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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 Markus Pape
A h Wilhelm Habighorst Udo Lange
aifle A (05428/929680) (05423/5628) pape@sport-net-
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T Walking
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= Ergebnisse
Ao {F Carsten Volz
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Sabine Liinstroth (0160/93827522) info@Icsolbad.de
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Happy
Birthday...

01.01.
03.01.
03.01.
04.01.
04.01.
05.01.
06.01.
06.01.
07.01.
07.01.
09.01.
10.01.

11.01.

11.01.
11.01.
12.01.

Wer seine Daten in Zukunft nicht mehr in der Geburtstagsliste

e

Ravensberg

Irmgard Lange
Maximilian Morgan
Hanna Spooren
Greta Engelbrecht
Lasse Schweppe
Udo Lange
Heidrun Bowenkamp
Lisa Zwaan
Beate Welpinghus
Hella Pauly
Lenia Lickschat
Detlef Flottmann
Cornelia Schlie
Wilhelm Schack
Sina Linstroth
Birgit Bentlage

14.01.
16.01.
16.01.
17.01.
18.01.
19.01.

19.01.

19.01.
19.01.
21.01.
21.01.
22.01.
23.01.
24.01.
25.01.
26.01.
28.01.
28.01.
29.01.
31.01.
31.01.

veréffentlicht haben méchte, teilt das bitte schriftlich oder per Mail der

Redaktion mit.

Karsten
Silke
Anne-Marie
Carsten
Alfons
Tabea

Daniel
Uwe
Michaela
Johannes
Tom
Florentin
Baerbel
Harald
Martina
Andrea
Eckard
Meik
Karl-Hermann
Christel
Henning

Ravensberg >

Brademann
Speckmann
Calder
Hasspecker
Willikonsky
Ahnen

Glueck
Graf
Pfeiffer
Stein
Natscher
Heidner
Podschun
Wetzlar
Diehr

Grube 50 Jahre
Happich
Schewe

Kleine

Wujek
Welling

Ravensberg

Als neue Mitglieder begrifRen wir:

Johannes Schmidt

Tessa Sandmann

Austritte:

Jorg Hinrichs

Leichtathletik
Leichtathletik

Triathlon
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Die Homepage des LC Solbad

Ravensberg finden Sie im Internet
unter: www.|csolbad.de.
e-mail: info@lcsolbad.de

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

Menschen die wir ]ieben,
bleiben ft')w mmenw,
denn sie hinterlassen

SPL‘H"&V\ in unseren '}_IQP‘ZEV\-

]\/\a rHin stclf\feld

* 00, 11, 1938 + 21, 12, 2023

In liebevoller évihher‘mhg

Deine 6|f¢iede
und alle ;Z\ngelz\év‘igeh

Kona’o|enzansc1fwiff: Besfaﬁungen Hans Gehle
—Trauerhaus ‘Hiv‘sc[f\feld —
Patthorster Shﬁaﬁe 9, 33803 Sfeim]r\c\gen

Diefwauewfeiew zZupr M»nenbeisef’zung

fihr:le’r im engsten Familien- und Freundeskreis statt

Mit Betroffenheit habe wir vom Tode unseres Vereinskameraden Martin Hirschfeld
erfahren, der kurz vor Weihnachten im Alter von 85 Jahren verstorben ist. Martin
war seit 1970 Mitglied in der Leichtathletik — Abteilung des TuS Solbad und wechsel-
te nach der Umstrukturierung 1992 in den LC Solbad Ravensberg.

In seiner aktiven Zeit hat er erfolgreich zahlreiche Volkslaufe bestritten und es bis
zum Seniorenmeister geschafft.

Bis zuletzt blieb er seinen Lauferkollegen und -kolleginnen treu, mit denen er in
Tatenhausen noch so manche Laufrunde absolviert hat.

Mit Martin haben wir einen engagierten Laufkameraden verloren, der uns stets in
guter Erinnerung bleiben wird.

Unser tiefes Mitgefiihl gilt seiner Familie und allen Angehérigen.

A T-Shirt und Trlko'r -Druck:
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steak mit Tomate und Cafe de Paris Dazu reichen wir einen Salattetler
Rump Gratiniert Zur Wahl: Rostkartoffeln, Pommes-frites
ar” Rosti oder Pommes dauphin

steak ,Madagas
Rahmsofie mit g7 iinem Pfeffer Preis pro Gericht:

Mit gebratenen I-Iau_s
it Champignons und S"‘EOE:ﬂl'Oath

Rump. mi
Steak beln Kraw;erbuttel’ Bahnhofstr. 81 | 33829 Borgholzhausen
ROSthw ’ Tel. (0 54 25) 9 20 23 | www.haushagemeyer.de

Minsterstrabe 25 | 33330 Giitersloh | Telefon: 052 41.403 1044 | Telefax: 052 41-403 1045
info@olafs-laufladen.de | www.olafslaufladen.de | Mo. - Fr. 10.00 - 19.00 Uhr - Sa. 9.30 - 17.00 Uhr
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Silvesterlaufe als sportliches Ziel beim Besuch in der alten Heimat. Ehepaar Knoepke uberzeugt in Osnabriick. (HK)

Der Jahreswechsel ist ein willkommener Anlass fir einen Besuch in der alten Heimat - und fiir so manchen die Gelegenheit, auf altbe-
kannten Laufstrecken die Kondition zu testen. So fanden sich in der Ergebnisliste beim Gutersloher Silvesterlauf Namen wieder, die vor
Jahren als ausdauersportliche Multitalente im Altkreis Halle von sich reden gemacht haben. Mit Ambitionen im 10-Kilometer-Lauf ist inzwi-
schen wieder Sebastian Mescher unterwegs: Der Wahl-Berliner belegte iber diese Distanz auf der keineswegs als ,,schnell” bekannten
Gltersloher Strecke unter 553 Lauferinnen und Laufern im Ziel den zehnten Gesamtrang und wurde in 36:11 Minuten Dritter seiner Al-
tersklasse M35. Der ehemalige Leistungsschwimmer des SC Steinhagen Amshausen hatte schon vor seinem Umzug in die Bundeshaupt-
stadt als Sieger des Firmenlaufs der Nacht von Borgholzhausen 2006 seine vielfaltige Begabung gezeigt. Er war damals auch als Triathlet
erfolgreich (DM-Vize der AK20) und lief spater im Dress des sc Charlottenburg 10-Kilometer-Zeiten um 33 Minuten.

Gemachlicher liel es in Gitersloh der ein Jahr altere Lukas Wilms angehen. Der ehemalige Triathlet und Radsportler vom LC Solbad
Ravensberg begnligte sich bei einer 55-Minuten-Zeit mit einem Platz im Mittelfeld. Der 39-jahrige Wertheraner hat sich in seiner Wahlhei-
mat Kiel inzwischen dem Mountainbike-Orientierungssport verschrieben.

Beim Sieg von Tom-Leon Bens (ASG Teutoburger Wald) und Franzi Bossow (TSVE Bielefeld) war in Gitersloh llona Pfeiffer (LC Sol-
bad) mit 45:56 Minuten als Zehnte schnellste Lauferin aus dem Altkreis und gewann die W45-Wertung. Die deutsche Marathon-Meisterin
von 2007 schniirt nach wie vor mit Begeisterung die Laufschuhe. Die Zeiten, als sie 2013 an einem Tag innerhalb von dreieinhalb Stun-
den die beiden 10-Kilometer-Silvesterlaufe von Osnabriick und Gutersloh gewann, sind aber langst vergangen.

Drei 5-Kilometer-Laufer haben die besten Jahre im Ausdauersport noch vor sich. Oscar Werner aus Werther lief fiir die SV Brackwede in
einem stark besetzten Spitzenfeld mit 16:15 Minuten nur drei Sekunden hinter Platz zwei den vierten Rang heraus. Der 14-jahrige Fabio
Mende belegte in 19:46 Minuten den zweiten Platz der mannlichen Jugend U16 und Paul Gerling (beide LC Solbad) war in 19:14 Dritt-
schnellster U20-Jugendlicher. Die LC Vorsitzende Antje Strothmann gewann in 22:12 die W55-Wertung (11. Frau).

Ein erfolgreicherJahresabschluss gelang auch dem Sportler-Ehepaar Knoepke aus Borgholzhausen. Die Biihne dafiir war der Osnabri-
cker Silvesterlauf, der 1.530 Finisher iber 10 Kilometer und gut 700 Uber 5,6 Kilometer anlockte.

Auf der langeren Strecke siegte Linus Vennemann (LG Osnabriick) in 32:00 Minuten, Daniel Knoepke lief fir den LC Solbad in 35:45 auf
den neunten Gesamtrang (4. M40). Seine Frau Ellen war nach 45:56 Minuten als 13. Lauferin und Schnellste der W40 im Ziel.

Wir machen Kommunikation komfortabel !

5
telecomrorts
J
MIT — DSL/ Festnetz / Mobilfunk R l]_l o
VORORT- ~ mobiles Internet
SERVICE - pComice o mee"

Borgholzhausen Versmold
Freistrale 10 Miinsterstraf3e 18

Tel. 054 25/95 40 88-0 Tel. 054 23/47 4593
www.telecomfort.de ¢ info@telecomfort.de
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Knapp 750 Starter beim Weihnachtscross in Borgholzhausen

Das Traditionsevent lockt am dritten Advent wieder viele Sportler in den Altkreis Halle. Veranstalter und Aktive sind zufrieden. Wer gewon-
nen hat und wo die Herausforderungen in diesem Jahr lagen.

Borgholzhausen. Schon der Blick auf die Kennzeichen der Autos auf dem Parkplatz am Ravensberger Stadion verriet es: Der Weihnacht-
scross des LC Solbad Ravensberg ist weit Uber die Grenzen des Kreises Giitersloh bekannt und beliebt. Zur 49. Auflage des prestige-
trachtigen Laufevents waren am Sonntag wieder knapp 750 Sportlerinnen und Sportler aus ganz Westfalen und Niedersachsen nach
Borgholzhausen gekommen. Die Uberwiegende Mehrheit (511) lief die 16-Kilometer-Runde, die zweimal tUber den Barenberg flhrte. Aber
auch auf den kirzeren Distanzen Uber zehn und fuinf Kilometer verbuchten die Organisatoren ein Plus an Teilnehmerinnen und Teilneh-
mern (zusammen 208) im Vergleich zum Vorjahr (179).

Fast 200 Nachmeldungen registrierte LC Solbads Geschaftsflhrerin Sabine Liinstroth allein noch am Morgen des Laufs. ,Damit war so
Uberhaupt nicht zu rechnen", sagte sie: ,Wir hatten im Wettkampfbiiro bis kurz vor Start alle Hande voll zu tun." Antje Strothmann, die
Vereinsvorsitzende, die am Streckenrand die Moderation des Events Gibernahm, freute sich Uber so viele Starterinnen und Starter. Das
Nach-Corona-Tief, in dem Laufveranstaltungen mit schwindender Resonanz zu kdmpfen hatten, scheint tberwunden.

Wie anspruchsvoll der Klassiker im Advent fir die Aktiven ist, unterstrichen in Ann-Christin Opitz (SC Melle 03) und Elias Sansar (TuS
Eintracht Bielefeld) die beiden Sieger des Hauptlaufs. ,In der zweiten Runde brannten die Oberschenkel und die Lunge", gab Opitz zu.
Sansar meinte: ,Ich bin den Berg heute nicht so gut hochgekommen wie bei vergangenen Auflagen." Erst am Samstag hatte der flinfzehn-
fache Hermannslauf-Gewinner fiir den Weihnachtscross nachgemeldet. In 57:24 Minuten verwies er Niklas Drunagel von der SV Brack-
wede (57:39 Minuten) und Leif Erik Bleisch (57:53) auf die Range zwei und drei.

Ann-Christin Opitz bleibt unter einer Stunde

Opitz blieb in 59:32 Minuten unter der magischen Stundenmarke. ,Ich bin vom Start weg mein Rennen gelaufen und hab mich durch
nichts von meinem Kurs abbringen lassen", meinte sie. Die angehende Sport- und Gesundheitswissenschaftlerin wiederholte damit ihren
Triumph aus 2022. In den vergangenen finf Auflagen war es weder bei den Mannern noch bei den Frauen zu einer erfolgreichen Titelver-
teidigung gekommen. Das Podium komplettierten Franzi Bossow (1:02:12 Stunden) und llka Wienstroth (1:02:12) vom TSVE Bielefeld.
Schnellster Uber zehn Kilometer war Mohamed Ahmed Jibril von der SV Brackwede. Der Somalier blieb in 33:57 Minuten zwar unter sei-
ner Bestzeit in diesem Jahr (33:22) bestatigte aber seine starke Form. Platz zwei ging an den ehemaligen Brockhagener Handballer Paul
Moritz Hundeloh (DJK Giitersloh, 34:13). Dritter wurde Felix Tiekemeier (TSVE Bielefeld, 34:55). Vanessa Ohm (SV Brackwede, 37:46),
Sarah Larissa Bergtold (TSVE Bielefeld, 42:17) sowie Marion Wittler (Team Libbering, 42:55) belegten die ersten drei Range im Feld der
Frauen.

Ellas Sansar () Ileferte sich im Teuto ein packendes DueII mit Leif Erik Bleisch. (© Soren Voss)

Uber Podestplatze durften sich die Gastgeber vom LC Solbad Ravensberg im Fiinf-Kilometer-Lauf freuen: Paul Gerling lief in 19:19 Minu-
ten als Dritter Uber die Ziellinie und war damit knapp zwei Minuten langsamer als Sieger Oscar Werner vom SV Brackwede (17:25). Julia
Speckmann bescherte dem Ausrichterverein in 21:39 Minuten den Sieg. Henriecke Wacker (24:11) bestétigte als starke Dritte die gute
Bilanz der Borgholzhausener.

Sieger bekommen Tannenbaum geschenkt

Die hatten Ubrigens knapp 50 Helferinnen und Helfer im Einsatz. In unterschiedlichen Rollen sorgten sie dafiir, dass die Lauferinnen und
Laufer die familiare und professionelle Atmosphare erlebten, die das Traditionsevent seit jeher ausmacht. ,Ich komme immer gerne hier-
her", sagte Opitz. Das Flair sei einfach besonders. Ebenso der Preis fiir die Siegerinnen und Sieger, die einen Tannenbaum geschenkt
bekommen. ,Ich hatte dieses Jahr extra noch keinen besorgt. Ich wollte erst einmal abwarten, wie ich mich hier heute schlage", sagte die
Mellerin.
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Mit Feuereifer waren unsere Jiingsten wieder beim Pldatzchenbacken dabei, wahrend die GroRRen fleiRig beim Eintliten geholfen

haben. Auf die Kinder und Jugendabteilung ist eben Verlass.

Vielen Dank!
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Samstag, 13.01
Sonntag, 14.01.

Sonntag, 21.01.

Samstag, 27.01.

Sonntag, 28.01.
Sonntag, 4.02.
Sonntag, 11.02.
’Sonntag, 3.03.
Sonntag, 17.03.
Fr 22.-29.03.
Samstag,30.03.
Freitag, 12.04.
Sonntag, 14.04.

Sonntag, 28.04.

Terminvorschau 2024 fiir die erste Jahreshalfte

Crosslauf in Oelde

,Halve Marathon® und ,1/4 Marathon® in Egmond aan Zee/NL
FLVW-Hallenmeisterschaft (Teil 1) in Dortmund, U16+
FLVW-Hallenmeisterschaft (Teil Il) in Dortmund, U16+
FLVW-Hallenmeisterschaft (Teil 1ll) in Dortmund, U16+
Crosslauf in Luchtringen (OWL Meisterschaft)
OWL-Hallenmeisterschaften (U14/U16 in Paderborn?
Luisenturmlauf in Borgholzhausen; FLV\W Halle U14
Kinder-Leichtathletik-Team-Wettkampf in Borgholzhausen
Trainingslager/“Aktiv-Urlaub* auf Texel

Paderborner Osterlauf — Halbmarathon, 10 km und 5 km
Jahrehauptversammlung des LC Solbad Ravensberg
Hannover Marathon (DM), Halbmarathon und 10 km

Hermannslauf

Nach den Osterferien findet wieder ein Lauf-(Einsteiger-) Kurs statt. Dieser beginnt
diesmal schon Anfang April, direkt nach den Osterferien, und bereitet auf die
Teilahme am 5-km-Lauf bei der ,,Nacht von Borgholzhausen“ vor. (ausfuhrliche
Ausschreibung folgt)

Unbedingt vormerken:

Samstag, 1.06.

Samstag, 15.06.

Freitag, 21.06.

Sonntag, 23.06.

Ausflug zum ,FORT FUN Westernlauf* ins Sauerland fur

unsere Nachwuchslaufer*innen und interessierte Erwachsene
(Fahrgemeinschaften)

,Die Nacht von Borgholzhausen*
Oesterweger Feuerwehr-Lauf

Staffel-Marathon in Rheda

SOLBAD INTERN
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Start und Ziel : Ravensberger Stadion in Borgholzhausen

Anreise: Die Anfahrt ist ausgeschildert. Borgholzhausen liegt zwischen Bielefeld
und Osnabrick Uber die B 68. Aus Osnabrick A 33 Abfahrt: Borgholzhausen.
Parkplatze im Bereich Schulzentrum sind ausreichend vorhanden.

Wettbewerbe und Meldegebiihren:  Meldeschluss 25.02.2024

Wettbewerb Meldegebiihr bis Meldegebiihr bis Meldegebiihr bis
28.01. 18.02. 25.02.
Halbmarathon 12,00€ 14,00€ 16,00€
12,5 km Volkslauf 10,00€ 12,00€ 14,00€
Schuler/Jugend 5,00€ 5,00€ 5,00€
12,5 km Walking 10,00 € 12,00€ 14,00€

Keine Nachmeldungen am Veranstaltungstag! Ausorganisatorischen
Griinden nehmen wir am Veranstaltungstag keine Ummeldungen vor. Teilnehmertausch und

Wettbewerbinderung bitte bis zum 22.02. an anmeldung@Icsolbad senden.

Achtung Zeitlimit!
Die Starter des Halbmarathon sollten den Vicarienkopf (ca. 7 km) in 55 Mi-

nuten erreicht haben. Ist das Zeitlimit nicht erreicht, werden sie nach links
auf die 12,5 km Strecke eingewiesen.

Startkartenausgabe: Das Wettkampfbiiro befindet sich im Forum der Gesamtschule, dort ist
auch die Siegerehrung. Umkleiden und Duschen im Stadion und Schulzentrum. Streckenbe-
schreibung: Es handelt sich bei den Wettbewerben liber 21,1 km und 12,5 km um Rundkurse
auf Straflen und Waldwegen rings um Borgholzhausen, die jeweils liber die Erhebung des
Luisenturmes fiihren.

Klasseneinteilung nach DLO: Manner HK und AK bis M 80, Frauen HK und AK bis W70, mannli-
che und weibliche Jugend U16/U18

Auszeichnungen: Halbmarathon: Gesamtsieger/PI. 1-3/AK-Sieger erhalten Urkunden und
Sachpreise. 12,5 km: Pl.1-3 erhalten Urkunden und Sachpreise. Schiiler: Gesamtsieger/PI. 1-
3/AK-Sieger erhalten Urkunden und Sachpreise. Automatischer Urkundendruck fir alle im
Internet.

Sonstiges: Die Veranstaltung wird nach den giiltigen Wettkampfbestimmungen der DLO aus-
getragen. Fiir Unfélle jeglicher Art sowie verlorengegangene Gegenstande Gbernimmt der
Veranstalter keine Haftung.

Sanitatsdienst im Ziel und auf der Strecke. Drei Verpflegungsstellen auf der Strecke
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Sonntags - Lauftreff
November - April

Start ist immer um 9:30 Uhr

Borgholzhausen Halle - Bokel Werther
Stadion Parkplatz Alleestr. Parkplatz Ascheloh
Kreisel/Auffahrt A33

3122412, 10./31.12.2023 -

R
E

Geanderter Treffpunkt fiir Halle!

*17. Dezember Weihnachtscrosslauf

* 3. Marz Luisenturmlauf

Unser Laufbetreuer beantwortet gerne alle Fragen. Mobil: 0170/9036394
Mail: Dammann Kélsch <dammann. koelsch@t-online.de>

Laufzeit ca. 60 - 90 Minuten

@ @ |hr Malermeister

J TARNL GITTELTUNG NAUTEMICHETZ

sehr gutV @dmme
i \\\\\\ Malerfachbetrieb
neutral Gberwacht

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
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Sonntags-Lauftreff in Borgholzhausen, LCS("@D

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.

HIIWEM

| “ﬂlﬂl!nm'ﬁh"l{'ﬂ“ SIMM“ o

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]
Mchrnchten SOLBAD INTERN

Wed f\'el
achen den
ol Volksbank

== == Borgholzhausen
der G

eeebarfling

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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New York Marathon am 05.11.2023 v. Birgit u. Thomas Vogt

Am 1.11. geht es mittags endlich los, nachdem wir kurz vor knapp noch den online-Check-in fir den Flug am nachsten Tag erledigt
haben. Mit dem Auto nach Halle und weiter mit dem Zug, umsteigen in Bielefeld und mit einem ,Bummel-ICE® nach Disseldorf. Der
Anschlusszug ist nattirlich schon lange weg! Gliicklicherweise fahren einige andere Ziige Richtung Diisseldorf und wir brauchen nicht
lange warten. Mit dem Bus geht es in ein nahegelegenes Hotel, inzwischen ist es dunkel. Nach dem Abendessen gleich um die Ecke
gehen beizeiten die Lichter aus.

Am frihen Morgen bringt uns ein Shuttle-Bus zum Flughafen und mit einer Stunde Verspatung startet der Flieger Richtung New York.
Die Einreise erfolgt problemlos, die Koffer sind zum Gliick auch da und die Reiseleiter des Veranstalters Grosse-Cossmann sind auch
schnell gefunden. Mit 2 bereitstehenden Bullis werden wir mit weiteren Laufern quer durch die Stadt zu unserem Hotel mitten in Man-
hatten gefahren. Das Riu Plaza New York Times Square Hotel hat 28 Etagen und ist komplett ausgebucht. Drauf3en ist es dunkel ge-
worden und wir gehen bei einem ltaliener in unserer StralRe essen. Sieht ganz nett aus, ist leider auch sehr teuer. Wir stellen fest,
dass es auch in anderen Lokalen nicht billiger ist.

Fir Freitagmorgen ist der Besuch der Expo mit der Reisegruppe geplant. Zu Ful bekommen wir die ersten liberwaltigende Eindriicke
der Metropole. Einfach gigantisch. In den Expo-Hallen ist es angenehm warm. Wir holen unsere Startunterlagen und das T-Shirt, dann
genielen wir die Stimmung, ein bisschen schauen, ein bisschen shoppen.

Der Nachmittag ist frei und mit einem Stadtplan bewaffnet erkunden wir die nahere Umgebung, den Times Square, das Empire State
Building, das Rockefeller Center, die Public Library und den Broadway. Im Bryant Park gibt es ein Winter-Wonderland mit Eisbahn,
Cocktailbar und Verkaufsstanden. Bei Sonne ein schoner Platz zum Verweilen. Zu Thomas Freude finden wir tatsachlich einen Stand
mit deutscher Bratwurst. Dann will ich aber zum Wasser, den Hudson sehen. Von hier haben wir bei Sonnenschein einen grandiosen
Blick auf die Skyline von Manhatten und das emsige Treiben auf dem Fluss. Aber ohne Sonne wird es kalt und ab geht’s ins Hotel.
Eigentlich viel zu viel gelaufen.

Am Samstag ist eine Bustour Hopp-on, Hopp-off geplant, viel im Bus sitzen und wenig Pflastertreten, hat nicht wirklich geklappt. Als
erstes gehen wir aber ins Rockefeller Center und I6sen den Eintritt fiir ,TOP OF THE ROCK". In 43 Sekunden gelangen wir in den 67.
Stock.

Zu FuB noch 2 Etagen héher und es erwartet uns ein gigantischer Blick auf die Stadt. Mithilfe eines kleinen Heftes kdnnen wir Bru-
cken, Hochhauser und Wahrzeichen erkennen.

Am Times Square beginnt unsere Bustour, vorbei am Bryant Park, der Public Library, dem Empire State Building und Haltstellen in
Soho und China Town. Aber wir wollen ja nicht so viel laufen und steigen erst an der Brooklyn Bridge aus. Die wollen wir uns aus der
Nahe ansehen. Ein imposantes Bauwerk genauso wie die Manhatten Bridge kurz dahinter. An der Wall Street fahren wir vorbei, aber
an der Statue of Liberty steigen wir wieder aus. Spontan entscheiden wir uns zu einer kostenlosen Fahrfahrt nach Staten Island und
kommen somit der Statue ziemlich nahe. Wir nehmen aus Zeitgriinden gleich die nachste Fahre zuriick und fahren zum World Trade
Center. Eigentlich wollen wir aussteigen, aber die Warteschlange zum Weiterfahren ist jetzt schon extrem lang — und ins Hotel wollen
wir auf gar keinen Fall laufen-, also im Bus bleiben (schade).

Am Hudson in der Nahe der Kreuzfahrtschiffe beenden wir unsere Tour und sind natirlich mehr gelaufen, als wir wollten.

Jetzt missen noch die Vorbereitungen fiir den nachsten Tag getroffen werden und die Anspannung steigt langsam. Laufsachen raus-
legen, Startnummer platzieren, Beutel fur die ,Wartezeit* packen — und bloB nichts vergessen.
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Es wird ernst! Um 4:40 klingelt der Wecker — der Tag der Tage beginnt schon sehr friih. Da der Frihstiucksraum bei so einem Event
dauerhaft Gberfullt ist, friihstlicken wir auf Empfehlung der Reiseleitung auf unserem Zimmer, da hatten wir am Vortag vorgesorgt.

Um kurz vor 6:00 ist Abfahrt und eigentlich sollen alle Busse bis 7:00 lber der Verrazzano-Narrows-Bridge sein. Aber vorher schon
ein Stau (Unfall) und spater durch die hunderte von Bussen. Gegen 7:30 sind wir am Ziel und passieren ohne Probleme die Einlass-
kontrolle. In der Nahe unseres Startkorridor suchen wir uns ein Platzchen und freuen uns Uber die ersten Sonnenstrahlen bei 9°. Um
9:10 fallt der Startschuss fur die erste ,Welle*, aber vorher wird noch live die Nationalhymne gesungen. Wir sind mit der letzten Welle
erst um 11:30 an der Reihe und um uns herum wir es immer ruhiger. Inzwischen ist der Sieger auch fast schon im Ziel. Dann sind wir
dran! Schnell noch mal das Dixi-Klo aufsuchen, die warmenden Sachen ausziehen (werden anschlieBend an Bedirftige verteilt) und
rein in den Startkorridor. Langsam bewegen wir uns auf die Startlinie zu und dann wird auch fiir uns die Nationalhymne gesungen.
Nach dem Startschuss geht es gleich liber die erste Briicke nach Brooklyn. Links und rechts der Strecke jubeln uns hunderte von
Zuschauern zu, die Stimmung ist beindruckend. Nach gut 5 Kilometer biegen wir auf die Fourth Avenue, die sich Uber ca. 6,5 km fast
schnurgerade durch den Stadtteil zieht. Die ersten 20 Kilometer vergehen gefiihlt wie im Flug und wir liegen gut in der Zeit. Wir sind
inzwischen in Queens angekommen und begeisterte Zuschauer feuern uns auch hier an und Live-Bands geben ihr Bestes. Zwischen
Kilometer 24 und 26 liegt die Queensboro Bridge Uber den East River -und die hat es in sich-. Eine gut 2 km lange Briicke mit einer
fasst genauso langen Steigung. Das kostet Korner und wir spliren es in unseren Oberschenkel. Leider treten bei Thomas muskulare
Probleme auf, sodass wir erstmal Tempo rausnehmen und spater immer mal wieder gehen mussen. Das kostet Zeit und ist auch
anstrengend, aber wir wollen ja gemeinsam im Ziel ankommen.
Zwischendurch gehe ich kurz ,shoppen” und besorge Doping
fur Thomas: Eine Cola! Im nachsten Stadtteil The Bronx
kommen wir dem Ziel schon naher. Bei Kilometer 34 biegen
wir auf die Fifth Avenue ab und wir sehen kurz darauf den
Central Park. Es wird schon dunkel, als das Ziel in Sicht
kommt und nach 5:23 Gberqueren wir tbergllcklich die Zielli-
nie. Mit der Medaille um den Hals und den warmenden Pon-
cho Uber den Schultern machen wir uns stolz und zufrieden
auf den Rick-weg zum Hotel. Wir freuen uns auf eine aus-
giebige Dusche und ein leckeres Essen. Den Abend lassen
wir beim obligatorischen Finisher-Sekt im Hotel ausklingen.

Hotel Riu Plaza New York TS
HAPPY BIRTHDAY TO YOU

Am Montag gibt es gleich noch was zu feiern -Thomas wird
60-! Das muss natirlich mit einem Sekt und einem kleinen
Kuchen beim Frihstiick gefeiert werden. Die aufmerksamen

Servicekrafte haben den Moment mit einem tollen Foto fest-
gehalten. Nach kofferpacken und auschecken nutzen wir die
wenigen Stunden bis zum Abflug zum Shoppen, einer Brat-
wurst im Bryant Park und einem Sonnenbad am Hudson.

Dann heil’t es bye bye New York nach 5 aufregenden und
ereignisreichen Tagen!
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/ ] RAdgenbriddkentamsl & PAK Walking Pay

16. Sparkassen Rugenbrucken Marathon

Neue Laufreise vom 11.10.24 bis 13.10.2024 nach
Stralsund an die Ostsee!

Der 16. Sparkassen Riigenbriicken-Marathon und DAK Lauf- und Walking
Day findet am 12.10.2024 in Stralsund statt. Dieses Laufereignis ist die
groRte Laufveranstaltung in Mecklenburg-Vorpommern. Jedes Jahr melden
sich 4.000 bis 5.000 LauferInnen fir dieses Event an. Die
Streckenangebote: Marathon, Halbmarathon, 12km und 6km.

Die neue Laufreise im Herbst wird wieder organisiert und betreut von
Bernd Lidemann & Hans-Dieter Wierum vom LC Solbad Ravensberg & BSV
Ostbevern. Wir reisen mit der Deutschen Bahn ab Miinster Hbf und
Bielefeld Hbf vom 11.10. bis 13.10.2024. Wir wohnen im beliebten
3***Komfort-Hotel Jungfernstieg in der Altstadt von Stralsund. Die Wege
in die schone Innenstadt und zum Start der Laufveranstaltung sind kurz
und in wenigen Minuten zu FuR zu erreichen.

Der Reisepreis wird ca. 320,- € fiir 2 Ubernachtungen fiir % DZ mit
Frihstlick, Fahrt mit der Bahn von Miinster Hbf oder Bielefeld Hbf,
betragen. Der Preis fiir das EZ wird ca. 70 € teurer sein. Die Deutsche Bahn
wird die neuen Fahrpreise im Januar 2024 bekanntgeben. Danach kann der
genaue Reisepreis festgelegt werden.

Wir werden dann die offiziellen Flyer per Mail oder per Auslage an die
Interessenten verteilen.

Wer gerne mitreisen mochte, kann schon jetzt einen oder mehrere
Mitfahrplatze reservieren. Reservierungen, Anforderungen von Flyern
schickt bitte per Mail an: bernd-luedemann@t-online.de oder
dieterwierum@t-online.de. Wir rechnen damit, dass die Laufreise nach
Stralsund vorzeitig ausgebucht sein wird! Friihes anmelden bzw.
reservieren sichert euch die Mitfahrt.

Eure Reiseleiter Bernd Liidemann & Hans-Dieter Wierum
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Die Betreuung wahrend der An- u. Abreise, vor und nach dem Lauf, Erledigung der
Meldeformalitaten, erfolgen selbstverstandig durch Reiseleitung von Bernd Lidemann
& Hans Dieter Wierum.

Die Anmeldung zu den verschiedenen Laufen erfolgt durch die
Lauferin oder Laufer in eigener Regie. Der Anmeldestart zur
Teilnahme wird von uns zeitnah mitgeteilt!

Bestatigungen mit weiteren Hinweisen uber den Ablauf der Reise, werden ab
Ende Juli 2024 zugesandt.

Anmeldung zur Laufreise Stralsund zum Rugenbriicken-Marathon :

Hiermit melde ich mich verbindlich fiir die Lauferreise an. Die Buchung wird mit
schriftlicher Anmeldung verbindlich; es erfolgt eine schriftliche
Anmeldebestatigung mit Zahlungshinweisen und weiteren Informationen:

1. Name: Vorname:
2. Name: Vorname:
Verein:

Mailadresse:
Anschrift:

Telefonnummer:

Unterschrift:

Die Anmeldung ist schriftlich auf dem Postweg oder per Mail an folgende
Adresse zu senden:

Bernd Liidemann
Lichtenberg-Weg 1 A
48346 Ostbevern

Oder per Mail an: bernd-luedemann@t-online.de

INTERNET: www.lcsolbad.de
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Kinder-Leichtathletik-Wochenende in der FLVW-Sportschule Kaiserau v. Antje Strothmann

Am ersten Adventswochenende ging es fur eine 7-képfige Nach-
wuchsgruppe (9 bis 12jéhrige Madchen und Jungen) vom LC
Solbad Ravensberg mit ihrer Ubungsleiterin Antje Strothmann
und Gruppenhelferin Linnea Haschke in die Sportschule Kai-
serau in Kamen-Methler. Vom Bielefelder Bahnhof startete die
Gruppe mit der Regionalbahn und kam nach Umstieg in Hamm
punktlich in Kamen-Methler an. Da die Kinder tber Deutsch-
land- bzw. Westfalentickets verfligen, konnten wir die Fahrtkos-
ten gering halten.

In der Sportschule wurden zunachst die Zimmer bezogen, ehe
es mit den weiteren Gruppen aus Versmold und Warendorf in
die groRe Sporthalle ging. Marion Schiirmann von der Spvg.
Versmold haben wir Gbrigens die Teilnahmemdglichkeit zu ver-
danken, die friihzeitig gebucht hatte und dann nachgefragte, ob
wir mitkommen wollten.

Zunachst standen verschiedene Kennenlern- und Kooperations
-Spiele auf dem Programm. Nach dem Mittagessen wurde
beim ,Chaos-Spiel” die Sportschule erkundet. Ein
,,Sprungparcours mit Zielwurf-Ubungen®, weitere Team-Spiele
und eine Entspannungseinheit rundeten das Nachmittagspro-
gramm ab.

Nach dem Abendessen ging es dann in die Leichtathletik-Halle
und die Madchen und Jungen konnten Starts und Hirdenlauf
Uben, sowie sich an Voribungen zum Stabhochsprung an den
Tauen oder dem ,Stabweitsprung*” in die Weitsprunggrube versu-
chen. Nach so viel sportlicher Aktivitat gab es keine Probleme mit
dem Einhalten der Nachtruhe.

Am Sonntagmorgen stand dann ein Kinder-Leichtathletik-Teamwettkampf
auf dem Programm, wobei die Madchen und Jungen aus den drei teilneh-
menden Vereinen in 4 gemischte Gruppen aufgeteilt wurden. Auferst
knapp fielen die Entscheidungen bei den Hindernis-Sprint-Staffeln aus und
auch bei der ,Hupfer-Staffel“ und dem ,Medizinball-StoRen“ lagen die
Teams dichtauf. Zum Abschluss ging es fir einen ,Stadion-Crosslauf‘ nach
drauBen auf die blaue Laufbahn des Sportcentrums, bei dem die Kinder
ihre Ausdauer zeigen konnten. Bei der abschlieRenden Siegerehrung wur-
den alle Teilnehmenden vom Nikolaus mit Medaillen, Urkunden und einem
Schoko-Weihnachtsmann bedacht.

Beim Mittagessen konnten wir ein letztes Mal die sportgerechte Kiche in
der Sportschule geniel3en, bevor wir uns auf den Rickweg zum Bahnhof
und dann mit dem Zug zuriick nach Bielefeld machten. Dort holten uns die
Eltern in Fahrgemeinschaften ab.

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

EDEKA | Jammerpatt 2 - Borgholzhausen
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In den nachsten Sommerferien gibt es Ubrigens ein interessantes Angebot fiir 11- bis 13-jahrige:

Das ,,Leichtathletik-Feriencamp“ in der Sportschule Kaiserau vom 5. bis 9.August 2024
(Beginn: 14 Uhr, Ende am 9.8. ebenfalls 14 Uhr).

Dort stehen 30 Platze fir interessierte Madchen und Jungen aus ganz Westfalen zur Verfligung. Eine Woche lang stehen dann die Trai-
ningsanlagen im Sportcentrum sowie qualifizierte Trainer*innen bereit fir viel Bewegung, Spaf} und das Kennnenlernen von jungen
Leichtathlet*innen aus anderen Vereinen. Altersangepasstes Training, praktische Tipps, Visionen und Ziele sowie Kleine Spiele und ge-
meinsame Freizeitaktivitdten runden das Programm ab. Eine Woche mit Vollverpflegung kostet 280 Euro.

Mehr Infos im Lehrgangskalender auf der FLVW-Homepage:

https://www.dfbnet.org/coach/FLVW/goto/education/offers/
details/0123456789ABCDEF0123456700004130/02NE4SH5PG000000VS5489B8VU9EVO13

(Stand 07.12.2023 — noch 27 freie Platze; Anmeldeschluss 24.06.2024)

Arbeitsbiihnen

Schneiker
{ 05201 668570
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Trainingszeiten fiir das Gruppentraining

Leichtathletik, Lauf-Treff und Sportabzeichen

Trainingszeiten der Leichtathletik- Ubungsleiter/
Gruppe Abteilung (Winterplan) Ansprechpartner
Kinder Freitag 15 bis 16.15 Uhr * Tobias Limberg
u10/uU08 in der Turnhalle Nord & Werner Ahlemeyer
Schiiler*innen Donnerstag 16.30 bis 18 Uhr * —
u14/u12/u10 in der groRen Sporthalle der PAB Antje Strothmann

Freitag 16.15 bis 17.30 Uhr *
in der Turnhalle Nord

Jugend Mo & Mi 17 bis 19 Uhr im Stadion; Igor Rebkalo
u1s8/uie/uila Fr 16.30 bis 17.30 Uhr im Stadion, anschl.
17.30 bis 18.30 Uhr Turnhalle Nord

Walking-Treff Dienstag ab 9:30 Uhr — Treffen am Stadion Birgitt Lange
(weitere Termine nach Absprache)

Erwachsene Mittwoch ab 18.30 Uhr Franz Dammann-Kélsch
Bahntraining im Ravensberger Stadion
Lauf-Treff Mittwoch ab 18.30 Uhr
ab Ravensberger Stadion Carsten Voelz
Freitag ab 18.30 Uhr (& Team der Lauf-Treff-
ab Ravensberger Stadion Betreuer)

,Sonntagsrunde®: 9.30 Uhr — abwechselnd in
Borgholzhausen, Stadion/ Halle,
AlleestraBen-Kreisel/ Werther, Ascheloh
siehe www.Icsolbad.de)

Walking-Treff Mittwoch ab 19 Uhr — Treffen am Stadion Ohne Begleitung
(weitere Termine nach Absprache)

Sportabzeichen Ab April jeden Wilhelm Habighorst
(far die ganze Freitag ab 17:15 Uhr 05428/929680
Familie) wilhelmhabighorst@t-online.de
Auskiinfte:

LC-Vorsitzende: Antje Strothmann antje@sspin.de 015775882693
e Geschaftsstelle: LC Solbad Ravensberg, Freistralie 3, 33289 Borgholzhausen
info@Icsolbad. Homepage: www.Icsolbad.de
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...every year again

Unser kleiner Silvesterlauf Gber 1km endete in der Reihenfolge Dirk 2:59,2 vor Lisa 3:15,3, Sarah 3:22,5 und Jorn 3:29.
Jorn war vorher schon in GT die 10 km (42:33) gelaufen, was ihm noch etwas in den Beinen steckte. Nach 38 Auflagen fiihrt
Dirk mit 24:14, wahrend Jorn mit 2:41 min einmal die schnellste Siegerzeit aufgestellt hat.

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

erfahren und lange Teig-Reifezeiten

itionelle Herstellungsv
v/ Traditione g 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.
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Der 19. Lauf- Kurs des LC Solbad Ravensberg
fiir Anfdnger und Wieder-Einsteiger

beginnt nach den Osterferien
unter dem Motto

Fit fir "die Nacht von Borgholzhausen®

Zeit: jeden Mittwoch und Freitag

Treffpunkt: Ravensberger Stadion, Borgholzhausen

Leistungen:  Fundiertes Ausdauertraining iber 10 Wochen/Einfiihrung in die Grundlagen,
Laufstil, Ausriistung und Gymnastik
Allgemeine schriftliche Informationen zum Lauf - Training
Vereinszeitung mit weiteren Infos zum Laufen (digital zum download)
Getrdnke gratis - Umkleiden/Duschen im Stadion
Freistart bei der ,Nacht von Borgholzhausen"/Abschlussgrillen

Die ausfiihrliche Ausschreibung ist noch in Bearbeitung wird aber in Kiirze versffentlicht!
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So gelingt beim Sport der Wiedereinstieg Quelle: HK

Vielleicht musste die mithsam aufgebaute Sportroutine einer stressigen Zeit weichen. Oder einer Verletzung. Wie
Sie den Wiedereinstieg angehen - und warum Sie dabei nett zu sich sein sollten.

Zehn Kilometer joggen, das war vor einem halben Jahr kein Problem. Und nun? Die letzte Laufrunde ist eine geflihlte Ewigkeit her. Es
gab Griinde fir die Sportpause — nun aber konnte oder diirfte man wieder.

Doch das Training wieder aufzunehmen - das ist oft nicht einfach. ,Hat man langer pausieren missen - warum auch immer —, hat der
Korper Muskelmasse abgebaut”, sagt Leonard Fraunberger, Vizeprasident des Bayerischen Sportarzteverbandes. Der Korper baut ab,
was er nicht benutzt, als erstes die Ausdauer-Muskeln.

Wichtigste Regel beim Wiedereinstieg ist daher, die Intensitat erst nach und nach steigern. Drei typische Falle und was jeweils zu beach-
ten ist:

Sportpause wegen Verletzung oder Erkrankung

Wann man wieder mit dem Sport beginnen kann, dazu gibt es keine allgemeine Empfehlung. Klar — wer einen Kreuzbandriss hatte, fiir
den sieht der Wiedereinstieg anders aus, als fur diejenige, die zwei Wochen mit einer Grippe im Bett lag. Zudem komme es auf die kor-
perliche Verfassung vor dem Sport-Stopp an, wie Jirgen Walter, Vorstandsvorsitzender im Verband der praktischen Sportpsychologie
sagt.

Leonard Fraunberger ergénzt, dass man ,nach einer Verletzung natirlich die orthopadische Freigabe braucht’. Wurde bei einem Kno-
chenbruch etwas verschraubt, misse die mechanische Belastbarkeit sichergestellt sein. Wer einen Infekt hatte, sollte vor dem ersten
Training mindestens drei symptomfreie Tage abwarten.

Eine Zielsetzung sei zum Wiederbeginn wichtig, wie Jirgen Walter sagt. ,,Diese sollte S-M-A-R-T sein. Das heift: Die Ziele sollen spezi-
fisch, also genau beschrieben, messbar, personlich attraktiv, realistisch und terminiert sein.” So kann man sich zum Beispiel vornehmen:
Ich gehe jeden Montag und Donnerstag nach dem Feierabend 20 Minuten laufen.

Am besten richtet man den Fokus beim Wiedereinstieg auf die kleinen Fortschritte. Denn zu viele Menschen versuchen, wieder mit der
Belastung einzusteigen, die sie vorher gewohnt waren. ,Aber der Puls, also die Herzfrequenz, ist dann deutlich, um bis zu 20 Schlage,
erhoht”, sagt Sportmediziner Fraunberger. Es kénne zu Schlafstérungen und erhéhtem Blutdruck kommen. Deswegen veranschlagt man
fir das erste Training am besten 15 bis 20 Minuten. ,,In dieser Zeit sollte ich nicht auer Atem kommen, mich unterhalten kénnen und
danach sollte ich das Gefiihl haben, das Gleiche noch mal machen zu kénnen.”

Zu hohe Erwartungen kénnen Enttaduschungen, Anspannung und Minderwertigkeitsgefiihle begtinstigen, so Jirgen Walter. Um zur alten
Form zurliickzukommen, brauche es Zeit. ,Bestimmte Verletzungen kénnen sich noch nach Jahren bemerkbar machen.” Ist die alte Form
unerreichbar, ist ein alternatives Ziel wichtig. ,,Es besteht sonst die Gefahr, standig unzufrieden zu sein.”

Falafel - Shawarma -

fn’scﬁe Salate - Pizza

Alle Gerichte auch zum mitnehmen/

Inhaber: Abdul-Nasser Abdul-Razzak

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

http:/ /www.liban-borgholzhausen.de
%Eg‘vo '@ar (4 Eg‘euraw‘-
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Laufreise zum Honolulu Marathon von Carsten Vélz

Nach uber 3 Jahren Wartezeit hatten wir uns, Christine und ich, nun endlich entschlossen unsere Hochzeitsreise nach zu holen.
Diese Reise war ja schon urspriinglich fiir Dezember 2020 geplant und schon in trockenen Tiichern gebracht, aber die Corona Pan-
demie ab Marz 2020 veranderte dann jegliche lllusionen auf unsere Reise.

Schon im Januar 2023 machten wir uns an die Planung fiir den Reisezeitraum Dezember, kontaktierten das Reisebiiro und mussten
feststellen dass sie diese Reise nicht mehr im Portfolio hatten.

Kurzerhand wurde im Netz recherchiert und ein anderer Laufreisenanbieter wurde gefunden und somit konnten wir dann auch weiter
planen. Am 27. November war es dann soweit und wir traten unsere Reise an. Der
Flug ging von Frankfurt Uber Chicago, San Francisco nach Kailua Kona auf Big Is-
land.

Fir die nachsten 3 Tage ist Kailua Kona unser Ausgangspunkt fir Akklimatisierung
und Freizeitaktivitaten.

Es standen Ausflige zum Pu'uhonua O Honaunau National Historical Park, "Statte
der Rettung und Zuflucht von Honaunau" einem Platz der Gesetzesbre-
chern Zuflucht und Absolution bot.

Den Hawai‘i-Volcanoes-Nationalpark mit den aktivsten Vulkanen der Welt, den
Kilauea und Mauna Loa im Siidosten der Insel.

Royal Kona Resort
Und am letzten Tag den Besuch einer Kaffeeplantage im Anbaugebiet des Kona-
Kaffee’s.

Es ging weiter nach Maui, auf die Insel der Surfer und Wale.

Maui North Shore und Walflosse beim Abtauchen

Dort besuchten wir das Maui Ocean Center, The Aquarium of Hawai‘i und machten tags darauf eine kleine Inselrundfahrt an die North
Shore zu den besten Surfspots der Insel. Natirlich durfte auch eine Whale Watching Tour nicht fehlen, um die Wale dann auch noch
in freier Natur zu erblicken, was uns auch tatsachlich gegliickt ist.
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Nun ging es weiter zum eigentlichen Ziel der Reise, nach Honolulu auf Oahu, um am Honolulu Marathon Laufevent teil zu nehmen. Im
Gegensatz zu den vorherigen Inseln hatten wir jetzt auch hier eine Laufbetreuung vor Ort.

Herbert Steffny dem Gewinner der ,Nacht von Borgholzhausen® 1988 betreute uns rund um das Laufevent. Vom Hotel in Waikiki Beach
planten wir unsere weiteren Aktivitdten. Wanderung zum Diamond Head dem Wahrzeichen von Waikiki Beach, einem groen Vulkankegel
mit super Aussicht Giber Honolulu. Die gemeinsamen Morgenlaufe und Abholung der Startunterlagen.

Auf der Marathon Expo wimmelte es nur von Japanern, der grof3ten Laufgruppe die ungefahr 1drittel der 30.000 Teilnehmer ausmachten.

Die Nacht vor dem Lauf war kurz, denn der Start des Marathon und des 10K Run to Park erfolgt morgens um 5 Uhr. Das hiel3: Wecker
klingeln um 3 Uhr, ein wenig Frihsticken und auf zum Treff in der Hotel Lobby um 3:45 Uhr, um dann uns auf den gemeinsamen Ful3-
marsch zum Start zu machen. Bei 25°C und hoher Luftfeuchtigkeit ging es an den Start.

Pinktlich um 5 Uhr fiel der Startschuss in Form eines groRen Feuerwerkes das uns 15 Minuten lang begleitete. Die Laufstrecke fiihrte uns
durch Waikiki, vorbei am Aloha Tower und an der ehemaligen Koénigsresidenz von Kamehameha Il bevor es dann auf der Flaniermeile
von Waikik,i der Kalakaua Ave. Richtung Ziel im Kapi’olani Park ging.

Da wir nur die 10km gelaufen sind, konnten wir dann beim Erreichen des Parks direkt rechts zum Ziel abbiegen, wahrend die Marathoni‘s
ab dort noch weitere 32 km vor sich hatten.

Abends trafen wir uns dann noch einmal zur After Race Party im ,Dukes” einer Standbar direkt am Strand zum Bier und Sonnenunter-
gang. Wir verbrachten noch 3 weitere Tage in Waikiki als Entspannung mit Besuchen der ,Dole” Plantage und den Drehorten von Mag-
num, Jurassic Park und Hawaii Five-O.

Leider geht jede Reise auch einmal zu Ende, aber es war ein unbeschreibliches Erlebnis am Honolulu Marathon teil zu nehmen.
PS. Die durchschnittliche Zielzeit beim Marathon betrug 6:05:12 Std und beim 10km Lauf kam der letzte Finisher nach 3:55:36 ins Ziel und
das ist allen egal...

Aloh
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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






