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! 31’1 3 - BROOKS

ACTIVE SPORTSHOP

Geballte Lauf- und Ausdauersportkompetenz.
Professionelle Bewegungsanalyse in allen Filialen.
Funktionelle Top-Textilien und Accessoires.

OSNABRUCK HERFORD

BIELEFELD GUTERSLOH

Niederwall 6,
33602 Bielefeld

® Montag - Freitag
10:00 - 18:30
Samstag

10:00 - 17:00

[0 Telefon: +49-521-171116

| bielefeld@active-sportshop.de

Miinsterstrale 5,
33330 Giitersloh

® Montag - Freitag

10:00 - 18:30

Samstag
10:00 - 16:00

Telefon: +49-5241-212994

i guetersloh@active-sportshop.de

/ Johannisstrale 136/137

49074 Osnabriick

® Montag - Freitag

10:00 - 18:30

Samstag
10:00 - 16:00

Telefon: +49-541-2051955

i osnabrueck@active-

sportshop.de

Rennstralle 26,
32052 Herford

® Montag - Freitag

10:00 - 13:00
15:00 - 18:30

Samstag
10:00 - 14:00

Telefon: +49-5221-121550

1 herford@active-sportshop.de
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Vorsitzender:

Hubert Kaiser
(0151/14292351)
hubert.kaiser@Icsolbad.de
Geschéftsfithrung
Sabine Liinstroth
05425/7135
info@Icsolbad.de
Mitgliederverwaltung
Sabine Liinstroth
(05425/7135)
info@Icsolbad.de

Sportabzeichen
Wilhelm Habighorst

(05428/929680)

wilhelmhabighorst@t-online.de

Leichtathletik

Antje Strothmann
(05425/930547)
antje@sspin.de
Lauftreff

Carsten Volz
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 Liinstroth
dpl.luenstroth@t-online.de

Dirk Riter
05204/2897
dirk-rueter@web.de
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Happy
Birthday.

I}

Solbad

‘ Ravensberg ’

il

02.10. Oliver Diehr

03.10. Volker Atzler 60 Jahre
04.10. Sarah Knapp 20 Jahre
04.10. Uwe Loffeld 60 Jahre

05.10. Marlena Knemeyer
05.10. Carsten Hensiek
06.10. Marco Lickebergfeld
06.10. Inge Schirmann
07.10. Marianne Niemann
08.10. Johanna Gerling
08.10. Lars Flaschel-Steiniger
10.10. Jens Meyer

13.10. Doris Potthoff

14.10. Volker Hallen

15.10. Finja Steiniger
15.10. Rudi Ahnen

15.10. Heike Hengstenberg

16.10. Malin Bruhns

16.10. Sabine Liinstroth

17.10. Silke von der Heide

18.10. Dorothee Heinze

18.10. Elke HuRtegge

18.10. Rudolf Vol

19.10. Julia Speckmann

19.10. Lina Speckmann

19.10. Andrea Kampmann

20.10. Carsten Volz 60 Jahre
21.10. Hannes Schweppe

21.10. Anke Atzler

22.10. Sven Ihlenfeld

23.10. Paul Gerling

23.10. Linnea Haschke

24.10. Felix Ahlemeyer

25.10. Isabel Dickob

25.10. Matthias Stratmann Liebe Mitglieder,
2 ISR wer seine Daten in Zukunft nicht
29.10. Adolf Hunger mehr in der Geburtstagsliste
29.10. Ralf Niemann verdffentlicht haben méchte, teilt das
29.10. Jorg Wischmeier bitte schriftlich oder per Mail der
30.10. Ansgar Steinnokel

Als neue Mitglieder begriiBen wir:

Torben Wacker Leichtathletik
Louisa Knapp Leichtathletik
Austritte:

Kerstin Vahrenhorst Leichtathletik

LANDFLEISCHEREI
GOLDBECKER

- 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 aufThren Besuch !

Y
= Muldenservice von 3m? bis 20m? ' Baustoffe aller Art
= keine Standgebiihr bis zu 2 Wochen ' zuverlassig und preiswert

Telefon 054 25/18 56
www.elbracht-muldenservice.de

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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Redaktionsschluss fiir die Ausgabe
November
am 22. Oktober

Alle Beitrage, die nach diesem Datum
eingehen, werden in der nachsten Aus-
gabe berlicksichtigt.

LG,

Ravensberg gut
¢ wiede’
wnme

Impressum:
Solbad-Nachrichten
Vereinszeitung des
LC Solbad Ravensberg Aufgeschoben ist nicht aufgehoben. Voller Hoffnung planen wir jetzt die gro-
Freistr. 3 Re Feier fiir den 15.05.2021. Wer von unseren Mitgliedern kénnte sich
33829 Borgholzhausen vprstellen im Festausschuss mitzuwirken, besongjers c!ie ,alten Hasen’.’ sind
05425/7135 hier gefragt. Gerne nehmen wir alte Fotos, Vereinskleidung und sonstige Ge-
Redaktionsanschrift: genstande die zum Gelingen der Feier beitragen kdnnten, entgegen. Freund-

: lich zugedachte Hilfsangebote bitte an die Geschaftsstelle oder Abteilungslei-
Amshausener Weg 4 ter senden.

33790 Halle

Tel.: 05201/8578825

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

Sabine Lunstroth (05201/8578825)
Herausgeber:

DIGITAL PRINT Sabine Lunstroth
Tel.: 05201/8578825 e . i
Amshausener Weg 4, 33790 Halle Wir finden fiir Sie den passenden Schuh -

Sabine Linstrth garantiert, denn wir bieten lhnen ...
(05201/8578825)
e-mail:dpl luenstroth@t-online. de ... Laufbandanalysen ... und Erstellung einer

Fiir den Inhalt verantwortlich:
LC Solbad Ravensberge. V.

Die mit Namen gekennzeichneten .

Beitrdge geben nicht unbedingt Lo} \ Y

die Meinung der Redaktion oder Jwa‘ilts ki"l' “ QS p“ aas CS
des Herausgebers wieder. OlIs % -

Erscheinungsweise: monatlich

... elektronische Fquermessung » Belastungsdlagnose

uhe + Sport
Die Homepage des LC Solbad b LN fa f i .«._'
Ravensberg finden Sie im Internet - A V4 00l ROy
unter: www.lcsolbad.de. y ' SN

e-mail: info@Icsolbad.de

Wir bedanken uns beim Haller
Kreisblatt und beim Westfalen-
Blatt flir Berichte und Fotos.

2009 Bahkhofstr 6@33790 Halle
Tel. 05201-2356
mail@schuhsport-reichelt.de

Tagllch von 9 -19 Uhr durchgehend, Samstag bis 14 Uhr und
den 1. Samstag im Monat B‘*is 16 Uhr gedffnet.
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Das erste Mountainbike

Das erste ,echte Mountainbike hat Joe Breeze 1977 fir Charles Kelly hergestellt. Auch wenn sich Breeze dabei hinsichtlich
der Rahmengeometrie stark an den Cruisern orientierte, war es das erste Mountainbike, das nicht ein nachtraglich fir den
Einsatz als Mountainbike umgertsteter Cruiser war und komplett aus neuen Komponenten aufgebaut war.[Zwei Jahre spa-
ter stie® Tom Ritchey zu der Gruppe und fertigte weitere Rahmen, zunachst in Eigenregie, spater fur Gary Fisher. Die Rah-
men unterschieden sich von den bisherigen Modellen durch eine tourentauglichere Geometrie, die sich auch fiir das Berg-
auf-Fahren eignete. Zu dieser Zeit entstand auch der Begriff ,Mountainbike®; Ein
Kunde in Ritcheys Verkaufsraum zeigte auf das Rad mit den dicken Reifen und
meinte ,Hey, das ist ein Mountainbike“. Ritchey gefiel die Bezeichnung und er ent-
schloss sich, die von ihm gebauten Rader fortan unter dem Markennamen ,Ritchey
-Mountainbike® zu vertreiben. In der Folge ubernahmen Gary Fisher und Charles
Kelly den Aufbau der von Tom Ritchey gefertigten Rahmen zu vollstandigen Moun-
tainbikes und den Vertrieb dieser Rader. Gary Fisher war auch der erste, der eine
moderne Gangschaltung an eines der alten Bikes baute. Er fiihrte die Daumen-
schaltung und den Schnellspanner am Sattel ein. Das war eine grof3e Hilfe, denn
die Fahrer der ersten Stunde stellten ihren Sattel ganz nach unten, wenn sie Ab-
fahrtsstrecken in den Pedalen stehend hinunterrasten. Zu den ersten Herstellern im
noch jungen Markt gehérten—auf3er Ritchey und SunTour — auch Shimano (Komponenten) und Specialized (Komplettrader).

Es entstanden viele kleine Hersteller, die heute weitgehend wieder vom Markt verschwunden sind:

Tom Ritchey mit den zweiten (nach Joe Breezes ,Breezer”) speziell fiirs Mountainbiken gebauten Rahmen aus Stahlrohren.
Mit dem Aufkommen der Aluminium-Rahmen verringerte er mit selbstentwickelten und vom japanischen Hersteller Tange
hergestellten Rohrsatzen das Gewicht seiner Stahlrahmen immer weiter. Charles 'Charlie' Cunningham, Mitbegriinder und -
eigentimer von Wilderness Trailbikes (WTB), mit einem der ersten Aluminium-MTB-Rahmen. Keith Bontrager mit vielen
Detaillésungen und Gabelkonstruktionen.

Entwicklung zu einer globalen Industrie

In den 1980er Jahren erfuhr das Mountainbiken ein starkes Wachstum. Es fand Uberall auf der Welt Verbreitung und wurde
auch in Europa so populéar, dass die Verkaufszahlen der Mountainbikes die aller anderen Fahrradtypen Uberfligelten. Die
Rahmen wurden weiterentwickelt, indem neben den dinnwandigen Stahlrohren alternative Materialien wie Aluminium, Titan
und spater auch Kohlenstofffaserverstarkter Kunststoff (,Carbon®) verwendet wurden. Die Ausstattungskomponenten wur-
den ebenfalls weiterentwickelt, vor allem von den japanischen Herstellern Shimano und SunTour mit Rasterschaltung, Len-
ker-Schalthebeln, ovalen Biopace-Kettenblattern und Cantilever-Bremsen.Viele Bauteile moderner Fahrrader aller Typen
wurden ursprunglich fir den Mountainbikesport entwickelt oder dort weiterentwickelt. Zu erwahnen sind hier insbesondere V
-Bremsen, Scheibenbremsen, Federgabeln, Hinterbaufederungen und Nabenschaltungen. Die aus dem Motocross bekann-
ten Federgabeln setzten sich zuerst bei den extremen Downhillfahrern durch. Heute gehért im Downhill- und Freeridebe-
reich auch eine Hinterbaufederung zum Standard. Auch fir Cross-Country werden heute vollgefederte Rader angeboten.

oo ebaitling

Lebensmittel-Verpackungen,
die Appetit machen.

Fur alle, die es frisch mogen.

Margarine und Joghurt zum Frihstlck, knackfrischer Salat in der Mittagspause
oder ein saftiges Steak aus der MAP-Schale fiir einen gemutlichen Abend:
Original Bartling-Verpackungen sorgen fur 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



https://de.wikipedia.org/wiki/Mountainbike#cite_note-2
https://de.wikipedia.org/wiki/Tom_Ritchey
https://de.wikipedia.org/wiki/Gary_Fisher
https://de.wikipedia.org/wiki/Gangschaltung
https://de.wikipedia.org/wiki/Suntour
https://de.wikipedia.org/wiki/Shimano
https://de.wikipedia.org/wiki/Specialized
https://de.wikipedia.org/wiki/Aluminium
https://de.wikipedia.org/wiki/Tange_International
https://de.wikipedia.org/wiki/Kohlenstofffaserverst%C3%A4rkter_Kunststoff
https://de.wikipedia.org/wiki/Biopace
https://de.wikipedia.org/wiki/Cantilever-Bremse
https://de.wikipedia.org/wiki/Nabenschaltung
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2020 — eine Saison mit Hindernissen

Arnd Brubns

Die Corona-Pandemie hat im Laufjahr
2020 ab Marz viele Plane Uber den
Haufen geworfen... Der Luisenturmlauf
in  Borgholzhausen, FLVW  U16-
Hallenmeisterschaften und die Cross-
DM in Siendelfingen konnten gerade
noch stattfinden, ehe der Lockdown den
gemeinsamen Trainingsbetrieb stoppte
und das lang ersehnte Trainingslager
auf Texel unmaoglich machte. Trotz die-
ser Ungewissheit nutzten vor allem un-
sere Jugendlichen die Zeit des Home-
schooling fur individuelle Trainingsakti-
vitaten. Dabei tauschten sie zunachst
Laufbahn gegen Wald und gelegentlich
auch Laufschuhe gegen Fahrrad, um
sich fit zu halten. Dazu kamen fir die
Landeskader-Athleten aus dem GOLD-
GAS-Team wie Malin Bruhns und Bjar-
ne Heidner sogar Athletik-Workouts per
Zoom-Konferenz. Landeskader-Lehr-
gange waren ansonsten ab Marz erst-
mal nicht méglich. Mitte Mai konnten wir
erste gemeinsame Vereinstrainings-
Einheiten in Kleinstgruppen wieder
durchfiihren, Ende Mai war dann auch
die Stadion-Reno-vierung in Borgholz-
hausen abgeschlossen. Als es gerade
halbwegs ,normal® weiter zu gehen
schien, legte der ,Tonnies-Lockdown®
kurz vor den Sommerferien gemeinsa-
me Aktivitdten noch einmal wieder
lahm. Sobald wie mdglich nahmen wir
das Gruppentraining wieder auf, doch
erst nach den Sommerferien konnten
auch die jingsten Nachwuchsathleten
wieder in vollem Umfang mit ihren
Ubungsleitern Tobias Limberg, Werner

Ahlemeyer, Antje Strothmann, Conny
Schlie, Otto Puhlmann und Igor Rebkalo
denTrainingsbetrieb aufnehmen.

Vielleicht war es die Gewissheit, dass
die Teilnahme an Wettkdmpfen keine
Selbstverstandlichkeit ist, die bei den
ersten Rennen im Juli zu einer ganz
besonderen Atmosphare beisteuerte
und ausgehend vom #backontrack Mee-
ting in Dortmund jede Menge Motivation
ausstrahlte. Zwar wurde die U16-DM
ganz abgesagt und die U18-DM vom
Juli in den September verschoben und
westfalische Titelkdmpfe wurden Mitte
September ,nur® fir die Klassen U16
und U18 ausgetragen, doch unsere
.Nachwuchsathleten legten eine sehr
beachtliche ,Late-Season hin:

Malin Bruhns (WJU18/ Jg.2004) stieg
mit einer Verbesserung von 10:55 Minu-
ten auf 10:17 Minuten Uber 3000 Meter
in die Saison ein, lief mit 4:43,02 Minu-
ten auch Bestzeit uber 1500 Meter und
lie Uber 3000 Meter noch 10:12,81
Minuten folgen. Ausgerechnet beim Sai-
sonhdhepunkt, der U18-DM in Heil-
bronn lief dann bei der 15jahrigen gar
nichts zusammen, sie blieb eine Minute
Uber ihren zuletzt gezeigten Leistungen
und musste sich mit Rang 15 begnu-
gen, wo im ,Normalfall eine Top10-
Platzierung drin gewesen ware. Eine
Woche spater schloss sie die Saison
mit Rang 3 Uber 1500 Meter bei der
FLVW-Meisterschaft in Hagen verséhn-
lich ab und konnte sich mit einem guten
Geflihl in die Trainingspause nach der

. Antje Strothmann

Byjarne Heidner

Bahnsaison begeben. Auch Malins Va-
ter, Arnd Bruhns (M50), liel® sich mit-
reilen, absolvierte einige Einheiten mit
der Jugend-Gruppe von Trainer Igor
Rebkalo, und verbuchte in dieser Sai-
son Bestzeiten Uber 1500, 3000 und
5000 Meter und schob sich in den
FLVW-Bestenlisten seiner Altersklasse
weit nach vorn.

Bjarne Heidner gelang es nach den
Sommerferien, den Kreisrekord der M15
Uber 800 Meter gleich dreimal zu ver-
bessern und zuletzt als FLVW-
Vizemeister sogar unter die zwei-
Minuten-Marke zu driicken (1:59,32 Mi-
nuten), womit er sich auf Platz 2 der
DLV-Bestenliste  seines  Jahrgangs
schob. Diese fihrt er seit seinem gran-
diosen 3000 Meter-Lauf beim Bahn-
meeting in Borgholzhausen mit 9:19,16
Minuten sogar Uber die langere Bahn-
strecke an. Nur der Versuch, seine 300-
Meter-Bestzeit bei der  Stadion-
Einweihung in Halle die 40 Sekunden
zu unterbieten, endete véllig unerwartet
wenige Meter vor dem Ziel bauchlings
auf der Kunststoffbahn. ,Ich kann mir
nicht erklaren, wie das passieren konn-
te,“ meinte der pfeilschnelle 15jahrige
anschlieend. ,Misserfolge gehoéren halt
auch dazu beim Sport.“ Bei dem eine
Stunde spater wiederholten Rennen
sprang mit 40,76 Sekunden immerhin
noch ein Bahnrekord heraus, der gar
nicht so einfach zu knacken sein wird.

Till Heienbrok (M12) hatte sich in der
Hallensaison beim  Stabhochsprung
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auf 2,70 Meter gesteigert und dann den
Westfalenrekord von 2,81 Meter zum
Ziel fir die Sommersaison erklart. Dann
kam Corona und dazu noch eine
schmerzhafte Handverletzung beim
Heimwerken, die Till zu einer mehrwo-
chigen Pause zwang. Mit wenigen spe-
zifischen Einheiten trat Till im Juli in
Dilmen zum ersten Wettkampf an und
meisterte zur Uberraschung seines Trai-
ners Otto Puhlmann gleich im ersten
Versuch die 2,90 Meter. Uber 800 Meter
steigerte sich der vielseitige 12jahrige
auf 2:40 Minuten und zeigte seine
Sprungkraft auch beim Weitsprung
(4,36 Meter). Zum Saison-Ausklang
bestreitet er am letzten Septemberwo-
chenende noch eine Blockmehrkampf
»oprint/Sprung“ und Anfang Oktober
einen letzten Freiluft-Wett-kampf mit
dem Stab. Hier ist Till Heienbrok mo-
mentan bester Springer seines Jahr-
gangs 2008 in Deutschland. Nur aus
Altersgriinden (zu jung), durfte er (noch)
nicht bei den FLVW-Jugend-meister-
schaften starten, fur die sich mit Malin
Bruhns, Bjarne Heidner, Lukas Bart-
ling, Julia Speckmann und Sarah
Strothmann in diesem Jahr gleich 5
junge LC-Mittelstreckler qualifiziert hat-
ten.

Julia Speckmann steigerte sich als
Vierte der W14 bei der FLVW-Jugend-
Meisterschaft in Hagen auf 2:31,34 Mi-
nuten und debutierte in Rheine Anfang
August auflerdem im 1500 Meter-
Hindernislauf (6:06 min), wo sie ebenso
wie Sarah Strothmann (W15/ 5:57 min)
den Einzug in die DLV-Bestenliste

schaffte. Lukas Bartling hat sich Uber
800 Meter deutlich auf 2:21,33 Minuten
verbessert. Beim Bahnmeeting in Borg-
holzhausen und der Stadion-Eréffnung
in Halle konnten weitere LC-Talente
noch ein paar Wettkampferfahrungen
sammeln, nachdem sie in der Wintersai-
son schon bei den OWL-Crosslauf
Meisterschaften gute Ergebnisse er-
reicht hatten. So blieben neben Madita
Gola (2:47 min) auch ihre W12-
Kameradinnen Rebecca Bartling und
Henrieke Wacker erstmals unter 3 Mi-
nuten wie der ein Jahr jliingere OWL-
Crossmeister Fabio Mende. Marlena
Knemeyer (W13) streifte diese Marke
in Halle, wo sie vor Henrieke und Fabio
ins Ziel kam.

In Borgholzhausen und Melle Uberzeug-
ten auch die jungen Erwachsenen Jan
Geisemeier und Janna Geisemeier
(3000m, 5000m) ebenso wie Carla Ha-
bighorst (10:27 min Gber 3000m) sowie
Heidi Bowenkamp (W40) und Victoria

Willcox-Heider (W45/ beide 3000m).
Auch Christopher Wolf nutzte die
Startgelegenheiten auf der Bahn.

Es ist erfreulich zu sehen, dass unsere
Bahnveranstaltung mit Hygienekonzept
weitere Vereine aus der Region ermu-
tigt hat, noch Bahnwettkdmpfe mit
Langstreckenlaufen anzumelden und
durchzufiihren. Von dieser Stelle noch-
mal ein dickes Dankeschon an alle, die
als Helfer zum Gelingen unser Veran-
staltung beigetragen haben! Das war
eine sehr gute Vorstellung unter schwie-
rigen Bedingungen!

Zusammen mit dem SC Melle 03 veran-
stalten wir am 3.Oktober 2020 noch
eine Hindernisldufe auf dem Carl-
Starcke-Platz in Melle. Dabei steht ne-
ben den offiziellen Wettkampfstrecken
(fir U16 und alter) der Spal® im Vorder-
grund:800-Meter-Hindernislauf  (aller-
dings ohne Balken vor dem Wassergra-
ben und mit nur ca. 50cm hohen Hin-
dernissen) ist fir die Klassen U14, U12
sowie in der ,offenen Klasse® (Jg. 2006
und alter) moglich, dazu ein 400-Meter-
Bambinilauf Gber Hindernisse aus Ba-
nanenkartons. Das wird dann der etwas
andere Abschluss einer au3ergewohnli-
chen Bahn-Saison, bei der wir auch so
manche Hindernisse Uberwinden und
auch ins kalte Wasser springen muss-
ten... ;-)
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Folgende Laufveranstaltungen sind im Oktober/November in der naheren Umgebung geplant:

Fr 02.10.2020 - 5000-Meter-Laufe in Schloss Holte Stukenbrock von der ASG Teutoburger Wald
Sa 03.10.2020 — Hindernislaufe in Melle von SC Melle 03 in Kooperation mit dem LC Solbad

Sa 24.10.2020 — Einladungssportfest mit 10000-Meter-Laufen der DJK Gutersloh

Sa 31.10.2020 — Halloween-Bahnmeeting des TSVE Bielefeld auf der Rul3heide (1000m, 5000m)

Fr 06.11.2020 - Flutlicht-Crosslauf der LF Lichtringen (bei Hoxter) — alle Altersgruppen

S0 08.11.2020 — Crosslauf des SC Melle 03 (ab Sportplatz WaldstralRe) —

Meldungen von Aktiven des LC Solbad Ravensberg sind bereits in der ersten Meldephase maoglich.
Sa 14.11.2020 — FLVW-Crosslauf Meisterschaft in Breckerfeld — M/W14 und alter.

Sa 21.11.2020 — Berg-Einzel-Zeitlaufen 5,1km zum Luisenturm des LC Solbad Ravensberg

Es sieht so aus, als missten wir uns noch eine ganze Weile mit der Corona-Pandemie arrangieren. Helft mit, die Laufszene
in OWL am Leben zu halten und dabei auch neue Wettkampfkonzepte zu erproben, die unter den gegebenen Bedingungen
durchfiihrbar sind. Tragt mit verantwortungsvollem Verhalten beim Training und auch im Alltag dazu bei, dass wie weiterhin
gemeinsam unserem schonen Laufsport nachgehen kénnen. Manch einem ist in diesem Jahr sich bewusst geworden, wie
viel die Gemeinschaft beim Sport im Verein ausmacht und dass die Veranstaltungen schon ,das Salz in der Suppe® sind,
die immer wieder zu regelmafigem Training motivieren.

In diesem Sinne: Bleibt gesund und lauft weiter!

Fehit Ihnen noch die Bierzelt-

Getr an e gamitur, oder brauchen Sie

ST E I N z. B. noch eine Zapfanlage

fiir lhre Gartenparty?
Kein Problem — wir haben
Fliissiger Rundumservice mit Tradition e

alles was Sie brauchen,
Und sollte es lhnen an
Personal fehlen, besorgen wir

- Ihnen gern qualifizierte
GETRANKE STEINER LIEFERSERVICE: Krafte, die sich wahrend Ihrer

. Michael Steiner Wenn Sie mal Feier um das Wohl lhrer Géste
Bielefelder StraBBe 25 keine Lust aufs Kisten- kiimmen.
33829 Borgholzhausen UNSER ANGEBOT:
Telefon (0 54 25) 2 73 schleppen haben: _ _ :
www.getraenke-steiner.de Kein Problem, * Bierzeltgarnituren
UNSERE Steiner bringt'sl o Stehtische und Marktschirme
OFFNUNGSZEITEN: Wir transportieren lhre  * Theken und Kiihlschranke
g Monagbiskeing - Getrankeeinfachund  * el e une
urchgehend von 9 bis 19 Uhr, thlanhanger
Samstag schnell nach Hause ;. .\ e

durchgehend von 9 bis 14 Uhr oder ins Biiro. ¢ verschiedene Glaser
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Jahreshauptversammlung

09.10.2020

Wir laden zur Jahreshauptversammlung des LC Solbad Ravensberg
am Freitag, den 09.10.2020
Beginn 19.00 Uhr

in das Haus Hagemeyer-Singenstroth, Borgholzhausen ein.

Wir wirden uns sehr freuen, wenn wir wieder zahlreiche Mitglieder begrifen durfen.

Tagesordnungspunkte

Jubilaum

Feststellung der Anwesenden und Stimmberechtigten

Genehmigung der Tagesordnung Veranstaltungen

Ehrungen Trainingsangebote- Kurse- Reisen

Bericht des Vorstandes
Aussprache/Verschiedenes

Sou@

Ravensbert

Bericht der Kassenprifer

Entlastung des Vorstandes

Vorstandswahlen

Antrage zur Tagesordnung sind bis zum 10. September 2020 in schriftlicher
Form an den Vorstand zu stellen.
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Bei Regen und Sonne, wir Walker trotzen dem Wetter.

\ é o é ﬁ‘ :'} ‘ 9 Zum Aufwarmen geht es geht es dann ins Eiscafé oder

zu Schulze.




o ol/b%a’d]
ﬂl/&chnchten

SOLBAD INTERN

Heienbrok auf Rekordjagd

Leihtathletik. Till Heienbrok vom LC Sol-
badRavensberg hat beim Soester Mehr-
kampfmeetingeinen neuen Kreisrekord
im  BlockwettkampfSprint/Sprung  der
Altersklasse M 12 aufgestellt. Mit funf
personlichen Bestleistungen (75 Meter
10,67Sekunden; 60-Meter-Hirden 10,50
Sekunde;Hochsprung 1,44 Meter, Weit-
sprung 4,51 Meter und Speerwurf 22,28
Meter) brachte es der junge Allrounder
auf 2.225 Punkte.

Pape fahrt aufs Treppchen

Borgholzhausen (H K). Die Rickfahrt aus dem Urlaub hat Inlineskater Markus
Pape vom LC Solbad Ravensberg zu einem erfolgreichen Wettkampfstart ge-
nutzt. Bei dem unter Corona- Bedlngungen als Einzelzeitfahren ausgetragenen
Halbmarathon auf dem Salzburg-Ring in Osterreich waren nur zwei einheimische
Nationalskater schneller als der Borgholzhausener. Allein gegen den Wind bend-
tigte Pape 35:13 Minuten fiir die 21,1 Kilometer.

Weil die groRen Rennen in den vergangenen Monaten ausgefallen waren, hatte
sich der Skater des Teams der-rollenshop.de Powerslide Racing unter anderem
auf dem Standfahrrad fit gehalten. In virtuellen Sprintrennen gegen andere deut-
sche Kaderskater, darunter einige mit Welt- und Europameistertiteln, belegte er
die Platze eins, zwei und drei. Bei seinem Siegsprint trat Pape dabei tber 1.700
Watt in die Pedale.

Hereinjpaziert

in unser Café oder auf die Gartenterrasse mit besonderem Ambiente
- leckere Geback- und Lebkuchenspezialititen
- ausgesuchte Torten
- herrlicher Kaffe und herzhafte westfilische Spezialitdten
- Laufer sind herzlich eingeladen

Bei Einkdufen in unserem Hause erhalten LC-Mitglieder bei Vorzeigen der Mitgliedskarte 5%-Rabatt.

Off; i des Lad, fés: M g bis Freitag 08.30 - 18.30 Uhr - Samstag: 08.30 - 13.00 Uhr - Sonntag: 14.00 - 18.00 Uhr
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Berg-Einzel-Zeitlauf 5,1 km

am Samstag, 21.November 2020
in Borgholzhausen

Startzeit: ab 13.00 Uhr — Einzelstart alle 30 sec (begrenzt auf 300 Teilnehmer)

Start: Ecke SundermstraBe / Hengebergweg in Borgholzhausen
Ziel: am FuBe des Luisenturms (276m G. NN) “Enlbadﬁ ]

.-"
Yeranstalter: LC Solbad Ravensherg .\ Fevenaberg .

Strecke: Hengebergweg, Wellingholzhauser Stralle, Peter-Eggermont-Str. (Wendepunkt
vor dem Windpark) iber den Luisenturm-Parkplatz zum Luisenturm (hier erfolgt
die Zeitmessung).

Der Rickweg ist im Einbahnstrafen-Modus vom Luisenturm zur Innenstadt bzw., zum
Stadion beschildert. Es gibt keinen Bekleidungstransport zum Ziel. Nach dem Lauf bitte

umgehend Gber die beschilderte Strecke zuriick nach Borgholzhausen laufen. Nicht
entgegen der Laufstrecke zuriick laufen.

Anmeldung: www.lcsobad.de (ab Mitte Oktober)
Meldeschluss: 11.November 2020 — bzw. solange der Vorrat reicht.

Startgebibren: 8€ - keine Nachmeldungen méglich.

Startunteragen:
Werden den gemeldeten Teilnehmiern per Post zugeschickt;

Startnummer und Chip dirfen nicht Obertragen werden.
Um- bzw. Nachmeldungen am Veranstaltungstag sind nicht maglich.

Parkpldtze: Am Ravensberger Stadion, im Schul- und Sportzentrum, beim Bdrgerhaus, am
Rathaus und in der Innenstadt vorhanden.

sind nicht vorhanden. Bitte in Sportkleidung anreisen.
Die Toiletten im Ravensberger Stadion kénnen unter Einhaltung der
Hygieneregeln (Abstand, Alltagsmaske) benutzt werden.

Verpflegung: HeiBer Tee am Ziel.
Ergebpizsa: Werden nach Zielschluss im Internet veréffenticht.

Siegershrung: Es erfolgt keine Siegerehrung wor Ort. Urkunden kénnen iber die Internetseite
v lesolbad de ab Sonntag herunter geladen werden.

Bitte unbedingt die aktuell giltigen Verhaltensregeln gemaB Corona-Schutzverordnung beachten!
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»Es ist nie zu spit, um mit dem Laufen zu beginnen, aber es gibt auch keinen Grund, damit jemals wieder
aufzuhoren.“

Lauftraining im Alter: Macht es noch Sinn, mit iber 40 mit Laufen anzufangen? Bis zu welchem Alter darf ich noch Ausdau-
ertraining machen? Darf ich an Wettkampfen teilnehmen?

Klaus Goldammer hat es auf den Punkt gebracht:

Jeder, der verniinftig Sport betreibt, ist fir die Gesellschaft eine Entlastung: Man ist ==
weniger krank, ausgeglichener und man erhéht seine Lebensqualitat. Wenn du aber | =

mit Gber 50 noch die gleichen Ziele hast wie vor 20 Jahren, dann kann das System |
kippen: Obwohl deine Ausdauer recht lange erhalten bleibt, brauchst du eine lange-
re Erholungszeit. Zudem werden Krafttraining, Beweglichkeits- und Koordinantions- |
training als Erganzung zum Laufen noch viel wichtiger.

egelmaiger Check beim Arzt

Laufen kann jeder, vorausgesetzt man ist vollstidndig gesund, hat kein Ubergewicht und keine Gelenkprobleme.
Deshalb ist das Wichtigste flir einen spaten Laufbeginn ein arztlicher Check. Wenn mdglich suchst du dir einen
Coach, der deinen Trainingseinstieg gut begleiten kann.
Durch Ausdauertraining stellen sich relativ schnell Erfolgserlebnisse ein. Diese starken dein Selbstbewusstsein und verbes-
sern deine Lebensqualitat. Es gibt viele Griinde, um mit einem Lauftraining zu beginnen (Warum laufen?).

auftraining im Alter - fit bleiben

Wenn du dich sportlich betatigst, kannst du deine motorischen Fahigkeiten bis ins hohe Alter erhalten. Damit ver-

langsamst du den im Alter ablaufenden Ruickbildungsprozess und bleibst geistig auch noch fit. Es kann sehr auf-
bauend sein, als 60-jahriger Ausdauersportler deutlich leistungsfahiger zu sein wie ein untrainierter 35-jahriger! Als ich mit
knapp 30 Jahren nach vielen unsportlichen Jahren mit dem Laufen angefangen habe, absoliverte ich den ersten 10-km-
Lauf bei Vollbelastung in 56 min. 25 Jahre alter schaffe ich die 10 km in einem mittleren Lauftempo.

Wahrend eine schon bestehende Ausdauerleistung relativ lange erhalten bleibt, nimmt die Beweglichkeit, Koordination,
Kraft und die Schnelligkeit im Alter ab. Deshalb ist es sehr wichtig, dass Lauferinnen und Laufer im fortgeschrittenen Alter
mehr fir den Gleichgewichtssinn, die Koordination und die Beweglichkeit tun. Krafttraining wird noch viel wichtiger als in
jungen Jahren. Je alter du bist, desto wichtiger werden diese Punkte. Nebst dem Krafttraining musst du dich auch beson-
ders gut um deinen Laufstil und deine Laufékonomie kimmern. Mache deshalb regelmaRig in aufgewarmten Zustand ein
Lauf-ABC.

Mit Yoga kannst du gleich mehrere Fliegen mit einer Klappe schlagen: Du trainierst Kraft, Beweglichkeit, Koordination,
Gleichgewicht und Entspannung. Ideal ist es, wenn du auf sehr_intensive Trainingsformen zugunsten der aeroben Belas-
tungen verzichtest. Deine ,maximalen Sauerstoffaufnahmefahigkeit‘ VO?max kannst du mit Intervalltrainings oder Fahrt-
spielen schonender trainieren, als wenn du langere Strecken in hohem Tempo laufst. So ab 60 sind Fahrtspiele einem in-
tensiven Intervalltraining vorzuziehen.

99 Wir geben nicht nur 7
Versprechen. Wir halten sie.

Zusatzleistungen

Versprochen ist versprochen! Lars + Tanja Lehmann
Vertretungen der Allianz

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

sind fur Sie da, personlich, telefonisch, online und )
natdirlich vor Ort. Wir beraten Sie umfassend in lars.lehmann@allianz.de

allen Lebenslagen.Wir geben nicht nur Verspre- www.allianz-Lars-Lehmann.de
chen. Wir halten sie. Tel.05425.93 0221
Fax 05425930223

Allianz ()



https://lauftipps.ch/anfaenger/warum-laufen/
https://lauftipps.ch/lauftechnik/koordinationstraining/
https://lauftipps.ch/lauftechnik/dehnen-sinn-oder-unsinn/
https://lauftipps.ch/lauftechnik/krafttraining-und-laufstil/
https://lauftipps.ch/lauftechnik/lauf-abc/
https://lauftipps.ch/lauftechnik/lauf-abc/
https://lauftipps.ch/schneller-werden/intensives-lauftraining/
https://lauftipps.ch/energiestoffwechsel/aerobe-energiegewinnung/
https://lauftipps.ch/energiestoffwechsel/aerobe-energiegewinnung/
https://lauftipps.ch/schneller-werden/intervalltraining/
https://lauftipps.ch/schneller-werden/fahrtspiel-training/
https://lauftipps.ch/schneller-werden/fahrtspiel-training/
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Freitag, 06. November 2020 16. Flutlicht-Crosslauf im Solling - Crosspark
Wettbewerbs-/ Altersklassen

18:00 Uhr [ Mannliche/ weibliche Kinder U10 1400 m 1 Crossrunde

(M/W 9 u. jiinger)

18:15 Uhr [ Ménnliche/ weibliche Kinder U12 (M/W 1400 m 1 Crossrunden
18:35 Uhr [ Maénnliche/ weibliche Jugend U16 / U14 2700 m 2 Crossrunden
(M/W 15-12)

19:00 Uhr [ ménnliche/weibliche Jugend U23/ U20/ U18 |4000 m 3 Crossrunden
Frauen/Manner mit AK-Wertung

19:30 Uhr [ méannliche/weibliche Jugend U23/ U20/ U18 | 7900m 6 Crossrunden

Frauen/Manner mit AK-Wertung

Gesamt — Mannschaftswertung je Lauf nach Punkten
Mannlich /Weiblich getrennt

Meldungen
Bitte auf DLV-Meldebogen an: Hans-Jorg Friedrich

E-Mail: hans-joerg.friedrich@ewe.net

E-Mail — Meldung nur giiltig, wenn Bestatigung von uns erfolgt ist.
Tel.: 017357 03 968 mobil
05271 /9654118 dienstlich

Bei Abholung der Meldung missen die Kontaktdaten (siehe Besucherregistrierung) fiir alle Athleten und Be-
treuer abgegeben werden (auch bereits bei der Meldung maoglich)

Meldeschluss: Dienstag, 03.11.2020 Nachmeldungen im Corona Jahr nicht méglich

Startunterlagen: nur Vereinsweise und von einen Vereinsvertreter abholen.

Startgebiihren Miinner/ Frauen 3,50 Euro, U20 / U18 3,00 Euro, U16 und jiinger 2,00 Euro
(Startgebiihr bitte passend mitbringen)

Siegerehrung: Es erfolgt ein Einzel-Siegerehrung
Mannschaftsurkunden kdnnen Vereinsweise (eine Person!) abgeholt werden.
Umkleide- und Duschen stehen nicht zur Verfiigung!

Ergebnislisten: Nur online unter If-luechtringen.de

Corona Regeln fiir Zuschauer und Athleten

Die Erfassung aller Teilnehmer, Zuschauer und Betreuer erfolgt Gber den Eingang durch die Besucherregistrierung. Alle Zuschauer sind zur Einhal-
tung des Abstandsgebotes verpflichtet. Dies betrifft sowohl die Zeitspanne beim Zutritt und Verlassen (,,Schlangenbildung”) als auch den Zeitraum
wahrend der Veranstaltung.

Das Tragen eines Mund-Nasenschutzes ist zwingend erforderlich:
Beim Betreten und Verlassen der Sportanlage Beim Betreten und Verlassen der Toilettenanlagen.

Beim Kauf von Getréanken oder Essen.


mailto:ha
mailto:hans-joerg-friedrich@t-online.de
mailto:ha
mailto:hans-joerg-friedrich@t-online.de
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Mehr Zeit fiir Regeneration

Je alter du bist, desto mehr verringert sich die Produktion von Wachstumhormonen und Testosteron, welche fiir die Rege-
neration wichtig sind. Dein Kérper braucht mehr Zeit fir die Erholung und Regeneration. Regeneration bedeutet, dass du

keine belastende Trainingseinheit (auch kein Krafttraining) durchfiihrst. Aktive Regeneration bedeutet, dass du ganz locker
trainierst. Das kann zum Beispiel Radfahren (in der Ebene), gemitliches Schwimmen, Spazieren oder ganz lockeres Laufen
oder Walken sein.

Wie viele Tage Regeneration?

Alter Regeneration
Zwischen 20 und 30 Jahren: 1 Tag
Zwischen 30 und 40 Jahren: 2 Tage
Zwischen 40 und 50 Jahren: 3 Tage
Zwischen 50 und 60 Jahren: jeden 2. Tag
Zwischen 60 und 70 Jahren: etwa 4 Tage

Veranderungen im Alter

Dein Maximalpuls sinkt mit zunehmendem Alter. Im Schnitt macht das pro Lebensjahr etwa einen Schlag aus.

o Zwischen dem 25. und 70. Altersjahr nimmt die maximale Sauerstoffaufnahmefahigkeit (V02-Max) jedes Jahr um etwa 1
® % ab. Wenn das Training aufrechterhalten bleibt, reduziert sich die Abnahme der V0>-Max um ca. 0.5 %.

e Die Gefahr von Herz-Kreislauf-Erkrankungen ist bei Uberforderung deutlich grosser.
[ ]

Zwischen dem 50. und 60. Altersjahr verandert sich der Fettgehalt in deinem Koérper, sodass trotz Training etwa 2 kg

korpereigene Fettreserven zusatzlich gebildet werden.
Es erfolgt ein Abbau von Zellstrukturen in der Muskulatur, welche fur den Stoffwechsel zustandig sind. Dadurch verzd -
gert sich auch der Abbau der Milchsaure.

Da die Muskelmasse abnimmt, ist Ganzkorper-Krafttraining flir das Erhalten der Kérperstabilitat immer wichtiger. Mit der
Abnahme der Muskelmasse verringern sich auch deine Glykogenspeicher. Aerobe Belastungen werden deutlich besser
toleriert als anaerobe.

e Ab 40 Jahren verliert man die Form nicht mehr so schnell wie in ,jungen Jahren®.

e Du bendtigst mehr Trainingsaufwand, um deine gewohnte Form zu halten.
Je élter du wirst, desto mehr setzt du auf Alternativtrainings und Ergdnzungstrainings.

Es wird Zeit, das gezielte Lauftraining zum Genusslaufen umzustellen. Das schliesst Teilnahmen an Wettkampfen
nicht aus. Aber die Teilnahme ist das Ziel — und nicht die neue Bestzeit. Ein ganz neuer Aspekt, oder?

Wir machen Kommunikation komfortabel !
b &5
0
telecomfort:
J
MIT - DSL / Festnetz / Mobilfunk — II! -
VORORT- ~ mobiles Internet
- Freisprecheinrichtungen Partner
SERVICE - PC-Service

Borgholzhausen Versmold
Freistrafie 14 Miinsterstraf3e 18

Tel. 0 54 25/95 40 88-0 Tel. 054 23/47 4593
www.telecomfort.de ¢ info@telecomfort.de


https://lauftipps.ch/trainingsplanung/regeneration-erholung/
https://lauftipps.ch/trainingsplanung/regeneration-erholung/
https://lauftipps.ch/trainingsmethoden/radfahren-ausdauertraining/
https://lauftipps.ch/trainingsmethoden/maximalpuls/
https://lauftipps.ch/schneller-werden/laktattoleranz/
https://lauftipps.ch/energiestoffwechsel/anaerobe-energiegewinnung/
https://lauftipps.ch/trainingsmethoden/crosstraining-alternativtraining/
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Laufleistung im Alter vergleichen

Im Alter von 20 — 30 Jahren erreicht der Mensch die optimale Ausdauerleistungsfahigkeit. Dann nimmt die Leistungsfahig-
keit mit zunehmendem Alter ab. Die Leistungsfahigkeit kann aber mit weiterem Training auf hohem Niveau erhalten oder bei
Spateinsteigern sogar Ubertroffen werden.

Pro Jahr rechnet man mit einem Verlust der Leistungsfahigkeit von etwa einem halben Prozent. Hast du mit 35 einen 10-km
-Wettkampf in 45 Minuten gelaufen, darfst du mit 36 dafiir 45:13 brauchen. Wenn du den Lauf wieder in 45 Minuten schaffst,
hast du dich gegentber deinem Alter verbessert.

Wenn ich also mit 35 einen 10-km-Lauf in 56 min absolviert habe, darf ich mit 44 Jahren 58:31 brauchen — und ware ,gleich
gut®...Laufleistungen im Alter

Vielleicht hast du Lust, mit dem Altersrechner ,zu spielen“? Wie ist deine aktuelle Leistung im Vergleich zu einem Wett-
kampf vor 5 Jahren einzuschatzen?

-

Warum die Laufschuhe schniiren und loslaufen?

weil ich mich beim Lauftraining gut fiihle - und noch besser danach.
weil mich eine kurze Laufrunde wieder ausgeglichener macht.

weil es einfach toll aussieht, wenn das Morgenrot die Nacht verdrangt.
weil die Freude mittlauft.

weil ich so etwas Zeit fiir mich geniessen kann.

weil ich in meinem Sportclub eine viel bessere Falle mache.
weil mich jeder RUN meinem Ziel einen Schritt ndher bringen wird.

Geniefser
gesucht.

Fir handgemachte Backwaren, herzhafte
Snacks, traumhaftes Friihstiick, siie
Kostlichkeiten, besondere Kaffee-
spezialitdten und mehr bei Welpinghus
in Borgholzhausen und Steinhagen.

www.konditorei-welpinghus.de

elle Herstellungsverfahren und lange Teig-Reifezeiten

v/ Tradition deren Geschmack

v/ Ausgewdhlte hochwertige Zutaten fir beson

Konditorei Welpinghus
Backstube

KirchstraRe 11

33829 Borgholzhausen
Tel.05425/94 41-0

Hauptgeschaft
KaiserstraRe 4

33829 Borgholzhausen
Tel.05425/94 41-0

Caféhaus

Woerdener StralRe 3
33803 Steinhagen
Tel. 05204 /9256 -55

Handgemachte ualitiit seit 1770.
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Was ist eigentlich Schlingentraining?

Schlingentraining ist ein effektives, funktionelles Ganzkorper-Training, bei dem mit Hilfe von Seilen und Schlingen das
eigene Korpergewicht als Widerstand genutzt wird.

Auf der Suche nach einem Ganzkérper-Workout sto3t man friither oder spater auf diese Trainingsform (synonym _TRX-
Training oder _Suspension Training”).

Dahinter steckt ein verstellbares Gurtsystem mit Schlaufen und Griffen, bei dem ausschlief3lich mit dem eigenen Korper-
gewicht gearbeitet wird. Beim Schlingentraining halt man sich an den vorgesehenen Griffen mit den Handen fest oder
hangt zum Beispiel die FiiRe in die Schlaufen, Wahrend einige Korperteile also schweben und nur am beweglichen La-
ger der Fulischlaufen oder Griffe fixiert sind, bleiben andere auf dem Boden fest verankert.

Da die Gurte beim’ Training standig in Bewegung sind werden neben den grolien Muskelgruppen auch die kleinen, ge-
lenknahen Muskeln aktiviert. Durch die

Instabilitdt kommt es zu einem wesentlich hdheren Trainingsreiz. Beispiel Liegestitze: Mit schwebenden Beinen, die
FiRe stecken in den Schlaufen, wird wechselweise ein Knie angebeugt und unter den Rumpf gezogen.

Hierbei ist die rumpfumgreifende Muskulatur (Core)unter Dauerspannung, sie muss Gleichgewicht und Koordination mit
wechselnden Muskelkontraktionen

unterstitzen und wird dabei standig angespannt.

Einzelne Muskeln werden also nie isoliert, sondern immer in der ganzen Muskelschlinge beansprucht.

Supereffektiv

Durch die hohe Trainingsintensitat st ein effektives Workout in nur 20 Minuten mdglich. Mit der stufenlosen Veranderung
des Widerstandslevels der Ubungen kann nahezu jedes Trainingsziel realisiert werden.

Egal ob Muskelaufbau, Vermeidung von Riickenschmerzen oder ein Aufbautraining nach (Sport-)Verletzung. Mit einer
Variationsvielfalt von Gber 300 Ubungen kann jeder Bereich des Korpers trainiert werden, dazu reichen 3x20 Minuten
pro Woche!

Die Instabilitat beim Training ist von Vorteil. sie kann aber auch nachteilig sein, denn Koordinationsfahigkeit und eine
solide Korperspannung sind wichtige Voraussetzungen. Bei ganzlich Untrainierten oder mit Defiziten in diesen Berei-
chen kann es schnell zu Fehlhaltungen und Verletzungen kommen. Trainingsanfangerinnen sollten sich daher zunachst
von lizenzierten Trainer*innen einweisen lassen. Nur wenn eine Ubung am TRX mit mehreren Muskelketten, sauber
beherrscht wird, ist sie risikolos. Wer Schlingentraining in einem Kurs oder Studio fir sich entdeckt hat, kann das Trai-
ning langfristig dann auch in die eigenen vier Wande oder nach drauf3en verlegen.

Arbeitsbiuihnen
Schneiker

{ 05201 668570
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Sportabzeichenaktion des LC Solbad Ravensberg

Termine 2020

Sportabzeichentraining im Ravensberger Stadion: bis Freitaqg, 09.10.20

moglich

Schwimmen fiir alle Sportabzeichenanforderungen

Donnerstag, 05.11.2020 um 17:45 Uhr Treffpunkt Lindenbad Halle/Westf

Donnerstag, 12.11.2020 um 17:45 Uhr Treffpunkt Lindenbad Halle/Westf

Der reguldre Sportabzeichenbetrieb findet bis zum 9. Oktober jeden Freitag von 17:15 Uhr
bis ca. 19:15 Uhr im Ravensberger Stadion statt.

Anderungen vorbehalten!

Bitte meldet Euch zu den Schwimmterminen an!!!

Auskiinfte und Anmeldungen an Wilhelm Habighorst Tel: 05428 9289983 oder WilhelmHabighorst@t-online.de

Dr. jur. Holger Rostek
Fachanwalt fiir Strafracht Dr Rostek

Dr. jur. Lutz Klose
Fachanwalt fiir Strafracht

Dr. Klose
Partner GbR

Peter Rostek
Fachanwalt fiir Strafrecht

Jan-Christian Hochmann
Fachanwalt fiir Strafracht

B Rechtsanwalte

David Volke

cfauﬁnd gut betaten!

August-Bebel-Str. 225 - 33602 Bielefeld
Tel. 0521 96 41 20 - Notfall-Nr. 0151 17 63 78 93 - www.kanzlei-rostek.de



mailto:WilhelmHabighorst@t-online.de

SIMPLY CLEVER SKODA

. HHIHHIIHIII“

Der Neue $KODA Rapid Spaceback.
_ Raumgefuhl |n]eder Dimension.

Der Neue SKODA Rapid Spaceback. Sportliches, junges Design: Das bietet Ihnen
dieser temperamentvolle Kompakte mit gro3zligigem Platzangebot. Gleichzeitig
weil3 er mit cleveren Details und vielen komfortablen Individualisierungsmaglich-
keiten im Alltag zu Uberzeugen. Testen Sie ihn bei einer Probefahrt. Wir freuen
uns auf Sie.

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

Avtohaus
SFiNn<=<

Autohaus Brinker GmbH

Haller StraBe 79, 33334 Gltersloh-Isselhorst

Tel.: 0524196010, Fax: 05241 960111
info@autohaus-brinker.de, www.autohaus-brinker.de
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06.09. Holle Spezial 7,0, 50 HM, 3 P

Christopher Wolf 32:47 Min.

19.09. Stadioneinweihung Halle

300 m
M15 Bjarne Heidner 40,75
M15 Lukas Bartling 45,51
W15 Sarah Strothmann 52,15

800 m
M15 Bjarne Heidner 2:22:14
M15 Lukas Bartling 2:22:18
M12 Till Heinebrok 2:40:23
M12 Fabio Mende 3:09:70
W13 Marlena Knemeyer 3:01:30
W12 Henrieke Wacker 3:01:95

uuewapay
TVIZNIAO™N 4
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Restaurant

Haus Ha
a'.lillsngeg‘l?% h

Tanztee
Live mit der Tanzband SUNNYS

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

@ 9@ |hr Malermeister

| IAEND GITTHLTUNG NRUTEMICHETZ

sehr gut V'
ey @ Damme

ausgezeichnet vom Kunden
neutral dberwacht

www.malertest.de

Malerarbeiten | Tapezierungen
Bodenverlegung | Laminat & Parkett
Fassadenbeschichtung | Vollwarmeschutz

Oliver Damme Tel.: 054 25/95 53 18 - Fax 0 54 25/9 33 89 31
Am Stadtgraben 4 Mobil: 0171/3 78 14 61
33829 Borgholzhausen E-Mail: Oliver-Damme@web.de

Astrid Schutze

IMMOBILIEN®®

www.astrid-schuetze-immobilien.de
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Welhnachtscrosslauf
20.12.2020

Ravensberg

Wettbewerbe: Meldeschluss:
03.12. 2020
10 km Manner-Frauen 9,00 €
10 km Jugend MWJ U 20 4,00 €
5 km Jugend — Schiler 4,00 €
5 km Jedermannlauf 8,00 €

Start und Ziel im Ravensberger Stadion
Wenn wir alle Genehmigungen erhalten

Volksbank haben, wird die Onlineanmeldung freige-

| Borgholzhausen von Ravensberg 0
}‘an-n;-nmk-v assung der Valksbank HalleWe

Der Crosslauf unter Coronaregeln

Um die Mindestabstande einhalten zu kénnen, werden Starterfelder (Sektoren) gebildet, maximal 30 Laufer pro Feld.
(Drei Laufer nebeneinander, jeder hat eine Laufbahn, 20 Meter nach hinten). Zuerst erfolgt der 5 km Lauf,

die Teilnehmer des 10 km Laufes warten bis zum Start in kleinen Gruppen auf dem Parkplatz.

Startzeiten: 5 km 11:00 Uhr, im 1 Minuten-Takt.
10 km, je nach Teilnehmerfeld beim 5 km Lauf, ca. 11:15 Uhr

Die Startunterlagen werden zugeschickt. Keine Nachmeldungen.

Startnummer und Chip diirfen nicht lGibertragen werden.

Ein Teilnehmertausch ist nur bis zum 3.12. méglich.

Duschen und Umkleiderdaume werden nicht zur Verfligung gestellt, lediglich zwei Raume zur Ablage der Jacken
und Taschen. Maximal vier Leute dirfen sich gleichzeitig im Raum aufhalten, bitte wieder zligig verlassen.

Es qilt das Prinzip der Einbahnstr.

Auf eine Siegerehrung, Cafeteria und Prasent miissen wir leider verzichten.
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Hindernislaufe in Melle am 3.0ktober 2020
Carl-Starcke-Platz Melle ab 11 Uhr

e Veranstalter: SC Melle 03 (in Kooperation mit dem LC Solbad Ravensberg)

o Wettkampf gemaB Hygienekonzept (begrenzte Teilnehmerzahl, keine
« Nachmeldungen, keine Bekodstigung, keine Siegerehrung vor Ort

e Wettbewerbe:

e 800-Meter-Hindernis*
M/WKU12 (Jg.2009 und junger)
M/WJU14 (Jg.2007/2008 und juinger)
offene Klasse® (Jg.2006 und alter)
¢ 1500-Meter-Hindernis (0,762 m)
M/WJU16 (Jg.2005/2006)
e 2000-Meter-Hindernis (0,762 m)
WJU18 und U20 (Jg.2001-2004), Frauen (Jg.2000 und alter)
e 2000-Meter-Hindernis (0,914 m)
MJU18 und U20 (Jg.2001-2004)
3000-Meter-Hindernis (0,914 m)
Manner (Jg.2000 und alter)

o * = (iber umgedrehte Hirden = ca. 0,5m, ohne Balken am Wassergraben

Zeitplan: (wird ggf. nach Meldeschluss angepasst)

Startzeit AK und Wettbewerb

11.00 Uhr M/WKU12 und jinger 800m Hi*

11.20 Uhr M/WJU14 800m Hi*

11.40 Uhr ,Fun-Run" 800m Hi* (Jg.2006 und dlter)
12.00 Uhr M/WJU16 1500m Hi (0,762m)

12.20 Uhr WJU18, WJU20 und Frauen 2000m Hi (0,762m)
12.40 Uhr MJU18 & MJU20 2000m Hi (0.914m)

Zeitnahme:

Elektronische Zeitnahme
Meldungen: uber ladv
Startgebuhr:

fur auswartige Teilnehmer 3,-- €

(SCM und LC Solbad frei)
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Laufend gut beraten. e‘° ""9
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Der neue Brooks Ricochet
StraBenlaufschuh (ca. 292 Gramm)
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Minsterstrale 25 | 33330 Gitersloh | Telefon: 052 41-403 1044 | 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

Montud pis sumstad
von 7:00 bis 21:00 uhy
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EDEKA | Jjammerpatt 2 -+ Borgholzhausen

Falafel - Shawarma -

friscﬁe Salate - Pizza

Alle Gerichte auch zum mitnehmeny

Inhaber: Abdul-Nasser Abdul-Razzak

Kaiserstrasse 7

Offnungszeiten:

33829 ‘.Borgﬁofzﬁausen %’ b
Telefon: 05425 -955802 a
http://www.liban-borgholzhausen.de f
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Reich an wertvollen
Mineralstoffen —
fiir eine gesundheits- |

bewusste Erndhrung /‘— ﬁ 2\
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viel Magnesium

1 Liter deckt 50% 4

des Tagesbedarfs J
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viel Calcium

1 Liter deckt 25% ¢
des Tagesbedarfs }‘iw
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Graf Metternich-Quellen - Karl Schottker KG ‘
32839 Steinheim-Vinsebeck - Tel. 05233/9405-0 *Mw

Gesundheit #vorbessern
Auch dle Abwehrkrafte

AOK NORDWEST -
Gesundheit in besten Handen

Jetzt zur AOK wechseln]

Glocken-Beune(ls))

Glocken-Beune GmbH & Co. // Westfalische Fleischwarenfabrik // Hesselteicher StraBe 16 // D-33829 Borgholzhausen

www.glocken-beune.de




Banking,
wann,

WO, wie
Sie wollen.

Uber 80 digitale Services und unsere
personliche Beratung in Ihrer Filiale vor Ort.

Jeder Mensch hat etwas, das ihn antreibt.

Wir machen den Weg frei.

AL




