zum
Aufräumen.

Die Plätzchen werden anlässlich desWeihnachtscross am 15.Dezember 2019 in Borgholzhausen
verkauft zugunsten des Fördervereins, der auch unsere Aktivitäten immer wieder unterstützt.
Einige von euch werden in diesem Jahr (wieder) beimWeihnachtscross die 5km Strecke mitlaufen.

In derWoche vor denWeihnachtsferien wird am Donnerstag, 19.Dezember 2019 noch Training zur
gewohnten Trainingszeit (mitWichteln) stattfinden.Während derWeihnachtsferien ist dann beim
Hallentraining Pause.

Am Samstag, 4.Januar 2020, findet ab 14 Uhr in Versmold die „Neujahrs Olympiade“ für Teams
der Klassen U12, U10 und U8 statt. Es wäre schön, wenn wir trotz derWeihnachtsferien dabei sein
können. Gebt mir bitte Bescheid, wer dann hier ist und mitmachen möchte.

Das neue Jahr startet beim LC Solbad mit dem Neujahrsempfang am Sonntag, 5.Januar 2020, im
Bürgerhaus. Zuvor starten wir mit einem Lauf Treff ins Neue Jahr. Um 10 Uhr wird auch eine 5km
Runde für Schüler angeboten, anschließend gibt es im Bürgerhaus eine kleine Stärkung und die
Möglichkeit zum gemütlichen Beisammensein.

Zwei Startgelegenheiten stehen für den Januar 2020 auch schon auf dem Plan:

• Am Samstag, 18.Januar 2020, veranstaltet Fichte Bielefeld ein Schüler Hallensportfest
(Sprints, Hürden und Sprünge).
• Am Freitag, 24.Januar 2019, ist derMittelstreckentag der SV Brackwede mit 800 Meter
Läufen (Auftakt zum Volksbanken Schüler Cup 2020). Haltet euch diese Termine möglichst frei!

Ich wünsche Euch eine schöne Adventszeit und bedanke mich auf diesemWege bei allen,
die uns in diesem Jahr wieder so hervorragend unterstützt haben

(als Fahrer, Betreuer, Helfer, Kuchenbäcker, „Fans“ etc.)!

Antje Strothmann

*Rezept für den Plätzchen Teig:
„Ravensberger Sportplätzchen“

500gMehl, 250g Butter, 125g Zucker, 2 Eier, 1 Päckchen Backpulver
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vorbessern

Auch die Abwehrkr fte
Wir sind da, damit Sie vorbessern k nnen: vorsorgen und
verbessern z.B. mit der individuellen Ern hrungsberatung
f r ein schlagkr ftiges Immunsystem.

AOK N W –

Gesundheit in besten Händen

Jetzt wechseln

aok

S P E Z I A L I T Ä T E N  A U S  D E M  R A V E N S B E R G E R  L A N D

Glocken-Beune GmbH & Co. // Westfälische Fleischwarenfabrik // Hesselteicher Straße 16 // D-33829 Borgholzhausen

www.glocken-beune.de



Jeder Mensch hat etwas, das ihn antreibt.

Wann Sie wollen. Wo Sie wollen. Wie Sie wollen: Wir sind auch 
online für Sie da. Erfahren Sie mehr über unsere digitalen Services 
in einer unserer Filialen oder auf vb-halle.de

Wir machen den Weg frei. 

Banking,
wann,
wo, wie
Sie wollen.
Über 80 digitale Services und unsere
persönliche Beratung in Ihrer Filiale vor Ort.


