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TRIATHLON
BIKEWEAR

sPORTSHOP X X
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ACTIVE SPORTSHOP

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

OSNABRUCK

GUTERSLOH

BIELEFELD HERFORD

Niederwall 6,
33602 Bielefeld

® Montag - Freitag

Miinsterstralle 5,
33330 Giitersloh

Montag - Freitag

' Johannisstralie 136/137

49074 Osnabriick

® Montag - Freitag

Rennstralle 26,
32052 Herford

® Montag - Freitag

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

Samstag Samstag Samstag

10:00 - 17:00 10:00 - 16:00 10:00 - 16:00 Samstag
10:00 - 14:00

0 Telefon: +49-521-171116

i bielefeld@active-sportshop.de

£ A

Telefon: +49-5241-212994

1 guetersloh@active-sportshop.de

Telefon: +49-541-2051955

1 osnabrueck@active-

sportshop.de

Telefon: +49-5221-121550

& herford@active-sportshop.de
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Vorsitzende: Sportabzeichen Triathlon Inline: \
i i i Udo Lange Dirk Ruter
Antje Strothmann Wilhelm Habighorst
0157/7 5882693 (05428/929680) . {?f‘ggg’ms) de) Sﬁi%/jfe?é,web de
antje@sspin.de wilhelmhabighorst@t-online.de Y.L. gmx.ae ;
Leichtathletik .
R Walking
4ftsfii ntje Strothmann .
Sl (05425/930547) Birgitt Lange
Sabine Linstroth antje@sspin.de adi.lange@t-online.de :
05425/7135 05203/884823 /’S Ibad
info@Icsolbad.de Lauftreff recbi olba
) rgebnisse
N Carsten Volz
Mitgliederverwaltun carsten.voelz@gmx.de Sabine Lunstroth RavenSber—g
Sabine Liinstroth (0160/93827522) info@Icsolbad.de
(05425/7135)

K info@Icsolbad.de J
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Happy

Birthday...
01.11. Oliver
02.11. Erik
02.11. Lukas
03.11. Hans-Dieter
03.11. Tilo
04.11. llona
04.11. Christine
06.11. Thomas
06.11. Richard
07.11. Thomas
08.11. EARNG
08.11. Dietrich
11.11. Antje
12.11. Carolin
13.11. Christine
14.11. Lisann

o

Ravensberg

Damme
Bossow
Bartling
Wierum
Zurmuhlen
Pfeiffer
Endra
Vogt
Schirmann
Steiner
Jording

Schroeter

Strothmann
Dickob
Volz

Boehl

10 Jahre

60 Jahre

60 Jahre

Wer seine Daten in Zukunft nicht mehr in der Geburtstagsliste
veréffentlicht haben méchte, teilt das bitte schriftlich oder per Mail der
Redaktion mit.

15.11.
16.11.
16.11.
17.11.
18.11.
18.11.

20.11.

20.11.
20.11.
22.11.
22.11.
23.11.
24.11.
24.11.
25.11.
25.11.
26.11.
26.11.
27.11.
29.11.
20.11.
30.11.
30.11.
30.11.

Nick Joel
Eva
Michael
Elisabeth
Christian
Dieter

Heike
Detlef
Ralf
Piet
Martin
Renate
Claudia
Christine
Karolina
Insa
Frank
Sebastian
llka
Sina
Andreas
Karl-Friedrich
Maickovens
Johanna lda

Engelhardt

Schlie
Neumann
Bandemer

Hotmar
Furtmann-
Schauties

May
Huelsewedde
Stipdonk
Hirschfeld
Willsch
Rohde-Wulf
Glueck
Kessler
Franke
John
Grandt
Grabau
Hauke
Becker
Anwander
Speckmann
Jupke

20 Jahre

Rodriguez Hauke

10 Jahre

80 Jahre

85 Jahre

50 Jahre

Ravensberg

Als neue Mitglieder begrifRen wir:

Lenia Lickschat

Austritte:

Fam. Geisemeier

Mario Stiegemeyer

Leichtathletik

Leichtathletik

Triathlon
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Niemann lauft an deutsche Spitze

Leistungsorientierte Marathonis sind selten geworden
in den Reihen des LC Solbad Ravensberg. Umso be-
merkenswerter ist das Ergebnis, das Marianne Nie-
mann beim Frankfurt-Marathon erzielt hat. Die 70-
Jahrige lief die 42,19S Kilometer in 4:14:01 Stunden
und gewann damit Uberlegen — mit mehr als einer
Stunde Vorsprung - die Wertung der Altersklasse W 70.

Mit ihrer Zeit fiihrt sie aktuell auch die deutsche Jahres-
bestenliste der U 70-Lauferinnen an, die eine DLV
Startlizenz besitzen. Die Halbmarathon-Zwischenzeit
von 2:03:08 Stunden deutet darauf hin, dass Niemann
auf Kurs zu einer besseren Endzeit war. Aber widrige
Bedingungen mit Regen und starkem Wind machten ihr
ebenso wie vielen Spitzenlaufern auf der zweiten Halfte
zu schaffen.

Davon unbeeindruckt legte Benedikt Brockmann vom LC Solbad mit konstantem
Tempo zwei gleichschnelle Rennhalften hin. Der Borgholzhausener wurde in der
Frankfurter Festhalle mit 3:27:28 Stunden gestoppt und belegte in seiner stark besetz-
ten Altersklasse M 40 den 459. Platz. Bei Deutschlands zweitgroRtem Marathon ka-
men insgesamt 7.564 Laufer und 2.101 Lauferinnen ins Ziel.

= REE>

Uberwinde deinen inneren Schweinehund

Wie gerne wiirden wir den inneren Schweinehund an den passenden Stellen einfach
Uberwinden. Das ist allerdings gar nicht so einfach wie es im ersten Moment er-
scheint. Dabei sind kérperliche Aktivitaten das A und O fur mehr Wohlbefinden und
fur eine nachhaltige Lebensqualitéat. )

Der Landessportbund NRW méchte den Menschen mit seiner Linie "Uberwinde dei-
nen inneren Schweinehund" (kurz UdiS) genau diese Schwierigkeit bewusst machen
und sie motivieren, den ersten Schritt in einer neue Richtung zu gehen. Der erste
Schritt kann zunachst klein sein: Treppe gehen statt Aufzug benutzen oder das Auto
stehen lassen und kurze Strecken mit dem Rad fahren. Es gibt viele Mdglichkeiten,
mehr Bewegung in den Alltag zu integrieren.

Dennoch machen es uns die vielfaltigen Herausforderungen des Alltags immer wieder
schwer. Und das ist auch in Ordnung! Ganz nach dem Leitgedan-

ken:

"Gesundheit braucht Bewegung in jedem Alter.

Sportvereine haben die Angebote"

uuewapa‘d
TVIZNIAOU G
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Alle Achtung...unsere fitten Alten!

Die Senioren Deutschlands sind fitter und aktiver als je zuvor.

Stimmt das?....wie sieht es damit in unserem Verein aus?
Die Readaktion hat bei Wiltrud Honings nachgefragt

Reaaktion: Wiltrud, treibst du noch Sport oder bist du nur noch passives Mitglied?

Wiltrud: Ich treibe noch Sport in der Walkinggruppe

Redaktion: Wie sieht deine sportliche Woche aus?

Wiltrud: 3x pro Woche in der Gruppe, aber auch noch alleine im Wald
Redaktion: Hast du immer schon Sport getrieben?

Wiltrud: Ja, zwischendurch mal ausgesetzt und mit 42 Jahren wieder aktiv mit
Joggen eingestiegen.

Redaktion: Was war dein schonstes Sporterlebnis?
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Wiltrud: Die 10 Rennsteig-Halbmarathon-Laufe

Redaktion: Du bist jetzt fast 18 Jahre im Verein, fuhlst du dich gut genug un-
terstutzt?

Wiltrud: Ja

Redaktion: Hast du Anregungen oder Winsche die der LC erfillen konnte?
Wiltrud: Nein

Redaktion: Du bist ja echt fit, verratst du uns dein Alter?

Wiltrud: Jahrgang 1941
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/\ Wir machen Kommunikation komfortabel !
n. \ | )
\ e
) telecomfort
2
MIT - DSL / Festnetz / Mobilfunk R L
VORORT- ~ mobiles Internet
— Freisprecheinrichtungen
SERVICE - pc-Service o

Borgholzhausen Versmold
Freistrafie 14 Miinsterstrafie 18

Tel. 0 54 25/95 40 88-0 Tel. 054 23/47 45 93
www.telecomfort.de ¢ info@telecomfort.de

MinsterstraBe 25 | 33330 Gistersloh | Telefon: 052 41.403 1044 | Telefax: 052 41.403 1045
info@olafslaufladen.de | www.olafslaufladen.de | Mo. — Fr. 10.00 — 19.00 Uhr - Sa. 9.30 — 17.00 Uhr
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Top-Skater ldsst das Virus nicht los (HK)

Er ist ein nimmermider Wettkdmpfer auf hochstem Niveau: Warum Markus Pape (40) weiterhin vor Ehrgeiz brennt und was er sich vom
Wechsel der Solbad-Skater zur Spvg. Heepen verspricht. Markus Pape kann sich noch gut erinnern, was ihn 1999 vom Handball zum
neuen Trendsport Inlineskaten zog: ,,Das war die Vielfalt der unterschiedlichen Faktoren, auf die es ankommt: Dynamik, Ausdauer,
Kraft, aber auch Sprintfahigkeit, Technik und Taktik. Fast 25 Jahre spater ist der Borgholzhausener immer noch in der deutschen Spitze
auf schnellen Rollen unterwegs. Und wird es auch dann bleiben, wenn die Aktiven der Skaterabteilung seines Vereins LC Solbad
Ravensberg am Jahresende zur Spvg. Heepen nach Bielefeld ,umziehen”: ,,Der Zauber ist noch nicht verflogen -im Gegenteil!”

Die neue 200-Meter-Bahn am Librasser Weg in Heepen bietet Skatern zusatzliche Trainingsmdglichkeiten, die auch Pape nutzt. Aber
der 40-Jahrige hat auch ohne diese in Westfalen einmalige Gelegenheit immer sein Ding durchgezogen.

Top-Platzierungen haben Strahlkraft auf den Nachwuchs Talent und Trainingsfleil® verhalfen ihm schnell zu Erfolgen. Als Ausldser seiner
Begeisterung hebt er jedoch bis heute das traditionsreichste Sportereignis seiner Heimatstadt hervor: ,Besonders fiir mich waren immer
die Starts bei der Nacht von Borgholzhausen. Denn genau
das war das Event, was mich 1998 mit dem Speedskate-
Virus infiziert und bis heute nicht losgelassen hat.” Bei der
,Nacht“ traf der Schiiler das erste Mal Sandra Stender aus
Gutersloh, die schon mehr Rennerfahrung hatte. Beide
starteten fur den LC Solbad mit Rennerfolgen im Jahr 1999
durch und erhielten 2000 mit der Aufnahme ins Salomon-
Devo-Team die Unterstutzung, um in der damals boomen-
den Sportart an der Spitze mitzumischen. Papes Top-
Platzierungen hatten Strahlkraft - auch auf den Nachwuchs
aus Borgholzhausen und Umgebung, der dank des Enga-
gements eines Teams um den damaligen Abteilungsvorsit-
zenden Johannes Gerhards jahrelang hervorragend gefor-
dert wurde.

,2009 war ein besonderes Jahr fiir die Abteilung: Markus
wurde deutscher Meister im Doppel-Marathon und DM-
Dritter Uber die Marathon-Distanz und Patrick Naerger
deutscher Juniorenmeister. Da durften sich die LC-Skater
sogar ins Goldene Buch der Stadt eintragen”, erinnert sich
,John” Gerhards an den Gipfel der Skater-Begeisterung in
Borgholzhausen. Die ebbte mit der Zeit ab. Jetzt hofft Mar-
kus Pape, ,dass die Jugendarbeit in der Region durch die
Bahn in Heepen wieder neue Impulse erhalt”.

Der 40-Jahrige, der mit seiner Frau nach wie vor in Borgholzhausen zuhause ist, kann sich vorstellen, seine Erfahrung selbst eirmal an
den Nachwuchs weiterzugeben: ,,Zurzeit schaffe ich es aber zeitlich nicht. Mit zunehmendem Alter muss man den Trainingsaufwand
weiter hochfahren, um in den Rennen mitzuhalten. Dieses Jahr waren es sicher oft mehr als zehn Stunden pro Woche”, sagt Pape. Sei-
nen 40. Geburtstag verbrachte er im Trainingslager auf Mallorca, die Vorbereitung ist dank langjahriger Erfahrung besonders ausgefeilt:
,ich hatte mir einen genau strukturierten Trainingsplan geschrieben und viel Wert auf die VO2max (maximale Sauerstoffaufnahme) ge-
legt. Das hat sich ausgezahlt.” Pape rollte beim Osterlauf in Paderborn zum zwdélften Mal als Sieger (diesmal zugleich NRW-Meister) ins
Ziel und wurde Zweiter beim Leipzig-Marathon. In KéIn-Longerich, Borsum, Isselhorst, Dirwif3 und mit dem Mixed-Team bei der Zeitfahr-
DM in Bielefeld feierte er ebenfalls Erfolge im Gesamtklassement. Zusatzlich war er mehrfach spitze in seiner Altersklasse 40+ (die jetzt
offiziell ,,U50” heilt). Dabei ist der Piumer fiir das Team der-rollenshop.de unterwegs: Beim Bielefelder Fachhandler fir Skates und Zu-
behor hat er nach Abschluss eines Studiums im IT-Each sein Wissen aus Sport und Ausbildung im Online-Vertrieb und in der Kundenbe-
ratung auch beruflich unter einen Hut gebracht.

Dampfer zum Abschluss , stachelt mich noch mehr an Den Wettkampfer Markus Pape argerte in diesem Jahr nur, dass sein Saisonab-
schluss deutlich unter Wert blieb: Nach krankheitsbedingtem Trainingsriickstand landete er beim Berlin-Marathon auf dem 82. Rang und

Montag bis samstudy
von 7:.00 bis 21:00 uhr

[ ] >
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musste sich — weil er kein Streichergebnis hatte - im Gesamtklassement des German Inline Cups mit dem vierten Rang begntgen.
Fir den Dauerbrenner aus Borgholzhausen zwar ein Dampfer, aber zugleich ein Anschub mit Blick aufs nachste Jahr: ,, Das stachelt
mich noch mehr an.”

Highlights einer langen Karriere

Seine Lieblingsstrecke ist auf dem Berliner Ku'"damm: Bei der City Nacht tber 10 Kilometer gewann Markus Pape insgesamt sechs-
mal. Herausragend der Sieg 2009 in deutscher Rekordzeit von 14:57 Minuten gegen auflergew6hnlich starke internationale Konkur-
renz. In demselben Jahr belegte er in der German Blade Challenge (GBC), der héchsten deutschen Rennserie, als bester Deutscher
Platz zwei der Gesamtwertung.

,Endlich am Ziel” hieR es 2015 fiir Pape bei seinem deutschen Meistertitel ber 42,195 Kilometer im Rahmen des Duisburg-
Marathons: ,Mein erster DM-Titel im Marathon — hart erkampft ohne Teamunterstiutzung.”

Der Mann des Sprints und der kurzen Antritte hebt aus der aktuellen Saison eine neue Qualitat hervor: ,,Gemeinsam mit meinem
Teamkollegen Soren Lindner haben wir die Siege in Paderborn und Leipzig als Ausreierduo errungen. Besonders wertvoll war mir
aulerdem der Gesamtsieg meines Teams ,der rollenshop.de’ beim German Inline Cup.”

Arbeitsbiuihnen
Schneiker

{ 05201 668570
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Dazu reichen wir einen Salatteller
Zur Wahl: Rostkartoffetn, Pommes-frites
Raosti oder Pommes dauphin

Preis pro Gericht:
25,50 €

Hogs Hogemyer

Champignons und
Kmuterbutbef Bahnhofstr. 81 | 33829 Borgholzhausen

Tel. (0 54 25) 9 20 23 | www.haushagemeyer.de

Rumpsteak mit
RO )S r,zwwbem,

sehr gutV L
w

Innungsfachbetrieb
ausgezeichnet vom Kunden
neutral dberwacht

Damme

Malerfachbetrieb

Malerarbeiten | Tapezierungen
Bodenverlegung | Laminat & Parkett
Fassadenbeschichtung | Vollwdrmeschutz

www.malertest.de

Oliver Damme Tel.: 0 54 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
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Sonntags - Lauftreff
November - April

Borgholzhausen
Stadion

3.12./124.12.

14.01.2024

04/25.02.2024

03./17.03.2024

07/28.04.2024

Start ist immer um 9:30 Uhr

Halle - Bokel
Parkplatz Alleestr.
Kreisel/Auffahrt A33

Werther
Parkplatz Ascheloh

05/26.11.2023

10./31.12.2023

07./28.01.2024

18.02.2024

24.03.2024 10/31.03.2024

14.04.2024 21.04.2024

Geanderter Treffpunkt fiir Halle!

* 17. Dezember Weihnachtscrosslauf

* 03. Marz Luisenturmlauf

Unser Laufbetreuer beantwortet gerne alle Fragen. Mobil: 0170/9036394

Mail: Dammann Kolsch <dammann.koelsch@t-online.de>

Laufzeit ca. 60 - 90 Minuten
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Sonntags-Lauftreff in Borgholzhausen, o,@
Halle und Werther

Ravensberg

Du mochtest fit werden/bleiben oder dich gezielt auf einen Wettkampf vorbereiten?
Dann bist du bei uns richtig. Wir bieten jeden Sonntag ab 9:30 Uhr an verschiede-
nen Treffpunkten einen Lauftreff an. Begleitet von erfahrenen Laufbetreuern des
LC Solbad wird in drei Gruppen, malig, mittel, schnell, ca. 60-90 Minuten gelau-
fen. Du bist noch nie gelaufen und mochtest das andern. Mittwoch 18:30, Freitag
17:30 Uhr. Nach wenigen Wochen kannst du an diesem Sonntags-Lauftreff teilneh-
men.

N WS

A}
W N apas

|

Neuer Treffpunkt fiir die Sonntagsrunde in Halle

Wegen einer Baustelle auf der Giitersloher StraBe im Bereich der

Kreuzung in Bokel, verlegt der Lauf-Treff seinen Haller Treffpunkt

fur die Sonntagsrunde auf den Park&Ride-Parkplatz am AlleestraBen-Kreisel nahe
der Autobahnauffahrt. Von hier geht es dann wie gewohnt durch den Tatenhauser
Forst. Es wird erwartet, dass die Bauarbeiten bis Januar 2024 andauern werden.
Solange gilt der neue Treffpunkt jeden 3.Sonntag um 9.30 Uhr (nachste Termine:
19.November, 10.Dezember).




o ol/b%a’d]
‘n/;whnchten SOLBAD INTERN

Wed f\'el
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ol Volksbank

== == Borgholzhausen
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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, Gber 250 kompetenten Mitarbeitern und modernsten
Produktionsanlagen haben wir schon viele bedeutende Nahrungsmittelmarken
im In- und Ausland Uberzeugt.

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

www.bartling-verpackungen.de
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Weihnachtscrosslauf
17.12.2023

Solbad Start: 11:00 Uhr
o ) 16 km

Ravensber

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.

ACTVE A @
A\ Volksbank Schul
Ym == == Borgholzhausen Cohize

Zweigniederlassung der Volksbank Halle/Westf. eG

Trail- und Road-Cup

Die Online-Anmeldung wird Mitte September freigeschaltet!
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Beginn: 13.00 Uhr

Anlagen:

Achtung:
Veranstaltung:

Zeitmessung:

Volksbank

SPEEDCUP M T8 piolefeld-Giitersloh eG

Ausschreibung

SPEEDCUP der Schulen 2023

Samstag, 18.November 2023
Ort: Seidensticker Halle - Bielefeld

Die Seidenstickerhalle verfiigt tiber 4 Rundbahnen, 8 Sprintbahnen
und 2 Weitsprung-Anlagen.

Aus Griinden der Chancengleichheit sind Spikes nicht erlaubt!

Die Veranstaltung ist ein Talentsichtungswettbewerb fur Bielefelder und
Gutersloher Schulen.

Elektronische Zeitmessung fiir alle Jahrgénge.

SOLBAD INTERN

Haftung: Der Veranstalter Gbernimmt keine Haftung fir Schadensfalle jeglicher Art.
Startgeld: Die Teilnahme ist fur alle Schiler-/innen kostenlos!

Meldungen: bis zum Samstag,10. November 2023

per email an: bitte nur in elektronischer Form an: wilhelmi@svb-leichtathletik.de

Die vorgeschriebene Meldeliste ist unserer Info-Mail an die Schule beigefiigt.

Auskunft erteilt:
Auszeichnungen:

Sportwart Wilfried Zinram

Urkunden / Medaillen fur die ersten Drei in jedem Wettbewerb.
Die weiteren Urkunden werden den Schulen nachgereicht.

email: wzinram@web.de

Mit der Meldung erfolgt die Zustimmung zur Aufnahme in die Ergebnissliste unter
Nennung von Name und Schule der Teilnehmer-/in

Sonstiges:

Bitte beachtet die Datenschutz-Richtlinien und die aktuellen Corona-Schutzmalnahmen

Zeitplan der Wettkampfe

weiblich Jahrgang | Jahrgang | Jahrgang | Jahrgang | Jahrgng Jahrgang
mannlich 2016/17 2015 2014 2013 2012 2011

. Weitsprung Weitsprung
13.00 Uhr | 50m - Sprint (3 Versuche) (3 Versuche)
13.30 Uhr 50 m - Sprint

Weitsprung et
14.00 Uhr (3 Versuche) 50 m - Sprint
14.30 Uhr 50 m - Sprint
Weitsprung .
15.00 Uhr (3Versuche) 50 m - Sprint
15.30 Uhr 60 m - Sprint
Weitsprung | Weitsprung

16.00 Uhr (3Versuche) | (3 Versuche)

Die Uberreichung der Pokale und Geldpréamien fiir die Schulen, nehmen wir in
Abstimmung an den jeweiligen Siegerschulen vor.
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TRIATHLON

6{0 Die Triathlon-Abteilung des LC Solbad
Ravensberg konnte sich 2023 Uber ein
erfolgreiches ,Come-back® freuen. Der Versmolder Triathlon konnte
nach Corona-Pause und notgedrungenem ,Swim-and-run“im Jahr
2022 wieder als vollstandiger Ausdauerdreikampf an den Start gehen.
Die neue Radstrecke auf dem Stadtring bestand ihre Bewahrungsprobe
und auch sonst ging die Veranstaltung gut Gber die Bihne. Zwei Liga-
Wettbewerbe uber die Sprint-Distanz und ein Volkstriathlon (500m,
20km, 5km) sind auch fir 2024 wieder geplant. Der 1.Septem-ber 2024
wird als Termin anvisiert.

Fir die Oberliga.Mannschaft des LC Solbad Ravensberg lief die Saison
dagegen nicht ganz wunschgemaR. Da nicht immer ein vollstandiges
Quartett zur Verfiigung stand, reichten die guten Platzierungen der
Leistungstrager Mario Stiegelmeyer und Axel Keil am Ende nicht zum
Klassenerhalt. Statt des Abstiegs in die Verbandsliga wird fir 2024 ein
Neuanfang in der Landesliga angepeilt, denn nur in dieser Liga kdnnen
Manner und Frauen in einem Team antreten, wodurch der personelle
Engpass behoben werden soll.

GeniefSer
gesucnt.

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

www.konditorei-welpinghus.de

d lange Teig-Reifezeiten

iti lle Herstellungsverfahren un
S ° besonderen Geschmack

v/ Ausgewahlte hochwertige Zutaten flr

Konditorei Welpinghus
Backstube

Kirchstrale 11

33829 Borgholzhausen
Tel. 05425/94 41-0

Hauptgeschift
Kaiserstrale 4

33829 Borgholzhausen
Tel.05425/94 41-0

Handgemachte ualitiit seit 17570.




o ol/b%a’d]
Mchr&chten

SOLBAD INTERN

Ein ruhiger Oktober

Wenn man nicht wie Ingo Assmann ei-
nen Marathon als Ziel hat, dann ist der
Oktober fir viele Leichtathleten und L&u-
fer eher ein ,Ubergangsmonat® nach der
Sommersaison. Ingo Assmann hatte sich
diesmal den Muinchen-Marathon als Ziel
gesetzt und absolvierte die 42,195 Kilo-
meter durch die bayrische Metropole in
3:11:23 Stunden. Dabei legte er auch zwei
recht gleichmaRige Halften (Durchgangs-
zeit beim Halbmarathon 1:33:58 Stunden)
hin. Arnd Bruhns dagegen startete zum
Ende der Saison mit dem Rennrad beim
,Munsterland Giro“ und genoss es, im
Jedermannrennen die Strecke mit hohem
Tempo im Feld zu absolvieren. Angesichts
des bdigen Windes war es wichtig, sich
immer wieder einen Platz im Windschat-
ten suchen zu kénnen.

Nach etlichen Bergzeitfahren mit dem Rad
im September, trat Lisa Strothmann im
Oktober bei zwei 10-Kilometer-Laufen an.
Sowohl in Verl als Gesamtzweite hinter
Anni Opitz (SC Melle 03) als auch als
Siegerin beim ,Schiederseelauf‘ im lippi-
schen Schieder Uberzeugte sie in 39:50
Minuten. Leider sind beide Strecken nicht
Bestenlisten tauglich (wegen einer Bau-
stelle leicht veranderter Streckenverlauf in
Verl), eine personliche Bestzeit liegt aber
sicher im Bereich des Moglichen, falls sie
noch bei einem StraRenlauf mit DLV-
vermessener Strecke antritt. In Verl Uber-
zeugte auch Dirk Strothmann (1.M50) mit
35:40 Minuten und damit einer Steigerung
von einer Minute gegenuber dem Hitze-
rennen bei der 10 km StraRenlauf DM im
September. Auch bei Antje (44:44 Minu-
ten als Gesamtfinfte in Schieder) und
Sarah Strothmann (47:30 Minuten als
Gesamtsechste und 1:WJU20 in Schieder)
zeigt die lauferische Formkurve nach
oben.

Zeitgleich mit dem Schiederseelauf fand
der ,Teutolauf® in Hohne bei Lengerich
statt. Einziger LC-Laufer auf der langen
Strecke (29 km) war Jorn Strothmann.
Der hatte das Pech, mit einer gréReren
Gruppe nach etwa 3 Kilometer falsch ab-
gebogen zu sein, wodurch sich die Lauf-
strecke noch verlangerte. Nach einem
Umweg fanden die Teilnehmer zuriick auf
die Strecke, zu der auch in diesem Jahr
wieder der Baumwipfelpfad in Bad Iburg
gehorte. Diese Passasge gehort beim 12
km ,Waldlauf* nicht zur Strecke: Uber die-
se Distanz waren weitere Solbader als
Laufer bzw. Nordic Walker dabei, die die
Atmosphare dieses Landschaftslaufes
schatzen.

pringde ey

tusd-9s2 -

v. Antje Strothmann

Waéhrend die Kinder- und Schilergruppen in den Herbstferien pausierten und danach ins Hallentraining starteten, sind die Jugendlichen
bereits in der Vorbereitung auf die Cross-Saison. Mit dem Meller Crosslauf am 5.November und den FLVW-Crosslauf-Meisterschaften in
Herne am 11.November stehen bald wieder Wettkdmpfe an. Am 26.November laden Katja Bielefeld und Elmar Remus zum
»2.Bramscher Konigstannen-Kanal-Cross*® ein. Dort stehen als Strecken 3 km und 9 km zur Auswahl (Anmeldungen sind bis zum 24.11.

uber www.laufen-os.de maoglich).

Fur die Teilnehmer am Active-Trailrunning-Cup steht am 5.November mit dem StralRenlauf in Gltersloh die nachste Station bevor. Fir die
Teilnehmenden im , TRC Classic” steht der Halbmarathon auf dem Programm fuir den ,TRC Short* sind es die 10 Kilometer.

Letztes Cup-Rennen im Jahr 2023 ist dann am 17.Dezember unser Weihnachtscrosslauf (16 km bzw. 10 km) und 2024 stehen dann noch
die ,Luise” (Anfang Marz) und der ,Hermann® (im April) an.



o ol/b%a’d]
Mchrnchten SOLBAD INTERN

Texel-Trainingslager in der 1.Ferienwoche der Osterferien

- - - — “ ~

— . = &

Fir die erste Osterferienwoche 2024 haben schon wieder zahlreiche Familien ihr Quartier in den Ferienhdusern im ,Kustpark® nahe De
Koog auf der niederlandischen Nordseeinsel Texel gebucht. -~

Vom 22.Marz bis 29.Marz 2024 nutzen sie die mit Wald, Dinen
und Strand idealen Bedingungen fiir Lauftraining, Radtouren,
Spaziergange, Spiele am Strand und weitere Aktivitaten.

Der Bungalowpark ,Kustpark® liegt direkt am Freizeitbad
,Calluna“, so dass auch Schwimmen (kostenlos) moglich ist. Im
Park gibt es verschiedene Unterkiinfte von einfachen

,Chalets” (45 Quadratmeter fir bis zu 4 Personen) bis hin zu
komfortableren Hausern (130 Quadratmeter fiir 4 bis 6 Personen;
z.T. mit Infrarot-Sauna) Auskuinfte fir weitere Interessenten erteilt
Antje Strothmann. Infos und Buchungen auf der Homepage

www.roompot.de (Kustpark Texel).

Die Woche auf Texel bietet vielfaltige Trainingsmdglichkeiten und
Freizeitaktivitaten. Der ,Kustpark® liegt am Ortsrand von De Koog
direkt am Wald, bis zum Strand sind es etwa 3 Kilometer. Lauf-
strecken gibt es im Wald, durch das Dinengebiet und nattrlich
auch am Strand. In Den Burg gibt es auch eine Kunststoffbahn —
die haben wir in all' den Jahren allerdings noch nicht zum Training genutzt, weil es auch sehr praktisch ist, wenn man direkt am Bungalow-
park mit dem Training beginnen kann. Auf den Radwegen und Nebenstralen kann man auch sehr gut alternativ mit dem Rad oder Inline
Skates trainieren und natirlich auch das Schwimmbad wahlweise zum Spielen und Entspannen oder Schwimmtraining nutzen.

Montag bis samstagd
yon 7:00 his 21: -00 Uhr

N h ff /\
Ie o ‘:5

EDEKA | Jammerpatt 2 - Borgholzhausen
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Im Jahr 2024 fallt die traditionsreiche Laufveranstaltung ,De Zestig "
van Texel in die erste NRW-Ferienwoche und somit auf den Sonn- —

tag (24.Marz 2024) unseres Aufenthalts. Interessant ist das flr uns
vor allem, da neben den 60 km und 120 km Solo-Laufen mit einem
Staffelwettbewerb Uber 4 x 15 Kilometer auch eine ,kirzere* Strecke
im Angebot ist, die sich gut ins Trainingsprogramm integrieren lasst.
So werden sicher ein oder zwei Staffeln vom LC Solbad Ravensberg
dabei sein, wenn Sonntagmorgens um 11.05 Uhr der Startschuss
am Fahrhafen ertént. Uber den Strand, durch Wald und Diinen, zum
Leuchtturm und Uber den Deich zuriick fuhrt die Runde um Texel
zum Ziel in Den Burg.

Inleiding estafette

De Cocksdorg

Oosterend

De Waal

Den Burg

¥ Oudeschild

Arbeitsbiihnen

Schneiker
{ 05201 668570
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Trainingszeiten im Oktober fiir das

Gruppentraining

Leichtathletik,

Gruppe

Lauf-Treff und Sportabzeichen

Trainingszeiten der Leichtathletik- Ab-
teilung (Winterplan)

Ubungsleiter/ Ansprech-
partner

Kinder U10/U08

Beginnt nach den Herbstferien:
Freitag 15 bis 16.15 Uhr
in der Turnhalle Nord

Tobias Limberg
& Werner Ahlemeyer

ui12/u1o0

Schiler*innen U14/

Beginnt nach den Herbstferien: Donnerstag

PAB Freitag 16.15 bis 17.30 Uhr
halle Nord

in der Turn-

16.30 bis 18 Uhr — in der grofRen Sporthalle der

Conny Schlie (Do) Antje Stroth-
mann (Do & Fr)

Jugend U18/U16/
ul4

Mo & Mi 17 bis 19 Uhr im Stadion;
Fr 16.30 bis 17.30 Uhr im Stadion, anschl.
17.30 bis 18.30 Uhr Turnhalle Nord
(Hallentraining beginnt nach den Herbstferien)

Igor Rebkalo

Erwachsene Bahn-

Mittwoch ab 18.30 Uhr

training i FevErEhemEr S Franz Dammann-Kélsch
Lauf-Treff

Mittwoch ab 18.30 Uhr ab Ravensberger Stadi-

on Freitag ab 18.30 Uhr__ab Stadion Carsten Voelz
»Sonntagsrunde”: 9.30 Uhr — abwechselnd in | (& Team der Lauf-Treff- Betreu-
Borgholzhausen/ Halle/ Werther/ er)
siehe www.Icsolbad.de)
LLELIIERUE] Dienstag ab 9:30 Uhr Treffpunkt Stadion Mitt- Birgitt Lange

woch 19:00 Uhr ohne Begleitung

Sportabzeichen (fur
die ganze Familie)

Freitag 17.15 bis 19 Uhr
im Ravensberger Stadion

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

Auskiinfte:

LC-Vorsitzende: Antje Strothmann_antje@sspin.de 015775882693
Geschéaftsstelle: LC Solbad Ravensberg, Freistralle 3, 33289 Borgholzhausen

info@Icsolbad. Homepage: www.lcsolbad.de
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FLVW-Bestenliste — LC-Athleten unter den Top 30 in Westfalen v. Antje Strothmann

Mehr als einem Dutzend LC-Athleten gelang in der Saison 2023 eine Notierung in der Westfalischen Bes-
tenliste (Stand 10.10.23) in den Klassen von W12 bis zur Mdnner- und Frauen Hauptklasse. Wahrend die
Freiluft-Saison in der Stadion-Leichtathletik bereits abgeschlossen ist, sind in den StraBenlauf-Disziplinen
noch Veranderungen maglich, da bis Ende 2023 noch einige StraBenlaufe stattfinden werden. Die Ergeb-
nisse der Seniorenklassen, sind in der Statistik nur beriicksichtigt, wenn sie in einer Altersklassen durch-
lassigen Wertung zu den Top30 in Westfalen gehéren.

Das gilt fiir Hochspringer Sascha Greshake, der sich in seiner ersten M35-
Saison den Deutschen Meistertitel bei den ,Jung-Senioren® sicherte. Mit sei-
nen 1,95 Metern rangiert er als adltester Springer der Spitzengruppe auf dem
5.Platz in Westfalen. Eine weitere Notierung bei den Mdnnern gelang dem erst
15jahrigen Stabhochsprung-Spezialisten Till Heienbrok mit seinen 3,92 Me-
tern, die ihm bei den Mannern den 14.Rang in Westfalen einbringen
(auBerdem 9. U23, 6. U20 und jeweils 2. in der U18 und M15. Der vielseitige
Till ist insgesamt in zehn Disziplinen in der Bestenliste vertreten - in den wei-
teren Sprungdisziplinen Hochsprung (1,71 Meter/ 7.M15) und Weitsprung
(5.64 Meter / 8.M15) sogar auch bei den alteren U18-Jugendlichen. In der
M15 ist er zudem Vierter beim Speerwurf (43,21 Meter), jeweils Flnfter Gber
die 80-Meter-Hirden (11,98 sec) und beim Neunkampf (4633). Unter die
Topl0 der M15 schafft er es auch Uber die (iberwiegend im Neunkampf ge-
laufenen) 1000 Meter (3:28,43/ 8.M15) und mit dem 200-Gramm-Ball (50,50
Meter/ 10.M15). Die 32,32 Meter mit dem Diskus bringen ihn an Position 11
und sogar beim KugelstoBen ist er mit 10,30 Metern an 25.Stelle notiert. Da-
bei verlief die Saison fur Till Heienbrok keineswegs wunschgemaB. Zunachst
verbesserte er seine persdnliche Hochsprung-Bestmarke beim Hallenmeeting in
Clarholz auf 1,76 Meter, brach sich

beim Versuch Uber 1,80 Meter
dann den FuB und musste erstmal
pausieren. Er kampfte sich zurlick,
schaffte im Mai die Qualifikation

fir die Deutschen Meisterschaften

der U1l6 in Stuttgart und plagte

sich im Juni mit muskularen Prob-
lemen herum, die ihn im Training
einschrankten. Dass Till Ende Juli \
dann bei der DM dennoch eine per-
sbnliche Bestleistung und Platz 5 e
gelang, zeigt, dass er ein nerven-
starker Wettkampf-Typ ist. Zur
Qualifikation fir die Mehrkampf-

DM reichte es in diesem Jahr zwar
nicht, aber dennoch gelangen Till

in der zweiten Saisonhalfte etliche
persdnliche Bestmarken.

Bei den Frauen ist die 21jahrige

Lisa Strothmann mit ihren beim Bahnmeeting im Ravensberger Stadi-
on erzielten 11:12,48 Minuten Uber 3000 Meter als 17. (11. U23) ver-
treten. Beim 10-Kilometer-StraBenlauf steht sie auf DLV-vermessenen
Strecken bisher mit den 42:29 Minuten von der ,Nacht von Borgholz-
hausen™ zu Buche (9. U23), ist allerdings sowohl in Verl als auch beim
Schiederseelauf bereits 39:50 Minuten gelaufen - beiden Strecken fehlt
in diesem Jahr ein aktuelles Vermessungsprotokoll.
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Ebenfalls mit den 10-Kilometer-Zeiten von der ,Nacht von Borgholzhausen™ sind die U20-Jugendlichen
Lukas Bartling (38:43 min/ 11.U20 und 30.U23) und Paul Gerling (42:38 min/ 17.) sowie Sarah
Strothmann (50:38/ 6. U20 und 18. U23). Alle haben auf anderen Strecken bereits angedeutet, dass
bald weitere Steigerungen maéglich sind.

Im Mittelstrecken-Bereich machte Rebecca Bartling (Jg. 2008) auf sich

aufmerksam: Uber 1500 Meter ist sie mit den beim Bahnmeeting gelaufenen 5:20,59 Minuten bereits 16.
in der weiblichen Jugend U20 und 11.U18, obwohl sie noch der W15 angehért. Uber 1500 Meter ist zu-
dem Sarak Strothmann (5:48,92 / 25.U20) in der FLVW-Bestenliste notiert. Rebecca lief die 3000 Meter
auf Anhieb unter 12 Minuten und ist mit ihrer Bestzeit von 11:55,06 Minuten nicht nur 12.W12 sondern
auch 13. in der WJU20 und 15. in der U23. Sarah Strothmann ist auch Uber die 3000 Meter mit 12:43,70
Minuten auf Platz 25 der WJU20 zu finden.

Als 30. in der U18 sind die 3x800-Meter-Staffellauferinnen Laila Eberhard, Nika Grube und Insa Fran-
ke (9:09,7 min) zu finden, obwohl Laila noch in der U14 und Nika und Insa in der U16 startberechtigt
sind.

Fabio Mende ist in der M14 (iber 800 Meter mit
2:25,03 Minuten auf Platz 26 notiert und an
15.Stelle Uber 2000 Meter in 7:03,43 Minuten (19.
M15). In der W15 schaffte Henrieke Wacker mit
2:32,53 Minuten gerade noch den Einzug in die
Bestenliste (30.). Dank einer Steigerung auf 2:48
Minuten beim OWL-Kreis-Vergleichskampf ist Sara
‘ | Chaabani (26.
---- 7 s dt W12) als jlingste
== LC-Athletin in die-
sem Jahr in der
Westfalischen Bes-
tenliste vertreten.
| Ihre Schwester
- | Yasemin Chaabani
Jund Trainingskame-
radin Nele Kirch-
hoff liegen mit ihren
Bestzeiten nur
knapp dahinter.

Falafel - Shawarma -

fn’scﬁe Salate - Pizza

Alle Gerichte auch zum mitnehmen;/

Inhaber: Abdul-Nasser Abdul-Razzak

> Kaiserstrasse 7
Offnungszeiten: 33829 Borgholzhausen o
Telefon: 05425 -955802 ( an

http://www.liban-borgholzhausen.de
%E?‘vo '@ar (4 Eg‘euraw‘-
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Fehlt lhnen noch die Bierzelt-
Getr Oan e gamitur, oder brauchen Sie

STEIN

Fliissiger Rundumservice mit Tradition

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 13 Uhr,

Samstag
durchgehend von 9 bis 14 Uhr

LIEEERSERVICE:
Wenn Sie mal
keine Lust aufs Kisten-
schleppen haben:
Kein Problem,
Steiner bringt’s!
Wir transportieren lhre
Getrdnke einfach und
schnell nach Hause
oder ins Baro.

z. B. noch eine Zapfanlage

filr Ihre Gartenparty?

Kein Problem — wir haben
alles was Sie brauchen.,

Und sollte es Ihnen an
Personal fehlen, besorgen wir
Ihnen gern qualifizierte
Kréfte, die sich wahrend lhrer
Feier um das Woh! lhrer Gaste
kimmern.

UNSER ANGEBOT:

* Bierzeltgarnituren
» Stehtische und Marktschirme
¢ Theken und Kiihlschranke

o Schankwagen und
Kiihlanhénger

e Zapfanlagen
s verschiedene Glaser

H ene/wp//zzen;‘

in unser Café oder auf die Gartenterrasse mit besonderem Ambiente

- leckere Geback- und Lebkuchenspezialititen

- ausgesuchte Torten

- herrlicher Kaffe und herzhafte westfalische Spezialitaten

- Laufer sind herzlich eingeladen

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

éﬁnunglzeiten des Ladencafés: Montag bis Freitag 08.30 - 18.30 Uhr - Samstag: 08.30 - 13.00 Uhr - Sonntag: 14.00 - 18.00 Uhr
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AOK NORDVVEST -
Gesundheit in besten Handen

Jetzt zur AOK wechseln]

Graf Metternich-Quellen - Karl Schottker KG
32839 Steinheim-Vinsebeck - Tel. 05233/9405

SEIT @ 1925

Glocken-Beune

QUALITAT AUS TRADITION

LUFTEETRICONE T

~ METTWURST

Mehr Infos unter

glocken-beune.de






