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Fossile Brennstoffe wie Erdol, Gas und Kohle neigen sich unaufhaltbar dem Ende zu. Die Kraft und
Energie der Sonne hingegen ist unendlich verfligbar. Also machen auch Sie sich diesen Vorteil zu
Nutze und sichern Sie sich nur noch dieses Jahr die hohen Einspeisevergitungen fur Photovoltaik-
Anlagen!

Mit Solarstrom kdnnen Sie sich nicht nur ein lukratives Nebeneinkommen sichern, sondern leisten
auch einen aktiven Beitrag zum Umwelt- und Klimaschutz. Denn Photovoltaik ist die sauberste,
umweltvertraglichste und nachhaltigste Form der Strom- erzeugung tberhaupt.

Noch nie zuvor waren die Voraus- setzungen fur den wirtschaftlichen Betrieb einer PhotovoltaikAnlage
in Deutschland so gtinstig wie jetzt. Aufgrund deutlicher Preisreduktionen fiihrender Hersteller sind zur
Zeit Renditen von Uber 10% mdglich.

Entscheiden Sie sich 2009 fir eine eigene Photovoltaik-Anlage und profitieren Sie gleich doppelt:

* Der Kaufpreis der Module ist gunstiger denn je
* Hohe Einspeisevergutung fur 20 Jahre, gesetzlich garantiert

Fur Privatkunden, Firmen und landwirtschaftliche Betriebe realisieren wir Planung und Montage der
Photovoltaik-Anlagen, wozu wir ausschlief3lich qualitativ hochwertige Produkte von fihrenden Herstel-
lern verwenden.

Gerne erstellen wir Innen auf Anfrage eine kostenloses Angebot Uber Ihre individuelle Photovoltaik-
Anlage.

Schneiker. \C.D/

PHOTOVOLTAIKANLAGEN ) \
GroB3- und Einzelhandel

www.schneiker-solar.de Fon 05201.668570
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10. 01. Regina Schafer 26.01. Carolin Wagemann
10. 01. Rolf Schimmel 27.01. Werner Goldbecker
11.01.  Wilhelm Schack 28.01. Eckard Happich
11.01.  Cornelia Schlie 28.01. Marianne Hellfeld
14. 01. Karsten Brademann 28.01. Rainer Scheibig
15. 01. Bernd Gresselmeier 28.01. Meik Schewe
16.01.  Anne-Marie Calder 29.01. Martin Hirschfeld
16. 01. Herta Mormann 29.01. Karl-Hermann Kleine
18. 01. Alfons Willikonsky 29.01. Karola Weber
19. 01. Michaela Pfeiffer 29.01. Tom Lucas
20. 01.  Ulrich Remmert 30.01. Andreas Prochnow

01.01. Irmgard Lange 60 Jahre 21.01. Klemens Keller 60 Jahre  31.01. Robin Schroder 20 Jahre

01.01. Surftreff 21.01. Manfred Scharf

03. 01. Jirgen Reinold 21.01. Jargen Schoénke 60 Jahre

05. 01. Hildegard Bartelsmeier 22.01. PiaAllerdiRen 30 Jahre

05.01. Marlies Jacobs 22.01. Michael Pinsch

05.01. Andreas Justus 50 Jahre 23.01. Jan Geisemeier

05.01. Udo Lange 23.01. Janna Geisemeier

05. 01. Stefanie Schmidt 23. 01. Jessica Geisemeier

05.01. Martina Wehmeyer-Lindemann 23.01. Nina Geisemeier

05. 01. Helga Winter 23.01. Jasmin Kreiensiek 20 Jahre

07.01. Svenja Diekhaus 23.01. Barbel Podschun

07.01. Beate Welpinghus 24.01. Carmen Dorn

08. 01. Stefanie Kaja 24.01. Wilhelm Hawer

09. 01. Sonja Hofmann 24.01. Harald Wetzlar

09. 01. Gerhard Stolpmann 25.01. Julian Hoffmann 10 Jahre

10. 01. Detlef Flottmann 25.01. Urs Husemann 10 Jahre

10. 01. Nils Milde 26. 01. Andrea Brinkhoff

10. 01. Regina Schéfer 26. 01. Niko Meyer-Thurow 30 Jahre

Als neue Mitglieder begriiBen wir: Aktueller Mitgliederstand: 798

Lena Kombrink-LUbbe Jg. 1995 Oststr. 23A 49324 Melle

Austritte

Henrik Hagemann , Versmold, Patrick Hagemann, Versmold, Lukas Dlnnebier, Werther, Dirk Schoeps, Steinhagen,
Constanze Jendrike-Frey, Werther, Felix Jonas Frey, Werther, Detlef Gohr, Steinhagen, Elisabeth Wéchter, Steinhagen
Janik Wachter, Steinhagen, Konstanze Bohm , Steinhagen, Birgit Fob&se, Halle, Franziska Hal3, Borgholzhausen
Maren Peters, Halle, Heike Sandowski-Figge, Steinhagen, Andrea Rentzsch, Steinhagen, Rainer Mathiak,
Borgholzhausen, Martina Marthiak, Borgholzhausen, Andreas Laufimann, Borgholzhausen, Maik Oer, Borgholzhausen

" LANDFLEISCHEREI
GOLDBECKER

- Eigene Landwirtschaft mit Schweinehaltung und Bullenmast
- Wir schlachten noch selbst

- ca. 120 Wurst- und Schinkensorten

- Dienstag und Donnerstag ab 11 Uhr Mittagstisch

Fleischermeister

. Bernd Goldbecker
Das Goldbecker-Team freut sich auf Ihren Besuch ! Inh. A.+B. Goldbecker

K 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
Februar
ist am 23.01.10

Alle Beitrage, die nach diesem Datum ein-
gehen, werden in der nachsten Ausgabe
berlicksichtigt.

Aus- und Fortbildung 2010

Jeder dritte Bewohner des Kreises Gu-
tersloh ist in einem der hiesigen Sportver-
eine aktiv und findet dabei — auch dank
des Engagements im LC Solbad Ravens-
berg — eine Angebotsvielfalt in der Leicht-
athletik, sowie im Freizeit- und Breiten-
sport vor.

Dabei werden die Anforderungen an eine
moderne Vereinsarbeit immer hoher.
Neue Themen, neue Zielgruppen, wach-
sende Standards sowie der insgesamt
schnelle Wandel sind eine dauerhafte
Herausforderung fir den Vereinssport,
nattrlich auch bei uns. Fir einen attrakti-
ven und zeitgemafien Sport ist es daher
um so wichtiger, auf gut geschultes
»Vereinspersonal“ zurlickgreifen zu kon-
nen.

Wir sind dabei in einer komfortablen Lage,
iber gut ausgebildete Ubungsleiter und
Trainer zu verfugen.

Wir férdern weiterhin die Aus- und
Fortbildung von unseren Trainern.

Broschiiren des Kreissportbundes Giiters-
loh oder auch des Fuf3ball- und Leicht-
athletik-Verbandes Westfalen Uber Bild-
ungsangebote im Sport erhdlt man in der
LC-Geschéftsstelle und erhalt auch dort
weitere Informationen. Neulinge, die in
eine Vereinsarbeit einsteigen mochten,
sind weiterhin willkommen.

Mitgliederliste

Hallo LC-Mitglieder,
wenn sich etwas andert, wir méchten es
wissen!

Umzug, Heirat, Namensanderung, neue
Kontoverbindung, sonstige  Anderun-
gen....... ?

Bitte Ubermittelt uns dann die neuen

unser Markenangebot
auf 400 m?
Verkaufsflache:

unsere Schuhmarken:

Gabor

r"?‘éker ‘ Oliteey  SEMLER
LLOYD SETe
ICOSTA

DER JUNGE SCHUH

unsere Sportmarken:
dd N Jasics

Schuhe Equipment und Textil

Schuhe + Sport

m Herzen von Halle!

Bahnhofstr. 6 — 33790 Halle — Tel. 05201-2356

Offnungszeiten:
Taglich von 9 — 19 Uhr durchgehend
Samstags bis 14 Uhr und
den 1. Samstag im Monat bis 16 Uhr gedffnet.

Unser kostenloser Service fur
Sie:

Laufbandanalyse
Elektronische Fuldvermessung
Erstellung einer
Belastungsdiagnose
Aushandigung des FulRpasses

....denn wir wollen, dass Sie in Halle
einkaufen!
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Jubilaum - 40 Jahre LC Solbad

An dieser Stelle sei schon mal angekiin-
digt, dass der LC Solbad Ravensberg im
Jahre 2010 sein 40-jahriges Bestehen fei-
ern kann. Etwaige besondere Veranstal-
tungen aus Anlass dieses Jubilaums erfor-
dern natlrlich eine langere Vorlaufzeit.
Deshalb hier und heute schon mal der
Aufruf, dass sich Mitglieder unseres Verein
Gedanken machen und dem Vorstand
Vorschlage unterbreiten, wie eine oder
mehrere Jubildums-Veranstaltungen durch-
gefihrt werden kdnnen.

Lauftreffs in Borgholzhausen

Die Lauftreffs in Borgholzhausen, die gut
besucht sind, finden weiterhin flr

Anfanger und Fortgeschrittene
Jeden Mittwoch und jeden Freitag
um 19:00 Uhr
ab Ravensberger Stadion statt.

Mittwochs auch Walking — Treff. Der Frei-
tags-Lauftreff ist nicht unbedingt mit Be-
gleitung, ansonsten sind immer Lauftreff-
Begleiter dabei. Umkleide- und Dusch-
moglichkeiten vor Ort. Wichtiger Hinweis
fur die kommenden Monate: Wir laufen
selbstverstandlich auch in den Winter-
monaten. Wir werden dann wie bisher auf
asphaltierte Nebenstrecken in und um
Borgholzhausen ausweichen.

Jeden Samstag und Sonntag ist Schautag von 10-18 Uhr

® Haustiren
® Rollladen
@® Wintergdrten

® Kunststofffenster

Aschendorfer Weg 9 - 49196 Bad Laer
Telefon 0 54 24 / 292 60 - Fax 29 26 33

Ansprechpartner: T. Krellenber
Telefon 0 54 24 / 64 76 06 - Fax 64 76 07

. 49214 Bad Rothenfelde

Nochmals: Startpasse

Ein Aufruf zur Erinnerung an alle wett-
kampforientierten Leichtathleten: Fir offi-
zielle Wettkdmpfe ist der sogenannte DLV-
Startpass Bedingung. Dazu muss ein
Antrag vom Athleten und Verein gestellt
werden (ohne Lichtbild), so dass der
Startpass vom Verband ausgestellt wer-
den kann. Bei ostwestfélischen, westféli-
schen oder anderen hdéherwertigen Meis-
terschaften ist eine Teilnahme ohne
Startpass nicht moglich. Auch Schiiler
und Jugendliche brauchen einen sol-
chen Startpass.

Mitglieder, die noch keinen Startpass
besitzen und Interesse haben, sollten sich
daher recht bald in der Geschéftsstelle
oder bei einem der Zusammenkiinfte mel-
den.

Lizenzen fir Radsportler kdnnen ebenfalls
beantragt werden.

Das gleiche gilt fir den DTU — Startpass
fur unsere Triathleten.

Wegen Lizensierung der Skater bitte
direkt an Abteilungsleiter John Gerhards
wenden.

Termine 2010

Der Leichtathletik - Terminkalender bietet
standig einen exklusiven Uberblick (iber
samtliche interessanten und wichtigen
Termine der nationalen und internationalen
Leichtathletik. Den DLV-Rahmentermin-
plan fur 2010 findet man unter: www.leicht-
athletik.de.

Die Ubersicht der LC-Veranstaltungen
2010 ist in dieser Ausgabe abgedruckt.

Beitragseinzug

Der Beitragseinzug des LC Solbad Ra-
vensberg erfolgt auch 2010 in zwei Raten.

Die erste Halfte des Jahresbeitrags wird
Anfang Februar, die zweite Halfte am 10.
August eingezogen.

Zur Vereinfachung des Verwaltungsauf-
wandes werden alle diejenigen, die noch
keinen Bankeinzug erteilt haben, hierum
gebeten.

Sollten Anderungen in der Bank-verbin-
dung eingetreten sein, bitte vergesst nicht,
diese in der Geschaftsstelle anzugeben.

Zweirad Thomas
Fahrrader & Zubehor

Handel & Service

Giant, Schauff, Kreidler, Da Silva, Batavus, Pucky
Inh. Thomas Plassmann - Halle-Hesseln am Sporiplatz

Hesselner Strafle 20 « Tel. 0 52 01/72 48 42
Tiylich geiftnet von 10” - 19” * Mittwochs von 14 - 19” + Sa. 9”

13
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allen mit tim Verbundenen
Auct das Jaln 2007 war sportlich wnd organisatornisch ecne gute Sacson
wnd weilenen Funktionstriger und Veranstaltungs-Obmiinuer.

Liebe Vereinsmitglieder und
LC-Freunde,

auch im Jahre 2010 werden Euch diese
Vereinsnachrichten Monat flir Monat be-
gleiten und Euch Uber alle Aktivitaten in-
nerhalb und auerhalb des LC Solbad
informieren. Dieses Bindeglied zwischen
allen Mitgliedern ist ein ,Sahnestiick®
unserer Offentlichkeitsarbeit. Eine weitere
aktuelle Informationsquelle und wichtige
Komponente fiir den Verein ist die Uberar-
beitete Internetprasenz des Vereins unter
www.lcsolbad.de

Unsere Veranstaltungen fir 2010 sind
zwar im GroRen und Ganzen unverandert
geblieben, jedoch sind wir zu der Uberzeu-
gung gekommen, dass wir drei Veranstal-
tungen nicht mehr durchfihren wollen: a)
der Cronsachlauf in Steinhagen wird
nicht mehr durchgefiihrt, weil der Lauftreff
in Zukunft ohne Vereinsangehdrigkeit lau-
fen méchte, da die Angebote des LC nur
von wenigen wahrgenommen wurden b)
dann hatten wir ja bereits daruber berich-
tet, dass der Mittwochs-Volkslauf in
Bockhorst auf personellen Griinden nicht
mehr stattfinden wird. ¢) und nach der
zurlickgehenden Resonanz haben wir uns
auch dazu entschlossen, den Berglauf im
November einzustellen oder zu einem an-
deren Termin und neuem Konzept im Jahr
2011 erst wieder neu zu starten. Der Sky-
athlon ist ja bereits vor Jahresfrist den
Auflagen der StraBenverkehrsbehdérden
zum Opfer gefallen. Wir sollten unsere
Krafte auf die bestehenden gut laufenden
und organisatorisch bestens bewahrten
Veranstaltungen konzentrieren, einer ge-
wissen Helfermudigkeit wollen wir auch
begegnen, in dem wir einfach drei Ver-
anstaltungen weniger organisieren.

Fir den Helfereinsatz ist das bewahrte
Konzept wieder verwendet worden, wel-
ches diesen Nachrichten gesondert bei-
liegt. Wir hoffen und wiinschen, neue
Krafte dadurch anzusprechen und die Auf-
gaben zur allgemeinen Entlastung auf
moglichst viele Schultern verteilen zu kén-
nen.

Auf unsere sportlichen Erfolge werden
wir in einem gesonderten Jahresriick-
blick im Marz zuriickkommen.

Schwierig wird in Zukunft die Vereinbarkeit
mit Schule und Ausbildung, ganz beson-
ders betroffen ist dabei unsere Arbeit mit
den Nachwuchs-Athleten im Schilerbe-

reich. Viele der Schiler finden durch die
Ganztagsschulen nicht mehr genligend
Zeit, auch noch ein geordnetes Leichtath-
letik -Training im Verein zu absolvieren.

Gemass unserer Besprechungen sind
noch nicht alle Aufgaben in punkto struktu-
eller Veranderungen erledigt worden, hier
muss noch einiges abgearbeitet werden.

Wir meinen aber, dass wir weiterhin mit —
verhaltenem - Optimismus in die Zukunft
blicken kénnen.

Fur den Vorstand
Friedhelm Boschulte
Annegret Albersmann
Jutta Stolle

—————
iy -

Winterball

der Feuerwehr Borgholzhausen Bahnhof
am 30.01.2010, ab 20.00 Uhr

®
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Richard

Sportnahrung

aus Halle

Online bestellen

Griiner Weg 14 - Halle

N UTRI T Versand & Selbstabholer

HOCHWERTIGE SPORTERNAHRUNG + WERTVOLLE NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL
PRAKTISCHES SPORTZUBEHOR - KOSMETIK

Originelle Idee

Lauftreff- und Vereinsfreunde vom LC
Solbad Ravensberg holten Richard
Schirmann nach seinem letzten Arbeits-
tag bei der Fa. Hérmann ab und liefen mit
ihm neun Kilometer von Brockhagen nach
Tatenhausen. Der Seniorenlangstreckler
hatte kirzlich seinen 65. Geburtstag in
Dubai gefeiert — einem von 16 aulRereuro-
paischen Landern, in denen er fir Hor-
mann tatig war.

Richard Schirmann, Vater von drei eben-
falls sportbegeisterten Séhnen und einer
Tochter, ist seit mehr als einem Viertel-
jahrhundert LC-Mitglied; 16-mal hat er
beim Berlin-Marathon »gefinisht«. Sein
grélter Erfolg im Jahr 2009 war der
Gewinn des westfalischen M65-Senioren-
vizetitels im Halbmarathon. ,Jetzt habe ich
Zeit und brauche nicht mehr im Dunkeln zu
trainieren”, aufRerte er schmunzelnd. Dazu
passend das Transparent, das ihn in Ta-
tenhausen empfing: ,....

Nr. 1 ist jetzt der LCI"

t/ G‘Solbad
Ravensber

Bericht u. Foto: Haller Kreisblatt

314 Volkslaufe in Westfalen

Der StraRenlauf-Beauftragte des FLVW,
Leo Monz-Dietz, berichtete, dass im ver-
gangenen Jahr 314 Lauf-Veranstaltungen
in Westfalen durchgefiihrt wurden, an den
156000 Lauferinnen und Laufer teilnah-
men. Damit sind die Zahlen in den letzten
Jahren ziemlich konstant.

Probleme bereiten in zunehmendem Male
Lwilde* Veranstaltungen, das heil}t, Laufe,
die nicht beim Verband angemeldet wer-
den. Leo Monz-Dietz wies darauf hin, dass
bei solchen Veranstaltungen kein Ver-
sicherungsschutz fir die Teilnehmer be-
steht und dass die erzielten Leistungen
nicht fir die Bestenliste anerkannt werden.
Als aulerst kritisch bezeichnete es Leo
Monz-Dietz, dass auch Nicht-Leichtathle-
tik-Vereine und Agenturen Volkslauf-Ver-
anstaltungen durchfiihren. ,Wir missen
die Entwicklungen genauestens beobach-
ten, denn sonst Uberlassen wir das Feld
anderen,” gab der westfalische Strafen-
lauf-Beauftragte zu bedenken.

Der Leichtathletik-Abteilungsleiter  der
FLVW-Geschéaftsstelle, Heinz-Dieter An-
tretter, schlug vor, Gesprache mit allen
Beteiligten zu suchen, um richtungswei-
sende Leitlinien zu erarbeiten Dabei solle
es in erster Linie um Kooperation statt um
Konfrontation gehen.

Peter Middel



oubeael
‘Jlﬁvcnhten

SOLBAD INTERN

Jahreshauptversammlung
des LC Solbad am 12. Marz

Es wird noch einmal darauf hingewie-
sen, dal® die Jahreshauptversamm-
lung des LC Solbad Ravensberg dies-
mal am

Freitag, den 12. Marz 2010
um 19.30 Uhr

im Haus Hagemeyer in Borgholzhau-
sen stattfindet.

Wer einen Antrag auf Beschluf3fassung hat
oder in der Versammlung besondere Auf-
klarung erwartet, wird gebeten, dieses vor-
ab dem Vorstand einzureichen.

Die Einladung und Bekanntgabe der Ta-
gesordnungspunkte erfolgt in der Feb-
ruar-Ausgabe der Solbad-Nachrichten.

Hotelgaste laufen gerne

Diese Meldung fanden wir interessant und
nachahmenswert: Viele Hotelgaste sind
auch auf Reisen auf der Suche nach scho-
nen Joggingstrecken, die sie dann direkt
ab Hotel starten konnen. Eine bemerkens-
werte Initiative hat die deutsche ,Best-
Western-, Hotelkette dazu initiiert. Fur ihre
Gaste hat die Hotelkette rund 130 Lauf-
routen von der Ostsee bis in die Alpen in
einem Buch ,Laufend unterwegs“ publi-
ziert. Es gibt sogar gemeinsame Lauftreffs
von einigen dieser Hotels, bei denen die
Gaste ihren Lauf in der Gruppe absolvie-
ren kdnnen.

Im Internet wurde ein eigener Laufbereich
eingerichtet. Dort finden sich Laufstrecken
als interaktive Karten:

Unser Urteil: gut gemacht.

Infos: www.bestwestern.de

Jugendherbergs-Ausweis

Wir weisen darauf hin, dass der LC Solbad
Ravensberg Mitglied im Deutschen-
Jugendherbergs-Werk ist. Dazu verfiigen
wir auch Uber eine giiltige DJK-Gruppen-
karte. Mit diesen Gruppenkarten weisen
die Gruppenleiter die Mitglied-schaft des
LC im DJH nach und ermdglichen den
Teilnehmern einer Gruppenfahrt etc. den
Aufenthalt in jeder Jugendherberge, ohne
dass der einzelne Teilnehmer eine eigene
Mitgliedskarte bendtigt. Eine Gruppe muss
normalerweise aus mindestens 4 Per-
sonen bestehen.

Wer also Interesse an einer Reise und
Ubernachtung in einer Jugendherberge
hat, kann sich deswegen an die LC -
Geschéftsstelle wenden.

LG,

Ravensberg

y Mdrz
Vahre&Hau
el‘sam /U,fglﬂ
KaiserstralRe 11-15 Tel.: 05425 - 1337
33829 Borgholzhausen Fax: 05425 - 9543939
Apoth. Renate Manns www.westfalen-apotheke.info
kostenfreie Servicenummer: 0800-13371337
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Am 15. Dezember ist die
Anmeldung zum 37. real,- BERLIN-
MARATHON 2010 gestartet

Beim real,- BERLIN-MARATHON gehen
jeweils am letzten Sonntag im September
40.000 Lauferinnen und Laufer an die
Startlinie auf der Stralle des 17. Juni, eine
Million Zuschauer feuern die Teilnehmer
auf der 42,195 km langen Runde durch die
Hauptstadt an. Dazu kommen am Vortag
10.000 Teilnehmer beim Frihstlckslauf
und 10.000 Jugendliche beim real,- MINI-
MARATHON sowie 8.000 Teilnehmer beim
real,- BERLIN-MARATHON Inline Skating.
Das Teilnehmerkontingent von 40.000
Lauferinnen und Laufern war in den ver-
gangenen Jahren zunehmend friher aus-
geschopft; 2009 war dies schon im Mai der
Fall.

Der real,- BERLIN-MARATHON ist die
groRte  Eintages-Sportveranstaltung in
Deutschland. Der mit Abstand grofite deut-
sche Marathon zahlt zu den World
Marathon Majors, dem Zusammenschluss
der funf bedeutendsten Marathons welt-
weit (London, Boston, Berlin, Chicago,
New York). Auf der flachen und schnellen
Strecke wurden bisher sechs Weltrekorde
aufgestellt, zuletzt 2003, 2007 sowie 2008
die derzeit gultige Marke von 2:03:59
Stunden, erzielt von Haile Gebrselassie
(Athiopien), der in Berlin viermal hinterein-
ander siegte.

Was das Startgeld betrifft, liegt der real,-
BERLIN-MARATHON (60 Euro in der
ersten Meldephase bis 31.1.2010) Ubri-
gens im internationalen Vergleich deutlich
unter dem Preisniveau vergleichbarer
internationaler Marathon-GroRveranstal-
tungen.

Neu im Angebot ist das ,Marathon-Paket*
fur 106 Euro (bis 31. Januar 2010). Es
beinhaltet eine Startnummer, 20 Minuten
Massage auf der Marathonmesse BERLIN
VITAL (23. bis 25. September), ein adidas
Event Shirt sowie eine Medaillengravur.

Informationen:
www.real-berlin-marathon.com

Fir Fragen und weitere Informationen:
Thomas Steffens

SCC RUNNING Events GmbH
Glockenturmstr. 23

D- 14055 Berlin

Tel. 0171 9334836
thomas.steffens@berlin-marathon.com
8

Postfach 2766, 48014 Miinster
Fon 0251/13326-0, Fax 13326-10
info@gro-co.de, www.gro-co.de

2500 Jahre Mythos Marathon

Besuchen Sie in 2010 die Geburtsstatte des
Marathons. Vor 2500 Jahren, 490 v. Chr., lief
der Bote Pheidippides die Strecke von Ma-
rathon nach Athen. Im Jubildumsjahr 2010
werden anstelle von 5.000 Laufern 20.000
Laufer die Marathon-Strecke laufen.

T

Grosse- é

Coosmann

Sportreisen

Lackaufbereitung Hans Jirgen Zielke

Innenreinigung
und mehr....

Masch 8

33829 Borgholzhausen
Tel.:  05425/95 55 96
Mobil: 0151/55571021
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BERLIN IST EINE REISE WERT

Leichtathleten in Berlin /SPD-Bundestagsabgeordneter Klaus Brandner begriiRt Delegation aus Pium

Aus dem Organisationsteam der ,Nacht
von Borgholzhausen® besuchten 20 Aktive
des LC Solbad Ravensberg und weitere
ehrenamtliche Helfer den heimischen
Bundestagsabgeordneten Klaus Brandner
(SPD) in Berlin.

Brandner, der regelmaRig als Ehrengast
bei der Piumer Laufveranstaltung dabei ist,
lieR es sich nicht nehmen, persénlich den
Dank an die Organisatoren zu tUbermitteln
und lud sie daher ins vorweihnachtliche
Berlin ein. ,Gern mochte ich die Arbeit des
LC Solbad Ravensberg unterstltzen. Ich
war in diesem Jahr auch wieder begeistert,
wie sich viele Menschen in Borgholzhau-
sen engagieren, um den bekannten Lauf
zu organisieren, so Brandner.

Nach einem Vortrag auf der Besuchertri-
blne des Plenarsaals unterhielten sich die
Piumer Sportler ausfiihrlich mit Klaus
Brandner Uber seinen beruflichen Alltag in
Berlin und aktuelle politische Themen.
Brandner auRerte sich dabei fronen Mutes
Uber seine neuen Aufgaben. Der Verler
sitzt seit der nun beginnenden Legislatur-
periode im Haushaltsausschuss, in dem
zumeist die erfahrensten Abgeordneten
Platz finden. Auf seine langjahrigen fiih-
renden Tatigkeiten in Fraktion und Bun-
desregierung aufbauend, wird er nun Uber
finanzielles Geschick oder Ungeschick der
neuen Bundesregierung wachen. ,Ange-
sichts des holprigen Startes und des
andauernden Steuerstreites innerhalb der
schwarz-gelben Koalition ist dies wohl die
ideale ,Arena“ als Oppositionspolitiker”, so
Brandner im Gesprach. Nachhaltigkeit und
Generationengerechtigkeit seien flur den
60-jahrigen seine politischen Hauptmotive.
,Das gilt erstrecht beim Umgang mit dem
Bundeshaushalt.“ Laut Brandner sei es
Lunverstandlich, wenn auf der einen Seite
das Kindergeld erhéht werde, auf der
anderen Seite aber durch die Steuersenk-
ungen die Kommunen so sehr belastet
werden, dass durch hohere Geblihren fir
Kitas, Kindergarten und Sporthallennutz-
ung den Menschen den Menschen das
Geld sprichwortlich  wieder aus den
Taschen gezogen werden muss. Das ist
unredlich®, kritisierte Brandner. Insbeson-
dere die FDP wollte das Steuerrecht ver-
einfachen, verkompliziere es nun aber am
Beispiel der Mehrwertsteuerreduzierung
im Ubernachtungsgewerbe noch mehr.
,Die Lander und Kommunen verarmen und
ein Impuls fir Wachstum und Beschafti-
gung wird dadurch auch nicht gesetzt,®
auRerte sich Brandner.

Nach der politischen Debatte durfte eine
Flhrung durch das Reichstagsgebdude
natirlich nicht fehlen. Klaus Brandner gab
seinen Gasten personlich interessante
Hintergrundeinblicke und brachte sie an-
schlieflend nattrlich auch auf die Kuppel,
wo die Borgholzhausener den Blick auf die
Lichter von Berlin genielRen konnten.

Nach dem ,politischen” Teil der Reise nutzten die Sportler ausfiihrlich das Ambiente der
stimmungsvollen Weihnachtsmarkte auf dem Berliner Gendarmenmarkt und am
Charlottenburger Schloss. Bevor es nach Hause ging, wurde in dann noch Brandners
Berliner Stammlokal am Potsdamer Platz eingekehrt. Friedhelm Boschulte, der die Fahrt
nach Berlin geplant hatte, richtete spater dann aber seinen Blick wieder vorfreudig auf die
Piumer Heimat.

Wir Berliner liiieben Berlin-Besucher!

Warum? Weil wir dann endlich mal
Gelegenheit haben, Berlin kennen zu ler-
nen. Also morgens zum Hauptbahnhof, ein
paar Laufer vom LC Solbad Ravensberg
ge-schnappt. Und ab zum Bundestag-
/Reichstag.

Endlich konnte man das Gebaude mal von
innen sehen. Kennt man ja nur aus dem
TV. Der Plenarsaal sieht verbliffend klein
aus, aber das sei nur eine optische
Tauschung, versichert man uns.

Politiker waren nicht da. Am Freitag
machen auch Politiker gerne schon mal frei
oder tauschen noch ein paar Minister. Aber
die Laufer vom LC hatten ihren eigenen
Abgeordneten vor Ort. Der nahm sich viel
Zeit fir uns und hinterlieR einen sehr guten
Eindruck.

Highlight eines Besuchs im Reichstagsge-

baude ist naturlich die glaserne Kuppel.

Man kann gar nicht sagen, was aufregender ist: Die Aussicht auf Berlin oder die
Architektur der Kuppel?

Nach dem Mittagessen in der Bundestags-Besucher-Kantine ging es raus zu einem
Spaziergang "Unter den Linden". Zwischen zwei Weihnachtsmarkten kamen wir am
Berliner Dom vorbei. "Ach, wenn wir doch schon mal hier sind...". So kam ich dann zu
meiner ersten Dom-Besteigung. In Berlin zumindest. Danach noch schnell das Sony-
Center am Potsdamer Platz abgehakt, bevor es dann zum Italiener um die Ecke ging.

Am weiteren Abendprogramm habe ich dann nicht mehr teil genommen.
Ich bin sicher, ich hatte noch viel Neues von Berlin kennen gelernt.

Helge Schroeter-Janf3en ist Betreiber des Lauftreffs-Portal ,,Lauftreff.de*
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ANSPRECHPARTNER

Ansprechpartner des LC Solbad Ravensberg

Vorsitzender:

Friedhelm Boschulte

(05425/7135)
mail: boschulte@lcsolbad.de

Mitgliederverwaltung:

Christiane Meier- Flottmann

(05421/81411)
cmeiflo13@t-online.de

Behindertensportbeauftragter:

Georg Drees
drees@tbw-waf.de

Sportabzeichen-Obmann:
Wilhelm Habighorst

(05428/9289936 - Mobil (0173) 5394708)
mail: wilhelmhabighorst@t-online.de

Radtouristik:

Manfred Langner
(0521/334965)
manfred.langner11@freenet.de
Inline:

Johannes Gerhards
(0521/63447)
mail: john@loveandskate.de

Koordination

Radsport/Mountain-Bike:
Giinter Schillings

(0173/8686665)
Ergebnisse

Peter Polomsky
(05429 — 929554)
mail: peter.polomsky@osnanet.de

Triathlonsprecher/Training
Rad Strafe:

Udo Lange

(05423/5628)

mail: udolange@gmx.de
Hubert Kaiser

mail: hubert.kaiser@bitel.net
Reiner Dopke

mail: tri@reiner-doepke.de

Jugendwart/Trainer

Armin Ruhe
(05423/41280)
mail: armin.ruhe@onlinehome.de

Walking

Birgitt Lange
(05203/884823)

mail: adi.lange@t-online.de

Dr. jur. Holger Rostek
Fachanwalt fur Strafrecht

Dr. jur. Lutz Klose
Fachanwalt fur Strafrecht

Katja Floegel

Torsten Giesecke
Fachanwalt fur Strafrecht

Peter Rostek

L cceFend 34(5 Sercdent

August-Bebel-Str. 223-225 - 33602 Bielefeld - Tel. 0521/ 96 41 20 - www.kanzlei-rostek.de

Dr. Rostek

Dr. Klose

Partner GbR

B Rechtsanwalte

Kompetenz in
Walking, Nordic Walking,
Laufen und Triathlon

Miinsterstrafie 25 | 33330 Gitersloh | Telefon: 05241.403 1044 | Telefax: 05241.4031045
Mo. - Fr. 10.00 - 19.00 Uhr | Sa. 9.30 - 15.00 Uhr | info@olafs-laufladen.de | www.olafs-laufladen.de
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Mchnchten DANK AN DIE ANZEIGENKUNDEN

Der LC Solbad Ravensberg dankt allen treuen Anzeigenkunden fiir die Unterstiitzung zur
Herstellung der Solbad-Nachrichten im vergangenen Jahr. Wir hoffen, dass uns unsere
Partner auch in Zukunft unterstiitzen, um diese Vereinszeitung in gleicher Qualitdt auch im
Jahr 2010 anbieten zu kdonnen.

Durch diese Anzeigenkunden ergeben sich viele Kontakte von Lesern und Mitgliedern, die bei
ihren Einkdufen bevorzugt die LC-Partner beriicksichtigen.

LC Solbad Ravensberg, Redaktion, Sabine Liinstroth
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Teutoburger StraBe 27
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Fax: 05425 / 5005

www.autohaus-bockstette.de GEBR ‘ S P E c KMA N N \Tnduu;yuzs;stgzﬁzezw‘ | 333?9 Porgho\zhausen

Peter wenn du bereit bist,

p——
Bollmeyer  ousswmicm R — . R analkommenwas wil
[Freier Sachversténdiger fiir Bauschiaden

mit uns, es lohnt sichi

[staatl. gepriifter Gebaudeenergieberater (HWK) Kres o ot g um s
Deutsche Energieagentur :’;L‘";"Pmmg einigung b 2ur Unlomatyeinigung und
lAusstellernummer 331375 Polale, Plaketon eo llor Ar 53790 valle / Westt

[Dachdecker- und Klempnermeister Schmi 6

Eigene Gravierung

:
Mozartstrafie 21 - 33629 Borgholzhausen Sportnahrung
Telefon 0 54 25/72 11 - Mobil 01 60/5 25 04 49 aus Halle /
e Trammasra ViBg~
Ursachen von Schimmelpilzen, Sanierungs- ®
ronteptotir Wiescrate SPOR]S® iz

i Kssol,Borin Honnigidrt,Berin Mite, Doson |
dnous, Nersoourd

Altstadt

. (g

Jeden Samstag und Sonntag ist Schautag von 10-18 Uhr |

® Kunststofffenster
- Kopier-/ Drucksysteme ® Haustiiren
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und mehr.... Mobi: 0151/58571021 " . N R Aschendorfer Weg 9 - 49196 Bad Laer
Biirotechnik, Service und Support Faxsysteme i S b A A L e

Ansprechpartner: T Krellenberg - 49214 Bad Rothenfelde
Telefon 054 24 / 64 76 06 - Fax 64 76 07
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chrichten STECKBRIEF

aufgezeichnet von Gunnar Feicht (Westfalen-Blatt)

Lukas Wilms

Als grolRes Talent galt er schon langer, aber erst dieses Jahr hat er den Durchbruch geschafft: Lukas Wilms aus Werther ist der
Aufsteiger der Saison in der ostwestfélischen Triathlonszene. Der 25-Jahrige, der als Laufer und Duathlet fir den LC Solbad startet und
als Triathlet und Radsportler fir RC Endspurt Herford aktiv ist, hat erst im vergangenen Winter richtig das Kraulschwimmen erlernt.
Seitdem ist er durchgestartet: Triathlon-Siege in Exter und Bad Rothenfelde, Aufstieg mit den Herforder Triathleten in die Regionalliga,
Platz eins beim Marathon-Lauf in Blinde-Randringhausen und — als viel bestaunter Jahreshéhepunkt — die Platzierung als sechstbester
Deutscher beim superschweren Inferno-Triathlon. In den Schweizer Alpen hat Wilms im August 3,1 km Schwimmen, 97 km Rennrad
fahren, 30 km mit dem Mountainbike und einen 25-km-Berglauf in zehneinhalb Stunden geschafft. AuRerdem wurde Wilms mit Dirk und

Jorn Strothmann Deutscher Mannschaftsmeister im Duathlon (Langdistanz).

Name: Lukas Wilms
Geburtsdatum: 15. Marz 1984
Geburtsort: Bielefeld

Beruf: Student (Geo-Wissensch.)
Familienstand: ledig

GroRe: 1,84 m

Gewicht: 82 kg

Lieblingsessen: vegetarische Pasta,
Schokolade, Tiramisu

Getrank: Milch

Hobbys: neben den Wettkampfsportarten
Ski-Langlauf, Skaten, Tiere und die
Natur genieBen

Multi-Sportler: Ausprobiert habe ich als
Junge viel: Kanuslalom, Windsurfen oder
Mountainbike, mit dem ich in den Wald
und zur Gesamtschule in Schildesche ge-
fahren bin, die ich bis zum Ende der
Mittelstufe besucht habe. Als Vereins-
sportler war ich beim TV Werther im Bad-
minton aktiv, wo wir als Mannschaft 2002
mit 28:0 Punkten Meister der Jugend-
Normalklasse geworden sind. Dann habe
ich mich 'mal intensiv auf den Solbader
Mountainbike-Marathon vorbereitet und
bin bei der letzten Austragung 2001 gleich
Siebter Uber die Kurzstrecke geworden.
Uber Giinter Schillings, Jérn und Dirk
Strothmann vom LC Solbad bin ich danach
zum Duathlon gekommen: Bei Cross-
Wettkdmpfen in Herzebrock und Halver
(mein erster Sieg) hat das auf Anhieb ganz
gut geklappt. Nach dem ersten Junioren-
Duathlon in Holland hatte ich mir insge-
heim vorgenommen, den dortigen Sieger
irgendwann mal zu schlagen. Hatte ich
geahnt, dass dieser Joeri Vansteelant mal
Weltmeister wird, hatte ich mir wohl
andere Ziele gesteckt ...

(Nicht-)Schwimmer: An meinem ersten
Studienort in Sachsen hatte ich schon ein,

zwei Triathlons ausprobiert — als Brust-
12
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Wir ersteHen lhre

Einkommensteuererklarung

bel Einktnften ausschlieBlich aus nichtselbstandiger Arbeit,

Renten und Versorgungsbeziigen, sowie bei Vorliegen von selbst-
genutztem Wohneigentum. Die Nebeneinnahmen aus Uberschuss-
einkinften (z.B. Vermietung, Zinsen) dirfen die Einnahmegrenze
von insgesamt 13.000 bzw. 26.000 Euro bei Zusammenveran-
lagung nicht Gbersteigen. Nur im Rahmen einer Mitgliedschaft.

Vereinigte

Lohnsteuerhilfe e.V.

Lohnsteuerhilfeverein

Beratungsstelle:
Birgit Stock, Am krummen Acker 8, 33829 Borgholzhausen

Tel. 05425 933 9575, Mobil: 0174/6991331
e-Mail: Birgit.Stock@vith.de

Kostenloses Info-Tel.: 08 00-1 81 76 16, E-Mail: info@vlh.de, Internet: www.vlh.de
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STECKBRIEF

Schwimmer. Aber zum richtigen Schwimm-
training konnte ich mich einfach nicht
durchringen, weil ich es stupide fand,
Bahnen zu zahlen. Dass ich es dann doch
ernsthaft angepackt habe, lag daran, dass
ich unbedingt beim Inferno-Triathlon in der
Schweiz mitmachen wollte. Da sollte man
die 3,1 Kilometer schon halbwegs gut
schwimmen koénnen. Bei Marina Vemmer,
die fur die LC-Solbad-Triathleten ein
Schwimmtraining anbietet, habe ich dann
die Kraul-Technik gelernt. Nach anfangli-
chen Problemen mit der Atmung ging es
nach einigen Wochen immer besser. Top-
Zeiten werde ich aber nie schwimmen kon-
nen. Training nach Plan ... wirde mich
wahrscheinlich noch weiter nach vorne
bringen, aber es fallt mir schwer, so eine
Vorgabe konsequent einzuhalten. Beim
Laufen ware fir mich ein konkreter Plan
besonders sinnvoll. Immerhin habe ich es
dieses Jahr geschafft, konsequent durch-
zutrainieren und das hat sich in den Wett-
kampfen beim Laufen positiv ausgewirkt.
Fruher hatte ich auch ab und an gute Ren-
nen, daneben gab es aber negative Aus-
reiler. Das war diese Saison nicht der
Fall. Auf dem Rad trainiere ich lieber nach
Gefiihl. Damit bin ich eigentlich immer gut
gefahren.

Radsport-Talent: Rad fahren ist im Triat-
hlon meine starkste Disziplin, weil ich kon-
stant ziemlich hohes Tempo fahren kann.
Ein richtiges Talent fir Radrennen mit
Massenstart bin ich aber nicht. In dem Ge-
timmel ist mir die Sturzgefahr zu hoch.
Nur Druck auf dem Pedal hilft im Rennen
nicht, man muss erst lernen, sich im Feld
auf engstem Raum geschickt zu verhalten

und muss auch ganz anders trainieren, um
sich auf die vielen unrhythmischen Antritte
einzustellen. Eigentlich fahre ich gerne
Cross-Rennen. Aber im letzten Winter ist
mir einen Tag vor dem Heimrennen mei-
nes Herforder Vereins am Silvestertag der
Rahmen gebrochen, und diesen Herbst
bin ich nach dem Wechsel an den Stu-
dienort Kiel auch noch nicht dazu gekom-
men.

Kampfgewicht: Ich brauche den Sport,
um meinen Hunger auf Schokolade auszu-
gleichen. 2008 hatte ich mich auf die Stu-
dentenmeisterschaften im Cross-Duathlon
in Trier vorbereitet und schon im Januar
extrem viel Tempo gemacht. Danach war
ich regelrecht ausgepumpt, hatte Uber-
haupt keine Lust mehr zum Trainieren, und
schnell war das Gewicht bei knapp 90 Kilo.
Da macht das Laufen Uberhaupt keinen
Spall mehr. Dieses Jahr bin ich bei 80 Kilo
oder etwas weniger gewesen, und das hat
zu den Erfolgen beigetragen. Diesen Wert
will ich jetzt Gber den Winter mdglichst hal-
ten — trotz aller Versuchungen.

Laufen — Lust oder Last? Nach langeren
Trainingspausen muss ich erst wieder
‘reinkommen, aber mittlerweile macht es
mir fast so viel Spal® wie das Rad fahren.
Ich habe auch gemerkt, dass die vielen
langeren Laufe in der Vorbereitung auf den
Inferno-Triathlon mir auch bei den anderen
Rennen geholfen haben, ohne Substanz-
verlust durchzukommen. Beim Herforder
Duathlon, wo ich zum Saisonschluss Zwei-
ter geworden bin, war ich nicht viel langsa-
mer als der Lemgoer Bundesliga-Triathlet
Clemens Coenen. Und der kann immerhin
34er-Zeiten uber 10 Kilometer laufen.

Ziele fiir 2010: Die Uni hat im kommen-
den Jahr absolut Vorrang. Wenn es sich
mit meinen Exkursionen im Fach Geo-
Wis-senschaften vereinbaren lasst,
mochte ich aber beim »Ostseeman« mit
Start und Ziel in Glicksburg meinen ersten
Triathlon Uber die Ironman-Distanz
machen. Wei-tere Ziele sind eine gute
Regionalliga-Saison mit meiner Herforder
Triathlon-Mannschaft, die Deutsche
Duathlon-Meis-terschaft Uber die
Langdistanz im Vogtland und noch ein
oder zwei Powerman-Duathlons im
Fruhjahr.

Meine groBte Starke ... ist vielleicht, dass
ich mich im Wettkampf bis zur Erschopf-
ung ausbelasten kann. Und die Sturheit,
auf ein Ziel, das ich mir ganz fest in den
Kopf gesetzt habe, konsequent hinzuar-
beiten. Sogar mit Radtraining bei Regen
Meine groBte Schwache ... ist Schoko-
lade. Und die Tatsache, dass ich offenbar
schlechtes Wetter anziehe: In Freiberg
(Sachsen), wo ich zuerst studiert habe,
zuhause in Werther und jetzt hier in Kiel:
Ich habe den Eindruck, dass mir der
Regen hinterherlauft.

Was mich argert: Leute, die nicht ehrlich
und aufrichtig sind — im taglichen Leben,
aber auch im Sport, wenn Regeln gebro-
chen werden, wie zum Beispiel beim
Windschattenverbot in einem Triathlon-
Wettkampf oder beim Nachhelfen mit
Dopingmitteln.

Was mich freut: Wenn man seine Ziele
erreicht, wenn man anderen Menschen
helfen oder eine Freude machen kann —
und ganz einfach, bei schonem Wetter in
der Natur Sport zu treiben.

eeebhailling

Lebensmittel-Verpackungen,
die Appetit machen.

Fur alle, die es frisch mogen.

Margarine und Joghurt zum Frihstlick, 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, tUber 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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SEITENSTECHEN

Phanomen Seitenstechen (Quelle: Max Fun.de)

In erster Linie lernt man es kennen, wenn man mit dem Laufen
beginnt, manchmal aber passiert es sogar dem erfahrensten
Ausdauersportler, dass ihn etwas in der Seite sticht. Verwirrend
daran ist allerdings, dass die Griinde flr diese Erscheinung bis
heute von den Sportwissenschaftlern nicht ausreichend geklart
sind. Einige Forscher mutmafen, dass die Ursachen mit der Milz
oder dem Zwerchfell zu tun haben, sicher ist man sich jedoch
immer noch nicht zu hundert Prozent. Deshalb ist es auch nicht
gerade einfach, gegen diese unangenehme Sache etwas zu
unternehmen. Ein paar Dinge kann man aber schon im Voraus
tun, um das Seitenstechen im Training oder Wettkampf abzuwen-
den.

Was man weil} ist zumindest, dass jede zu Uppige Verkdstigung

Torten von cremig bis fruchtig

Leserservice

Himmlisch, sahnig, unwiderstehlich — mit diesem
Backbuch zaubern Sie kleine Kunstwerke fiir Auge
und Gaumen. Vom beliebten Klassiker bis hin zur
Modetorte findet sich fiir jeden Anlass genau das
Richtige.

Hardcover, 64 Seiten,
Format: 23 x 24,5 cm

@

Regionale Spezialitaten

- Kostliche Rezepte und ansprechende Fotos
laden zu einer kulinarischen Entdeckungsreise
ein.

- Die (ibersichtliche Auflistung der Zutaten
macht den Einkauf zum Kinderspiel.

- Niitzliche Praxis-Tipps erleichtern die
Zubereitung und bieten interessante Varianten.

- Ausgewdhlte Servierideen zeigen, wie vielfaltig

@ und abwechslungsreich regionales Essen sein
kann!

VELOURS Naturmoor-Warmekissen

Bei der Warme- oder Kaltetherapie bietet dieses
mit Naturmoor gefiillte Velours-Warmekissen viele
Vorteile: Das Kissen speichert die Warme bis zu
acht Stunden und gibt sie bedeutend gleichmaBi-
ger und angenehmer ab, da die Temperatur des
Naturmoors nicht unter die Kérpertemperatur fallt.
Die Gefahr des Verbriihens entféllt.

Erwarmt wird das Warmekissen in der Mikrowelle
oder im Backofen. Anwendungsgebiete:

¢ Riickenschmerzen und Hexenschuss
e \erspannungen und Krampfe

e Durchblutungsstorungen

o Erkéltungskrankheiten

© Rheumatische Beschwerden u.v.m.

Ein gutes Wort zu jeder Zeit

Zu Geburtstagen und Jubilden, zu Festtagen und
Hochzeiten, aber auch bei traurigen Anldssen ist es
wichtig, die richtigen Worte zu finden. Sie sollen
erfreuen, besinnlich stimmen und trosten.

Dieses Buch hilft Innen dabei mit zahlreichen Zitaten,
Spriichen, Aphorismen, Volksweisheiten und Gedich-
ten. Ganz gleich, in welcher Form Sie lhre Wiinsche
oder lhren Zuspruch prasentieren wollen, das Buch
bietet Innen ein ,gutes Wort zu jeder Zeit®.

unmittelbar vor der koérperlichen Belastung nicht gerade dem
Korper zutraglich ist und unter Umstdnden das Seitenstechen
auslosen kann. Es gibt also einen wissenschaftlich erkannten
Zusammenhang zwischen dem was wir kurz vor dem Sport essen
und eventuell auftretendem Seitenstechen. Die Zufuhr von
Nahrung vor dem Laufen belastet nadmlich die Verdauungsorgane.
Magen, Leber sowie Dick- und Dinndarm mussen nach dem
Essen anstandig mit Blut versorgt werden. Dieses Blut geht aber
wiederum dem Zwerchfell ab, was mit ein Grund fiir das Stechen
in der Seite sein kann.

Die Konsequenzen aus dem oben Gesagten ergeben sich damit
von selbst: Unterlasse am besten einige Stunden vor dem Training

bzw. Wettkampf jede allzu schwere Mahlzeit und nimm wenig
belastende Nahrungsmittel zu dir. Des Weiteren kommt aber auch
der Atmung keine unwesentliche Bedeutung zu. Atme beim
Training regelmafig sowie tief ein und aus. Sollte es dir helfen,
kannst du auch deine Schritte zahlen und auf diese Weise die
bendtigte RegelmaRigkeit erzielen. Zahle im Verhaltnis 1:3 (ein-
aus) oder 1:4, je nach Tempo. Beim langsameren Laufen kannst
du langer ausatmen. Richtig geatmet wird durch den Mund ein
und durch Mund und Nase aus. Sollte dir jemand einreden mdch-
ten, dass nur durch die Nase geatmet werden soll, ignoriere die-
sen Hinweis. Er ist mit Sicherheit falsch!

6%

Dartiber hinaus gibt es noch einige anderen Vorbeugungsmal-
nahmen: Ziehe keine zu enge Bekleidung an, trinke nur kleine
Mengen Flussigkeit und laufe nicht schon am Beginn deines
Trainings oder Wettkampfs zu schnell los, sondern steigere das
Tempo sachte. Auch wenn es dich ,juckt‘ und du gerne voll losle-
gen mochtest, zigele auch beim Wettkampf dein Temperament
und vergiss nicht, dich vorher einzulaufen bzw. aufzuwarmen.

5

Diese und weitere Angebote finden Sie
in den Haller Kreisblatt-Geschiiftsstellen
33829 Borgholzhausen, Klingenhagen 1

Wenn es allerdings schon soweit ist, dass das Seitenstechen da
ist, drossele dein Tempo oder - sollte es gar nicht mehr anders
moglich sein, lege einige Gehschritte ein, bis der Schmerz wieder
abklingt. Konzentriere dich dabei ausschlieRlich auf das Aus- 33790 Halle, Rosenstrafie 15
atmen, indem du dieses stark forcierst. Unterstlitzend wirkt, wenn 33775 Versmold, Berliner Strafle 1
du beim Einatmen die Arme hebst und beim Ausatmen wiederum sowie

senkst. Gute Dienste leisten kann auch eine auf die schmerzende Biiro und Schule Leidinger, 33803 Steinhagen, Brinkstrafle 7
Stelle gelegte Hand leisten und zwar so lange, bis das Biiro und Schule Leidinger, 33824 Werther, Ravensberger Strale 37
Seitenstechen wieder aufhort.
14
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BUCHBESPRECHUNG

Laufen

Laufen ist ein Roman Uber Emil Zatopek, den schnellsten Langstreckenlaufer aller
Zeiten, der weltberiihmt wurde ( wegen seines genauso unorthodoxen wie effizienten
Laufstils) als ,die tschechische Lokomotive*.

Er hasst den Sport, aber er hat keine andere Wahl. Bei einem Wettkampf im
.Reichsprotektorat* wird sein Talent als Laufer entdeckt, er ist siebzehn. Auf der ersten
Meisterschaft nach dem Krieg lauft er zwei Landesrekorde. Sein Laufstil lasst zu wiin-
schen Ubrig, aber er ist sein eigener Coach, trainiert mit schwerem Schuhwerk, hangt
sich Gewichte an’s Bein und erfindet den Endspurt.

Auf der ersten Nachkriegsolympiade in London holt er Gold fiir die CSR. Er wird zum
Leutnant befordert. Vier Jahre spater, in Helsinki, dreimal Gold. Die Welt jubelt ihm zu. Er
halt acht Weltrekorde. Er wird zum Hauptmann beférdert. Und lauft immer in Rot, der
Farbe der proletarischen Revolution: Er ist zur Symbolfigur fir den Erfolg des realen
Sozialismus geworden.

Nur einmal stand er auf der ,falschen Seite: Im ,Prager Frihling, als er auf dem
Wenzelsplatz von einem Panzer herab die sowjetischen Soldaten aufforderte, nach
Hause zuriickzukehren. Er wird fiir acht Jahre in ein Uranbergwerk verbannt, darf nach
Prag zurlck, aber wenn er, zur Millabfuhr relegiert, hinter einem Karren durch die
Vorortstraften lauft, jubelt ihm die Bevolkerung immer noch zu ...

Die atemberaubende Karriere des Langstreckenlaufers Emil Zatopek ist zwischen zwei
historische Daten gespannt: die Besetzung seiner Heimat 1939 durch die Deutschen und
der Einmarsch der Russen 1968, der dem ,Prager Friihling“ ein Ende machte. Und wie
nebenher gerat Echenoz der kleine Roman, den er aus Zatopeks Leben spinnt, zu einer
bestiirzenden Parabel der Diktatur.

Berlin Verlag, Festeinband 120 Seiten, € 18,00

Jean Echenoz, geboren 1947 in Orange (Provence),
lebt heute in Paris.

wenn du bereit bist,
kann kommen was wiill.

Kelosauna +++ Tepidarium & Dampfbad
+++ Aufguss-Sauna +++ Whirlpool +++
Physiotherapie & Massage +++ Gutscheine

Innen- & AuBlenschwimmbecken ...

Mo+Di 12 - 22.30 Uhr
Mi 9 - 22.30 Uhr*
Do 12 - 22.30 Uhr
Fr 9 -22.30 Uhr
Sa+So 10 - 19.00 Uhr
*mittwochs Damensauna

Altstadt

Sdunad

MarktstraBe 19a Tel. 0521 | 9679000
33602 Bielefeld www.altstadt-sauna.de
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VOLKSLAUF

Die Volkslaufgeschichte

Am 13. Oktober 1963 fand der erste Volks-
lauf in Bobingen in Bayern statt. Otto
Hosse, der spatere erste Volkslaufwart
des Deutschen Leichtathletik-Verbandes
hatte die Idee des Volkslaufs aus der
Schweiz Ubernommen, aber nicht dessen
paramilitarischen Aspekte.

1968 nimmt Karl Nagel an einem Volkslauf
in der Schweiz teil. Er zahlt ein relativ
hohes Startgeld, bleibt im zeitlichen Limit
und erhalt eine Medaille. Seine Freunde
im ETV Dottikon sind voller Skepsis. Man
spricht von ,gekauften®, nicht erstrittenen,
Auszeichnungen. Doch die Volkslaufidee
setzt sich durch.

1965 wurde der Volkslauf in das Wett-
kampfprogramm des DLV aufgenommen.
So steht es dann geschrieben: Die Durch-
fihrung von Volkslaufen und Volksgehen
soll breiten Schichten der Bevolkerung
Gelegenheit geben, sich aktiv sportlich zu
betatigen. Der Deutsche Leichtathletik-
Verband hat sie in sein Ubungs- und Wett-
kampfprogramm aufgenommen, um auf
diese Weise einen Beitrag zum »Sport fiir
alle« zu leisten, die Volksgesundheit zu
verbessern und Freude am einfachen
sportlichen Tun zu wecken. Es diirfen nur
reine Lauf- und Gehwettbewerbe ohne
zusatzliche Erschwernisse fiir die Teilneh-
mer (z. B. Gepack) durchgefiihrt werden.

Volkslaufe und Volksgehen sind offen flr
alle; Mitgliedschaft in einem Verein ist
nicht erforderlich.

Sollzeiten sind nicht mehr aktuell

Als Mindestleistung werden Sollzeiten in
den Laufen der Erwachsenen und fir alle
Gehwettbewerbe festgesetzt. Bei ebenem
oder leicht higeligem Gelande betragen
sie fur das Laufen: Manner, Hauptklasse:
6:00,0 Min. pro km / Frauen, Hauptklasse:
6:30,0 Min. pro km usw., je Altersklasse
gibt es zeitliche Aufschlage.

Wer im Limit bleibt, erhalt eine Medaille
oder eine andere Auszeichnung, die preis-
lich in einem Verhaltnis zum Startgeld
steht. Von dieser Regelung hat man sich
immer mehr verabschiedet und sich mehr
und mehr dem Wettkampfmodus zuge-
wandt.

Eine Erfolgsgeschichte

Werden Erfolge nach Teilnehmerzahlen
bewertet, so ist der Volkslauf eine Erfolgs-
geschichte. 29.248.502 nahmen seit 1964
an Volkslaufen in der Bundesrepublik und
im spateren Gesamtdeutschland teil. Der
FLVW kann mit etwa drei Millionen Teil-
nahmen in der Zeit aufwarten.

Seit den Anfangen vermehrte sich fast un-
unterbrochen sowohl die Anzahl der ange-
botenen Volkslaufe als auch die Gesamt-
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VOLKSLAUF

teilnehmerzahl. Verstarkt wurde dieser
Trend durch die allgemeine Fitnesswelle.
Bereits Anfang der sechziger Jahre berich-
teten die Medien uUber einen moglichen
Zusammenhang zwischen Bewegungs-
mangel und bestimmten Krankheiten.
Deshalb ist bei den Volkslaufen der Ge-
danke der Gesundheitsvorsorge von be-
sonderer Bedeutung. Unter Berlicksichti-
gung der zu erwartenden klimatischen Be-
dingungen finden deshalb auch die mei-
sten Volkslaufe im Frihjahr und Herbst
statt.

Volkslauf — StraBenlauf — ,,Fun-Laufe*

Volkslaufe werden meist Uber Distanzen
von 5 km bis Marathon (42,195 km) ausge-
tragen und finden auf unterschiedlichen
Bodenbelagen statt. Im Gegensatz zum
StralBenlauf gibt es weniger einschran-
kende Bestimmungen. Beim Volkslauf ist
weder eine Vereinsmitgliedschaft noch der
Besitz eines Startpasses erforderlich. Hau-
fig sind die Strecken nicht nach den
Richtlinien des Leichtathletik-Verbandes
amtlich vermessen. Die so erzielten Zeiten
sind dann auch nicht bestenlistenreif.
Wegen der breitensportlichen Ausrichtung
der Volkslaufe ist das auch von nachrangi-

ger Bedeutung.

Die Grenzen zwischen Volks- und Stra-
Renlauf sind aber flieRend. Viele Ver-
anstaltungen, vor allem die groRen City-
laufe, werden als ,kombinierter Straf3en-
und Volkslauf® durchgefihrt. Dabei sind
die strengen Kriterien des Stralenlaufs
bezlglich der Streckenvermessung zu er-
fillen. Es kénnen aber gleichzeitig auch
vereinsungebundene Laufer teilnehmen.
Fir Meisterschaftswertungen und Besten-
listen werden dann allerdings nur Start-
passinhaber bertcksichtigt.

Bei Volkslaufen werden im Gegensatz zu
reinen ,Fun-Laufen“ die Laufzeiten und
Platzierungen der Laufer ermittelt.

Eine Ubersicht (iber die Veranstaltungen
grof3er Volkslaufe bietet der Laufkalender

Laufen im Verein: Der Lauftreff

Fachkundige Anleitung und Begleitung,
feste Termine und eine gesellige Truppe
Gleichgesinnter: Viele Grinde sprechen
fur den LAUF-TREFF. Fur die Vereine ist
es eine Chance, unabhangig von Platz-
problemen und Hallenzeiten eine fast
beliebig groRe Zahl von Teilnehmern bin-
den zu kénnen. Dabei gilt eine einfach
Formel: Je mehr qualifizierte und begabte
Lauftreff-Leiter in einem Verein ihre Ter-
mine anbieten, umso mehr LAUF-TREFF -
Teilnehmer hat der Verein zu verzeichnen.
Fuir die fachgerechte Aus- und Fortbildung
von LAUF-TREFF - Leitern sorgt der
FLVW mit einem dreistufigen Ausbild-
ungsprogramm im Rahmen der Lauf-aka-
demie.

Die aktuellen Weiterbildungsangebote fin-
den Sie in unserem Lehrgangsplan. Bei
Fragen zu den Weiterbildungsangeboten
wenden Sie sich bitte an die Mitarbeiter
unserer Geschaftsstelle.

Infos unter www.flvw.de
Aus- und Weiterbildung —
Leichtathletik —

Hermannslauf - Training - 2010

Datum Uhrzeit | Veranstaltung Ort

So. 03.01.2010 9:30 Uhr | Training Stadion Borgholzhausen Wichlinghauser Weg / Osningstr.

So. 17.01.2010 9:30 Uhr Training Bad Rothenfelde Eggeweg Wanderparkplatz

So. 31.01.2010 9:30 Uhr | Training Stadion Werther Teutoburger-Wald Weg

So. 14.02.2010 9:30 Uhr Training Borgholzhausen BHF .Zugfahrt Hilter, Versmolder Str., Ecke Industriestr.
So. 28.02.2010 9:30 Uhr Training unterhalb Eiserner Anton; P Togdrang | Togdrang; Bielefeld

So. 14.03.2010 9:30 Uhr | Training Halle Fa. Storck; Zugfahrt Quelle Paulinenweg / Margarethe-Windhorststr

So. 28.03.2010 9:30 Uhr Generalprobe | Busfahrt ab Gymnasium am Waldhof Am Waldhof Bielefeld

So. 11.04.2010 9.30 Uhr | Training Quellental Quellental Gasthof, Steinhagen

So. 25.04.2010 8:30 Uhr Hermann Hermannslauf Am Waldhof; Bielefeld
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Sonntag 7. 2010

New! Ae,

'/

Ravensber Ravensber

Start 10:00 Uhr

Erster Test fiir den Hermannslauf 2010 und die kommenden Frihjahrslaufe.
4. Wertungslauf Active-Trail-Running-Cup 2009/2010

Zeitnahme mit Champion-Chip

Es siegten auf der Halbmarathon — Strecke 2009: Dirk Strothmann in 1:17:40 Std. ( LC Sol-
bad Ravensberg ) und bei den Frauen Kirsten Heckmann ( SV Brackwede ) in 1:28:07 Std.

Start und Ziel befinden sich wieder im Ravensberger Stadion in Borgholzhausen

Herzlich willkommen am 7. Marz 2010 beim 37. Int. Volkslauf und Luisenturmlauf
Das Leichtathletik-Team vom LC Solbad Ravensberg

Ac-lv- v
LIVE 07. Marz Luisenturmlauf in Borgholzhausen
25. April Hermannslauf, Detmold-Bielefeld
Trailrunning-Cup09/10

sALOmONG»  SUUNTO

Wichtig!!!

Mit Rucksicht auf die Jagdpachter bittet der Veranstalter, das Training auf der Ori-
ginal-Strecke im Vorfeld aus Grunden des Jagd- und Forstschutzes zu unterlassen.

18
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DAS WAR WEIHNACHTEN

Backe, backe Platzchen und eine tolle Weihnachtsfeier

-
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Fotos: Friedhelm Boschulte
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Die Fotos sind von der.........

....Weihnachtsfeier der jingsten Gruppen
um Trainerin Cordula Reinhardt auf dem
Hof Grewe in Barnhausen.

Mit Platzchen - Backaktion fir den
Forderverein.

Die Gruppenbetreuer Valentin Reinhard
und Daniel Kihnpast kimmerten sich um
nette Unterhaltung der ,Kids", gewichtelt
wurde auch..

4 N
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Rubrik Feierlichkeiten 40 Jahre LC Solbad

Aus den Reihen der Inlineskater kommt folgender Vorschlag zum sportlichen
Abfeiern:

An einem Mittwoch im Sommer (z.B. am 07.07.2010) findet am und ums Stadion
eine spartenlbergreifende Spalstaffel statt.

Aus den verschiedenen Abteilungen erklaren sich jeweils 6 - 10 Sportlerinnen und
Sportler bereit. Es werden Teams ausgelost bestehend aus jeweils einem(r)
Laufer(in), einem(r) Walker(in), einem(r) Radfahrer(in) und einem(r) Skater(in).
Laufer und Walker absolvieren noch festzulegende Strecken im Stadion, Biker und
Skater fahren jeweils eine Barenbergrunde. Wechselzone ist auf dem Parkplatz am
Stadion. Das Ganze kann auch im Rahmen vom "GroRen Preis der Solbad
Nachrichten" stattfinden.

Die Skater gehen mit gutem Beispiel voran und nominieren schon mal definitiv 6
Leute, die sich beteiligen wollen:

Leon Roos, Dirk Riiter, Ralf Niemann, Baldur Schlingemann, Janine Vetter
und Johannes Gerhards.

VORSCHLAGE DER SKATER

Meine Vorschlage
Meine Vorschlage
Meine Vorschlage

Meine Vorschlage
Meine Vorschlage

Meine Vorschlage

Meine Vorschlage

40 Jahre
LC Solbad Ravensberg

Weitere Vorschldge zur Gestaltung von Festivitaten zum 40jahrigen Jubilaum sind stets willkommen. Die Skater kénnen sich zudem
vorstellen, alle Siegerinnen und Sieger des Inlinerennens der vergangenen Jahre bei der Nacht von Borgholzhausen einzuladen und

mit "historischem" Material und geschichtstrachtiger Sportkleidung am Rennen teilzunehmen.

Hallenzeit montags 20:30 bis 22:00

Die Inlineskater nutzen bekanntlich eine wéchentliche Hallenzeit in Borgholzhausen. Zwischen 20:30 und 22:00 steht uns ein Drittel der
Sporthalle zur Verfugung. Zum Skaten ist da zu wenig Platz, fir ein Kinder- und Jugendtraining ist es zu spat. Deswegen haben wir in
letzter Zeit Schwierigkeiten, den Termin auch wahr zu nehmen. Falls jemand aus den anderen Abteilungen Interesse hat, sich dort zu
einer lockeren Spiel- und Sportgruppe zusammen zu finden, kann er/sie sich mit john@loveandskate.de oder der Geschéftsstelle in
Verbindung setzen. Das sportliche Programm richtet sich nach den Teilnehmern, denkbar sind Ballspiele ebenso wie Kraft- und
Konditionstraining oder auch "neumodisches Zeug" wie Life Kinetik oder Koordinationsiibungen oder Zirkustechniken.

Vorankiindigung 5. internationales Inline Short
Track Meeting.

Schon jetzt sei darauf hingewiesen, dass es am
20.02.2010 ein weiteres Jubildum zu feiern gilt. Zusatzlich
zum 10jahrigen Bestehen der Inline-Abteilung findet
bereits zum 5. Male das traditionelle Hallenrennen fir

Speedskater statt. Die Vereinsskater konnen sich so dem
heimischen Publikum prasentieren, weitere interessante
Sportler aus dem In- und Ausland werden erwartet. Fir die
Grofien stehen Einzelsprint, Punkte- und Ausscheidungs-
rennen auf dem Programm, die jingeren Skater absolvie-
ren einen Geschicklichkeitslauf, eine Sprintausscheidung
und eine altersgerechte Langstrecke. Zusatzlich zur
Gesamtwertung ist eine Schulmeisterschaft von Borgholz-
hausen und die Hochschulmeisterschaft der Uni Bielefeld
geplant. Alle Solbaderinnen und Solbader sind schon jetzt
herzlich eingeladen, sich vor Ort ein Bild vom rasanten
Inlinesport zu machen, der auch und gerade auf den
engen Hallenrunden seine besondere Faszination an zu
bieten hat.

Fiir Essen und Trinken ist gesorgt, der Eintritt ist frei.

So schon kann Urlaub sein
Gruppenflugreisen
.Jetzt buchen und sparen*
Bulgarien - Sonnenstrand
4* Hotel Iberostar Tiara Beach, All Inclusive
19.-26.05.10 560,00 €
19.05.-02.06.10 780,00 € c
13.-20.09.10 560,00 € =~ 2
13.-27.09.10 850,00 e ”oé e‘*’f
Bulgarien - Sonnenstrand Aéd\o{‘? >
4* Hotel Club Bor, All Inclusive 2
19.-26.05.10 555,00 € /4,) ‘JO‘,
19.05.-02.06.10 720,00 € ‘%‘p O{»
13.-20.09.10 525,00 € S "0
13.-27.09.10 695,00 € %, &
Bulgarien - Goldstrand - Albena 6@,-
4* Hotel Kaliakra Beach, All Inclusive %m
31.05.-07.06.10 550,00 € %,
31.05.-14.06.10 745,00 € ’
20.-27.09.10 530,00 €
20.09.-04.10.10 700,00 €
Bulgarien - Goldstrand - Albena
4* Hotel Iberostar Obzor & Izgrev Beach, HP
24.05.-31.05.10 500,00 €
24.05.-07.06.10 690,00 €
Tiirkei - Side
4* Hotel Sultan of Side
02.05.-16.05.10 880,00 €
Malta - Rundreise
4* Preluna Hotel & Spa, HP
12.04.-19.04.10/18.-25.10.10 820,00€

Bei allen Reise ist der Transfer zum Flughafen inklusive und die
Reiseriicktrittskosten-Versicherung (auBer bei Malta) inklusive!

Sichern Sie sich jetzt den Super-Friihbucherrabatt!

Nahere Informationen erhalten Sie hier: Fritz Sieckendiek GmbH & Co.KG
Reisebilro Peckeloh: 05423-94140 Reisebiro Warendorf: 02581-633296
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HALLENTRAINING

Neues Angebot — Hallentraining fiir alle
Montags 20:30 bis 22:00 Uhr
Sporthalle Borgholzhausen

Jeden Montag steht dem LC zwischen
20:30 und 22:00 Uhr eine Drittel-Hallenzeit
in Borgholzhausen zur Verfligung. Bisher
wurde die Zeit von der Inline-Abteilung
genutzt.

Wir mdchten die Trainingsstunde in der
Wintersaison ummunzen in ein

Offenes LC-Angebot fiir alle
Jugend/Schiiler/Erwachsene

Spiel und Sport fir Jedermann im LC . Das
sportliche Trainings-Programm richtet sich
nach den Teilnehmern, wir bieten Ball-
spiele, Kraft- und Konditionstraining,
Koordinationsliibungen,  Ausgleichsgym-
nastik und vieles mehr!

Wir freuen uns auf Euren Besuch und mei-
nen, das ist ein erganzendes LC-Angebot,
auf das bestimmt schon viele gewartet
haben.

1. Trainingstermin:

Montag 11. Januar

Viel SpaR!

LC-Laufsplitter

Borgholzhausen (cwk). In Tubingen absol-
vierte die friher vor allem als Mittelstreck-
lerin fir den LC Solbad aktive Katrin
Mohns erstmals einen Halbmarathon. ,Ich
bin sehr zufrieden und habe mir kurz vor
Weihnachten meinen Zeitwunsch erfillt*,
freute sie sich Uber ihre auf hiigeligem
Kurs (mehr als 300 Héhenmeter) erzielten
1:42:19 Stunden. Unter 428 Frauen be-
legte die 29-Jahrige den 31. Rang. Bei den
Mannern war auch Dieter Baumann am
Start.

Ein weiterer Klassensieg fir Jirgen
Bischof: Beim Everswinkeler »Nikolauf«
Uber 15 km avancierte der 48-jdhrige
Solbader zum schnellsten M45-Senior und
lief auch in der Gesamtwertung aufs
Treppchen — als Dritter in 57:58 Min.

22

von Claus-Werner Kreft

SCHAEFER

AURIERDIENST & LOCISTIT

3829 Borgholzhausen

24h Service 0171/9932580

Sonderfahrten - Messe Express - europaweit

mfo@kunerdlenst schaefer.de - www.kurierdienst- safrdeﬁ

& Bal 2

..und nach dem Sport
Gemiitlichkeit im Café

H. Schulze Ladencafé GmbH

FreistraBe 23, Borgholzhausen, Telefon 05425/4456,Fax 4456
Internet: www.von-ravensberg.de

Offnungszeiten:
téglich von 8.30 - 18.30 Uhr
Samstag  8.30 - 13.00 Uhr

Sonntag
14.00 - 18.00 Uhr

Bei Einkdufen im Laden erhalten LC-Mitglieder bei Vorzeigen der
Mitgliedskarte 5% Rabatt
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VORSCHAU

-~

2010: Jubildum

Veranstaltungen 2010

So. 03. Januar

Sa. 20. Febr.

So. 07. Méarz
14. April bis 16. Juni
Sa. 08. Mai

So. 09. Mai

Mi. 12. Mai
Sa.19. Juni

Mi. 07. Juli
Fr. 09. Juli
Fr. 13. Aug.

Sa. 28. Aug.

Sa. 18. u. So. 19. Sept.

Sa. 02. Okt.

So. 19. Dez.

Stand Dezember 2009

\

40 Jahre Leichtathletik LC Solbad Ravensberg M
35 Jahre ,Nacht von Borgholzhausen® A ]gd/\
10 Jahre Inline-Skate -Abteilung 3

Interner LC -Neujahrs — Lauf ohne Wettkampfcharakter
u. anschl. Neujahrsempfang im Birgerhaus

Inline Short-Track Meeting - Sporthalle Borgholzhausen

Luisenturm - Volkslauf, Halbmarathon und 12,5 km
Start: 14.30 Uhr/Start und Ziel: Ravensberger Stadion

Lauf- und Walking-Kurs
Mittwochs und Freitags 19 Uhr Ravensberger Stadion

Werfer-Sportfest - Ravensberger Stadion
Sprint — Triathlon Austragungsort: Versmold

500 — 20 — 5 km und Volks-und Staffel -Triathlon
Start u. Ziel: Freibad und Park-Stadion Versmold

Haller Skate - Nacht
35. Nacht von Borgholzhausen

Breitensport Veranstaltung ,GrofRer Preis der Solbad-Nachrichten®
Diesmal als Staffel — Jubildums-Lauf
Skater — Laufer — Walker — Radfahrer - Ravensberger Stadion

Feuerwehr — Volkslauf in Versmold - Oesterweg

5000 m Stadion — Meeting - Ravensberger Stadion
Mit Schuler- Rahmenwettbew. 800 m/1000 m

Mini — Mehrkampf-Meeting f. Schiler/Schiilerinnen (Dreikampf/Vierkampf)

Mehrkampf Sportfest
Sieben- und Zehnkampf f. Sch/Schi A — Manner — Frauen — mJ/wJ

7. Bockstiegel - Lauf von Bielefeld nach Werther 18 km
Rahmenwettbewerb: 10 km

Veranstalter: Werbegemeinschaft Werther u. Béckstiegel-Freundeskreis
Sportl. Ausrichter: LC Solbad Ravensberg

Int. Weihnachts-Crosslauf 16 km (11.00 Uhr)

mit 5 km Jedermann-Crosslauf (11.10Uhr) — 7,5 km Walking -
Start und Ziel: Ravensberger Stadion

Wettkampfbiro u. Siegerehrung: Forum der Gesamtschule

Alle Termine auch im Internet: Ho m e p a g e: www.Lcsolbad.de

~
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TERMINE

Lauf-und Walking Termine Januar 2010

zusammengestellt von Peter Polomsky

S$0.03.01. | LC Neujahrslauf www.lcsolbad.de
S0.03.01. | Clarholzer Hochsprung Meeting www.lgemsaue04.de
Fr. 15.01. | Erster verbilligter Meldeschluss: Luisenturmlauf www.lcsolbad.de

2010
Sa 09.01. | 28. Oelder Crosslauf www.lv-oelde.de
So. 10.01. | 25. Bonener Lauf mit Walking www.lauffreundeboenen.de
Sa. 16.01. | Westf. Hallenmeisterschaften in Dortmund www.flvw.de
So. 17.01. | Fichte Schulersportfest A — D Bielefeld www.vfbfichte.de
Fr. 22.01 | SVB Lauferabend Jg. A+B Schiler/innen A-C www.svb-leichtathletik.de
Sa. 23.01. | Westf. A Jg. Hallenmeisterschaften in Bielefeld www.flvw.de
So. 24.01. | Schiler Hallensportfest in Minden www.eintracht-minden.lan.de
So. 24.01. | Winterlaufserie Hamm 10 km www.lg-hamm.de

Vorankiindigungen Februar 2010

Sa.06.02. Ahorn Crosslauf Night in Paderborn www.lcpaderborn.de
S0.07.02. Winterlaufserie Hamm 15 km www.lg-hamm.de
S0.07.02. Bissendorf Cross www.laufen-os.de
S0.14.02 SVB Hallenmeeting M/F+ Jg. www.svb-leichtathletik.de
Mo.15.02. Zweiter Meldeschluss: Luisenturmlauf 2010 www.lcsolbad.de

Es sind nur Laufver-
anstaltungen aufge-
fahrt, die beim Ver-
band angemeldet
sind.

* mit Walking

Volksbanken-Nightcup

Termine fur 2010 - Anmeldung startet demnéchst

Die Termine stehen jetzt fest.

Die Online-Anmeldung fur den Volksbank-en-Nightcup startet an dieser Stelle in Kirze. Eine Fotoauswahl von 2009 ist jetzt unter
FOTOS 2007-2009 anzuschauen. Fur alle, die schon jetzt planen wollen: www.volksbanken-nightcup.de

22. Mai Volksbanken-Nightrun Harsewinkel

05. Juni Isselhorster Nacht

09. Juni Teamrun Marienfeld

19. Juni Nacht von Borgholzhausen

09. Juli Feuerwehrlauf Versmold- Oesterweg

— T I Bergstr. 24-26
—S" T OIL.I1. 33803 Steinhagen

Gebdude-Service Tel.: 05204-91470

Wir Uber uns:
Stoll Gebdaude-Service bietet alle Dienstleistungen rund um das

Gebdude -von der Bauendreinigung bis zur Unterhaltsreinigung und
Gebdudeverwaltung.

Geschulte Mitarbeiter arbeiten in
zwolf Niederlassungen
deutschlandweit an 80 Orten dafiir, |
dass Gebdude nicht nur sauber
bleiben, sondern auch ihren
Wert behalten.

_ iy 1'....

Niederlassungen in:

Bielefeld, Paderborn, Kassel, Berlin-Hennigsdorf, Berlin-Mitte, Dorsten,
Ratingen-Dusseldorf, Wuppertal, Dortmund, Oldenburg, Merseburg
und Leipzig

www.sfoll-gebaeudeservice.de
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v.l. Marlies und Jurgen Siltmann, Kerstin

Blomeier,
Husemann!

Andreas

Wend, Andreas
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MEIN LAUFBERICHT

44. Georgsmarienhutter Null am
Samstag den 12. Dezember 2009
gelaufen......... von Jiirgen Siltmann

Die beschwerlichen 50 KM - des ,, einzi-
gen deutschen Freundschafts-u. Erlebnisl-
aufes mit besonderen Aufstiegsmdglich-
keiten ,, ( 822 Hoéhenmeter auf 50 km
Laufstrecke ! ).......

...... haben die Langstreckler aus Versmold
und Borgholzhausen / Werther souveran
gemeistert.

Wahrend Fritz Geisemeier seinen 40.
Lauf erfolgreich absolvierte, konnte ich die
10. Teilnahme mit dem Erreichen der
» MAGISTER-Wiirde , feiern.

Laufbegleiter ~ Marlies  Siltmann  2x,
Andreas Husemann 8 x, Andreas Wend

1 x Tim Esselmann , 1 x Kerstin Blo-
meier, 1 x Ralf Haussler 3 x.

Alle waren von der tollen Organisation um
das Team von Georg ,Obernull“ Rollfing
begeistert . Gesamtteilnehmerzahl 265.

Die nachste Null startet am So. den 18.Juli
2010 Gber 50 km rund um Georgsmarien-
hitte.

Die Freude Uber die Wurdigung ist ihm anzusehen, hat er auch verdient.
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HK-PRESSESPLITTER

LEICHTATHLETIK: Pfeiffer rennt der Wattenscheider Elite davon/Erneutes Cross-Double / Titel auch fiir J. Strothmann

Herdecke/Altkreis Halle (cwk). llona
Pfeiffer bewies eindrucksvoll, dass ihr dop-
pelter Vorjahrstriumph bei den Crosslauf-
Westfalenmeisterschaften keine Eintags-
fliege war: In Herdecke-Ende verteidigte
sie beide Titel souveran und kampfte auf
der ca. 3000 m langen Mittelstrecke erneut
die nationale Elite vom TV Wattenscheid
nieder. Auch Jorn Strothmann vertrat den
LC Solbad Ravensberg erfolgreich und
wiederholte seinen Titelgewinn in der Sen-
iorenklasse M35.

Janina  GoldfuR, aktuelle Deutsche
Meisterin Uber 800 m; Kerstin Werner,
Europacup-Finfte 2007 und mehrmalige
Deutsche Meisterin Gber 800 und 1500 m
(Bestzeiten 2:01,86/4:15,85 Min.), dazu
die Luxemburger Mittelstrecklerin Martine
Nobili: Das Wattenscheider Trio war hoch-
karatig und zog doch den Kirzeren gegen
die blendend aufgelegte Solbaderin, die
nach 11:46 Min. mit fast dreiBig Metern
Vorsprung vor Werner (11:52) in Ziel lief;
Goldful (12:11) wurde Dritte, Nobili
(12:19) Vierte.

Nur rund anderthalb Stunden spater
stand llona Pfeiffer wieder an der Startlinie
zur Langstrecke und stellte sich dem
Bielefelder Kreisduell mit der diesjahrigen
Bdckstiegellaufsiegerin Kirsten Heckmann
(SV Brackwede). ,Zum Gliick regeneriert
llona schnell. Und an diesem Tag war sie
wirklich gut drauf‘, befand ihr Coach
Bernhard Hippler. Auch auf der 5500-m-
Distanz wartete in jeder Runde des profi-
lierten, anspruchsvollen Kurses eine steile
Rampe. Pfeiffer 16ste sich friih von Heck-
mann, lieR sie dann aber herankommen,
so dass beide einen Grofteil der Strecke
gemeinsam zurlcklegten.

Etwa 500 Meter vor dem Ziel machte die
Titelverteidigerin Ernst, I6ste sich leicht
von der Brackwederin und nahm ihr mit
22:39 Min. noch elf Sekunden ab. Schade,
dass der LC keine Mannschaft am Start
hatte und auch Chancen auf weitere
Altersklassenerfolge ausliel. Apropos:

Ganz nebenbei wurde llona Pfeiffer natiir-
lich auch W30-Seniorenmeisterin, sam-
melte also innerhalb von zwei Stunden
drei Titel.

Ernlichternd war die Bilanz der von drei
Ausfallen betroffenen Solbader Jungta-
lentgruppe. Auf der ca. 3000 m langen Dis-
tanz konnte sich A-Schiler Maximilian

Kéhne (12:46 Min.), der Uber Seitenstiche
klagte, als Finfzehnter nicht wie erhofft
behaupten. Einen Mittelfeld erreichte auch
Jenny Ewert (14:58 Min./12.) in der W15.

Zum dritten Mal in Folge Seniorenmei-
ster: Jorn Strothmann bezwang in 38:33
Min. fur die ca. 10 km lange Hauptstrecke
den Hagener M35-Mitfavoriten André
Muller (38:59) Uberraschend klar; chan-
cenlos war auch der Brackweder Sascha
Heckmann (40:13/3.), dessen Vereinskol-
lege Thorsten Kriger (38:27) als insge-
samt schnellster Senior die Klasse M30
gewann.

Peter
Bollmeyer

Freier Sachverstandiger fiir Bauschaden

staatl. geprifter Gebaudeenergieberater (HWK)
Deutsche Energieagentur

Ausstellernummer 331375

Dachdecker- und Klempnermeister

MozartstraBe 21 - 33829 Borgholzhausen
Telefon 0 54 25/72 11 - Mobil 01 60/5 25 04 49

Deutsche Energie-Agentur

Bedachungen, Fassaden, Warmedammung,
Energieausweise, Thermografie, Blower Door,
Ursachen von Schimmelpilzen, Sanierungs-
konzepte fiir Wohnh&user, Wirtschaft-
lichkeitsberechnungen, Fordermittel und
Zuschisse, regenerative Energien,
Bauwerksdiagnostik, Uberpriifung der
Bauqualitat, Energieberatungen

Krankengymnastik

Lymphdrainage

Triggerpunkt-Behandlung
Schlingentisch /
Traktionsbehandlung

Hausbesuche

FuBreflexzonen-
massage

Physiotherap

Karin DeGryse & Claudia Egbert-Wickermann
Jammerpatt+ 14 33829 DBorgholzhausen

Krankengymnasfik nach Bobath / Vojta
Krankengymnastik mit Gerat
Klassische Massage (BG/M)

Fangopackung / HeiBluft / Eis

Das Therapie-Forum
Ein Treffpunk‘f zur Erha/+un9 lhrer Leis‘i‘ungsf&higkei‘f

iepr'axis
Tel. O 54 25 - 72 62

Mehr Motivation
durch Gruppenkurse

® Nordic-walking

® Geratefitkurs

® Ruckenschule

® Wirbelsdaulengymnastik [/ ( Pilates )

& GCGymnastik-Kurs far Junggeb/iebene
® Deckenbodengymnastik
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LEICHTATHLETIK: Vierter Sieg in
Arolsen Dirk Strothmann dominiert
den Waldmarathon

Arolsen/Borgholzhausen  (cwk).  Dirk
Strothmann feierte beim 29. Avents-Wald-
marathon im nordhessischen Arolsen sei-
nen vierten Sieg. Der letzte lag bereits drei
Jahre zurick; 2007 stoppte eine Erkaltung
die Erfolgsserie, 2008 musste sich der
Langstreckler und Duathlet vom LC Sol-
bad Ravensberg mit dem Bronzerang

begnigen.
Diesmal dominierte der 40-Jahrige diesen
nicht offiziell vermessenen, aber an-

spruchs- und reizvollen Landschaftsmara-
thon wieder ganz souveran — in 2:44:50
Std. und mit fast neun Minuten Vorsprung
vor seinem Wolfhagener M40-Klassenkol-
legen Michael Leck (2:53:31). Vier weitere
von insgesamt 516 »Finishern« blieben
knapp unter drei Stunden. Fur Strecken-
rekord-Ambitionen eigneten sich die Be-
dingungen an diesem Tag nicht: Bei Tem-
peraturen um finf Grad Celsius blies ein
heftiger Wind, die Waldwege waren nach
Regentagen aufgeweicht und teilweise
schlammig.

Dirk Strothmann, der sich kurzfristig flr
den Start in Arolsen entscheiden hatte,
freute sich vor allem Uber seine Riickkehr
in die Siegerspur. Die Zeit war nebensach-
lich, aber trotz der schwierigen Verhalt-
nisse achtbar; auch in den Bestenlisten
kdnnte sie sich sehen lassen. Der zweite
LC-Starter Gunnar Feicht (3:39:04/-
30.M45) hatte schon vorher signalisiert,
dass es ,nur ums Durchhalten und Ankom-
men“ gehe. Im Manner-Gesamtfeld lief er
an 101. Stelle ein, Ubrigens eine Sekunde
nach dem friiheren Haller LG/CVJM-
Mittelstreckler Jan-Peter Bluhm.

llona Pfeiffer verlangert Sieges-
serie /Funfter Erfolg in Wiedenbriick

Wiedenbriick/Borgholzhausen (cwk). Zum
finften Mal in Folge gewann llona Pfeiffer
(LC Solbad Ravensberg) das Frauenren-
nen des Wiedenbriicker Christkindllaufs,
der Freitagabend mit 317 weiblichen und
876 mannlichen »Finishern« - also einer
insgesamt vierstelligen Zahl — einmal mehr
seinen Kultstatus bestatigte. Die Beteili-
gung aus dem Altkreis hielt sich allerdings
in Grenzen.

llona Pfeiffer hatte 2005 und 2006 noch fiir
Dissen gesiegt; seit 2007 tragt sie das LC-
Trikot. Ihre starkste Konkurrentin war dies-
mal Kirsten Heckmann (SV Brackwede),
der mit 36:55 Min. sogar eine neue per-
sonliche Bestmarke gelang. Die 34-jahrige
Solbaderin, vor zwolf Monaten noch mit
35:05 gestoppt, lief nach 36:17 Min. Uber
die Ziellinie.

Fackeln und Leuchtkerzen trugen erneut
zum stimulierenden Flair bei; auch die
Wetterbedingungen waren bei fiinf Grad
Celsius gar nicht ungiinstig. Aber in dem
Riesenfeld begannen ab der dritten und

llona Pfeiffer verlangert Sieges-
serie /FUnfter Erfolg in Wiedenbrick

Wiedenbriick/Borgholzhausen (cwk). Zum
funften Mal in Folge gewann llona Pfeiffer
(LC Solbad Ravensberg) das Frauenren-
nen des Wiedenbriicker Christkindllaufs,
der Freitagabend mit 317 weiblichen und
876 mannlichen »Finishern« - also einer
insgesamt vierstelligen Zahl — einmal mehr
seinen Kultstatus bestatigte. Die Beteili-
gung aus dem Altkreis hielt sich allerdings
in Grenzen.

llona Pfeiffer hatte 2005 und 2006 noch fiir
Dissen gesiegt; seit 2007 tragt sie das LC-
Trikot. lhre starkste Konkurrentin war dies-
mal Kirsten Heckmann (SV Brackwede),
der mit 36:55 Min. sogar eine neue per-
sonliche Bestmarke gelang. Die 34-jahrige
Solbaderin, vor zwolf Monaten noch mit
35:05 gestoppt, lief nach 36:17 Min. uber
die Ziellinie.

Fackeln und Leuchtkerzen trugen erneut
zum stimulierenden Flair bei; auch die
Wetterbedingungen waren bei finf Grad
Celsius gar nicht unglinstig. Aber in dem
Riesenfeld begannen ab der dritten und
vorletzten Runde die Uberholmanéver, die
gerade auf dem verwinkelten Altstadtkurs
viel Zeit kosteten. ,Es war einfach zu voll“,
meinte Pfeiffer-Coach Bernhard Hippler.
Noch eine zweite LC-Lauferin konnte sich
einmal mehr auszeichnen: Marianne
Niemann (45:47 Min.) wiederholte ihren
Vorjahrssieg in der Altersklasse W55 sou-
veran, brachte hier fast vier Minuten Vor-
sprung ins Ziel und erreichte als 31. auch
einen respektablen Gesamtplatz. Bei den
Mannern fiihrte der M40-Zehnte Kay
Leuteritz (37:56/43.) das kleine LC-
Aufgebot an. Einen Achtungserfolg er-

reichte Wolfgang Flottmann (LC Solbad)
in der mit 84 Senioren besetzten M50: Mit
39:36 Min. wurde der Laufer und Triathlet
Klassenvierter und platzierte sich im Ge-
samtfeld zweistellig auf Rang 80.

Sprung zum Sieg
Schiilersportfest in Bielefeld

Bielefeld/Borgholzhausen (cwk). Beim
Saisonauftakt in der Seidensticker Halle,
einem Schiilersportfest fur den C- und D-
Nachwuchs, sorgte Linus Ernst (M11) fiir
die beste Leistung im kleinen Aufgebot
des LC Solbad Ravensberg. Der C-
Schiiler gewann den Weitsprung mit 4,42
m. Uberraschend war er in dieser Disziplin
erfolgreicher als im 50-m-Sprint. Hier blieb
er mit 7,86 zwar erneut unter acht
Sekunden, musste sich gegen starke Kon-
kurrenz aus Niedersachsen und Ostwest-
falen aber mit dem 5. Rang begnugen.

Linus Ernst

LEEKER

.. Wl Zuhause hat Pavnse

Er ist da — der neue Katalog 2010

— mit vielen, vielen tollen neuen Angeboten!

Hier ein kleiner Auszug daraus:

11. 4.-14. 4. 4 Tage Saisonauftakt Insel Riigen mit viel Programm
18.4.-20. 4. 3 Tage Berlin, UF/Fr. Hotel Ambassador, u. v. w. Termine  nur
23.4.-25. 4. 3 Tage Pilsen - Karlsbad — Marienbad, 2x U/Fr.

30.4.-02. 5. 3 Tage Briissel — Briigge — Gent, 2x U/Fr.

Gern schicken wir Ihnen den ,, Neuen “ unverbindlich, rufen Sie uns an.

295,- €
119,- €
147,- €
189,- €

(054 25) 70 48 | www.leeker-touristik.de
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SIMPLY CLEVER

Der neue SkodaSuperb

ERLEBEN SIE IHN LIVE!

Ausstattung modellabhéngig bzw. optional.

SkodaSuperb. Mehr Raum, Eleganz und viele innovative Ideen: Der neue Superb (iberzeugt auf
ganzer Linie. Modernste Technik, edle Materialien und die effiziente Raumnutzung begeistern
ebenso wie das patentierte Heckklappen-Konzept TwinDoor oder der optionale Parklenkassis-
tent. Einfach Superb! Buchen sie jetzt Ihre personliche Probefahrt bei uns!

Kraftstoffverbrauch fiir den 2,0 | TDI (DPF) Motor, in [/100 km nach Grundrichtlinie 80/1268/EWG:
kombiniert (6,1), innerorts (7,8), auBerorts (5,1). CO,-Emissionen in g/km: 159.

Avutohaus
S:N<cx

Haller StraBe 79, 33334 Giitersloh-Isselhorst
Tel: (0 52 41) 960 10, Fax: (0 52 41) 960111

info@autohaus-brinker.de, www.autohaus-brinker.de
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AUF NACH APELDOORN

Der LC Solbad Ravensberg sucht zur Verstarkung seines
Sportabzeichenteams

Sportabzeichenprufer

Seit mehr als einem Jahrzehnt gehdrt die Sportabzei-
chengruppe des LC Solbad zu den erfolgreichsten
Fitness-TUVs im Kreis Gitersloh. Um auch in Zukunft
einen reguléren Ubungs- und Abnahmeablauf sicherstel-
len zu kdnnen, brauchen wir dringend Verstarkung.

Bewerberinnen sollten

» von Mai bis Oktober freitags von 17:00 bis 19:00 Uhr
Zeit haben

» Spald am sportlichen Miteinander in bunt gemischten
Gruppen

« ,wetterfest” sein

» Verwaltung von Statistiken nicht scheuen

Geboten werden
Kontakt mit verschiedensten Charakteren zwischen 4
und 99 Jahren
Betatigung unter freiem Himmel

» gemeinsame Erfolge mit Sportabzeichenabsolventen.
Jedes erworbene Sportabzeichen ehrt auch den
Ubungsleiter!

« eine sorgfaltige Einarbeitung

* regelmafige Begegnungen mit Gleichgesinnten aus
anderen Stadten/Gemeinden

Bei der hier ausgeschriebenen Tatigkeit handelt es sich
um ein echtes Ehrenamt ohne schndden monetaren
Ausgleich!

Bewerbungen und Fragen bitte an WilhelmHabighorst@t-
Qﬂine.de oder die Solbad Geschéftsstelle.

/

21. Februar:
Wir fahren wieder zum Midwinter - Marathon nach Apeldoorn

Auch in diesem Jahr:

L)

Ravensberg _

Start und Ziel in der City und an einem Sonntag!

Eine Fahrt zum Midwinter-Marathon in Apeldoorn/Niederlande gehért schon
seit vielen Jahren zu unserem festen Reise-Programm. Wir kénnen die Veran-
staltung und die Organisation bestens empfehlen und am Jahresanfang ist
dieser Lauf ein lohnender Abstecher aus dem Trainingsalltag.

Je nach Witterung zu dieser Jahreszeit lauft man , kurz“ oder ,lang“ in der griinen Lunge von Hol-
land durch die waldreiche Umgebung von Apeldoorn iiber Hoog Soeren und Assel iiber asphaltierte
und gepflasterte StraBen. Beim MM-Marathon kommen alle Teilnehmer unter 5 Std. in die Wertung.
Jedes Jahr erhalten die Teilnehmer ein spezielles Andenken. Viele Tausend Teilnehmer sind am
Start. Gleich nach dem ersten MM im neuen Stil hat der Veranstalter ein paar Anderungen vorge-
nommen, auch dieses Mal wieder ein paar Verbesserungen in der Organisation!

Neben dem Marathon (Start 12:00 Uhr) wird ein ,,Mini-Marathon“ iiber 18,5 km (11:30) und der Lauf
tiber die Asselrunde von 27,5 km (12:00) angeboten. Auch in diesem Jahr wieder: kurzer Lauf liber
8 km! (14:30). Erstmals ,,Kidsrun* fiir alle Schiilerklassen tiber 1 km.

Neu: Start und Ziel fiir alle Wettbewerbe: Apeldoorn Innenstadt, Am Lolaan, Ndhe Orpheus-Theater.
Wir fahren mit einem modernen Reisebus nach Apeldoorn und parken direkt in der Ndhe des Wett-
kampfbereiches. Wir treffen uns dort vor und nach dem Lauf in einem typischen hollandischen
Cafe! Wie in den vergangenen 2 Jahren fallt die Veranstaltung mit dem verkaufsoffenen Sonntag im
Stadtzentrum zusammen, daher auch fiir Begleiter interessant.

Abfahrt am Sonntag 21. Februar 2010 um 7:30 Uhr

ab Parkplatz Ravensberger Stadion Borgholzhausen. Zusteigeméglichkeiten in Dissen und ggf. in
Osnabriick. Riickkehr in Borgholzhausen ca. 20.00 Uhr.

Fahrpreis (fir Mitglieder LC Solbad)

Erwachsene Euro 18,00, Jugend/Schiiler Euro 10,00.

Nichtmitglieder und Begleiter sind willk 1 (Fahrpreis € 20,00/€ 12,00 )

Wir bitten um rechtzeitige Voranmeldung unter Entrichtung der Start- und Fahrtgebiihren (Scheck
beifiigen oder Uberweisung Sportdienst Ravensberg Kto. 3005204 KSK Halle (BLZ 480 515 80)).
Bitte anhangendes Formular benutzen!

MeldeschluB: 10. Januar 2010

Startgelder: Marathon € 21,00
Asselrunde € 17,00 -
Minimarath. € 11,00
8 km-Lauf € 8,00
Schiiler-Lauf € 1,00 - frei fiir LC-er - N

Auch Apeldoorn mit Champion-Chip-Wertung. Laufer (innen) mit eigenem Chip zahlen nur das Start-
geld. Laufer ohne Chip mit zusétzl. Leihgebiihr (Chip-Kauf € 28,00).

Bitte Meldeschlug ei ’ h erhéhte S i
Meldungen bis zum 10. Jan. 2010 unter Entrichtung der Start- und Fahrtkosten (Scheck oder Uberw.)
an die Geschiftsstelle des LC Solbad Ravensberg. Meldungen kénnen nur bei vorheriger Entrich-
tung von Fahr- und Startgeld bearbeitet werden.

Léaufer bitte die Original-Anmeldung (Anlage) ausfiillen und das Formular abgeben!

Nicht vergessen, Busreise anzukreuzen, LC-Mitglied oder einfach nur ,Begleiter.

Naturland

Woerdener StraBe 3 Steinhagen Telefon 05204/925655
Offnungszeiten: Montag-Freitag 6.00-18.30 Uhr
Samstag 6.00 - 17.00 Unhr, Sonntag 8.00-18.00 Uhr
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ﬂfgchrichten WALKING

Veranstaltungen Walking-Gruppe

16.1. 2010 .Nach-Weihnachtsfeier in Werther
17.00 Uhr Stadtflihrung / 19.00 Uhr Gasthaus Bergfrieden, Werther - Isingdorf

Hermanns-Lauf-Training 2010

Der Hermannslauf wird wie in jedem Jahr am letzten Aprilwochenende, also am 25.April
2010, stattfinden. Wer den Hermannslauf walken mochte, ist daher recht herzlich zum
Training des LC Solbad eingeladen. Das Training wird von Elke Kahmann (Tel. 05421 /
4698) und Gaby Bredenbals (Tel. 05201 / 4530) geleitet, die fiir Fragen gerne zur Verfligung
stehen.

Beim Training beginnen wir mit 1 2 Stunden und steigern uns dann langsam. Eingeladen ist
jeder, der Spall am Walken hat, auch wenn er nicht am Hermannlauf teilnimmt.

Training (jeweils Samstags) wie folgt :

Datum Uhrzeit Ort

13.2.2010 14.30 Uhr Clever Schlucht, Borgholzh.
Parkplatz zur Ravensburg

20.2.2010 14.30 Uhr Clever Schlucht

27.2.2010 14.30 Uhr Wanderparkplatz Halle,
Wertherstral3e

7.3.2010 (Sonntag !!) Teilnahme ,,Luisenturmlauf™

13.3.2010 14.30 Uhr Parkplatz Friedrichshohe,
Steinhagen-Amshausen

20.3.2010 14.30 Uhr Parkplatz Friedrichshohe

27.3.2010 14.30 Uhr Werther Sportplatz

3.4.2010 14.30 Uhr Jugendheim Ascheloh,
Halle-Ascheloh

10.4.2010 14.30 Uhr Jugendheim Ascheloh

17.4.2010 14.30 Uhr Jugendheim Ascheloh

FHeinzich TSazteldrees

FRUCHTSAFTKELTERE!

gwc A Mo %]Zy 3@![1
die cge”” heit!

33790 Halle/West. - Lotkampsweg 12
Tel. (05201) 2374 - Fax (05201) 665699
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Metternich

QUELLEN

Reich an wertvollen
Mineralstoffen —
fiir eine gesundheits-
bewusste Erndhrung

1 Liter deckt 50%

viel Magnesium
des Tageshedarfs \

viel Calcium

1 Liter deckt 25%
des Tageshedarfs

Graf Metternich-Quellen - Karl Schottker KG 0
<

32839 Steinheim-Vinsebeck - Tel. 05233/9405-0 <wfc
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LEICHTATHLETIK: Teilnehmer-Rekord beim Weihnachts-Cross-Lauf Bericht: HK, Fotos: Gerd Vornholt

Borgholzhausen (cwk). Ingmar Lundstrém
und Franziska Schmidt Sieger des Weih-
nachtscorsslaufes Angesichts der winter-
lichen Ausnahme-Bedingungen mit eisiger
Kalte, Schnee und Wind war es ein Uber-
waltigender Teilnehmerrekord: Beim 37.
Borgholzhausener Weihnachtscross »fin-
ishten« insgesamt 814 Aktive, davon 725
(566 Laufer und 159 L&uferinnen) im
Hauptrennen (ber 16 km. Das erst auf der
Zielgeraden entschiedene Mannerduell
gewann Ingmar Lundstrom vor Dirk Stroth-
mann; die weitaus schnellste Frau war
Hermannslaufsiegerin Franzi Schmidt.

Marcus Biehl, Vorjahrszweiter und Mit-
favorit, hatte schon friih in der ersten Run-
de aufgegeben. Und das Rennen wurde
bestimmt von zwei Konkurrenten, die wie
ein Tandem zusammenblieben und so de-
monstrierten, dass ihre Punktegleichheit
an der Spitze des Active Trailrunning-Cups
kein Zufall war. ,Wir haben uns in der
Flhrung abgeldst”, beschrieben beide ihre
kollegiale Zusammenarbeit. Aber natirlich
wollte auch jeder von ihnen gewinnen.

.Beim Anstieg haben wir uns wohl gegen-
seitig neutralisiert, berichtete Dirk Stroth-
mann, ,Ingmar dachte, ich sei hier stark; in
Wabhrheit hatte ich Probleme und meiner-
seits Respekt vor seinen Aufstiegsqualita-
ten.”

So wagte keiner eine friihzeitige Attacke,
noch beim Einlauf ins Stadion war die
Entscheidung véllig offen. ,Ich habe dann
wohl zu friih versucht, von Ingmar wegzu-
kommen®, stellte Titelverteidiger Stroth-
mann seine Taktik spater in Frage. ,Und
ich dachte: Wenn sich Dirk jetzt absetzt, ist
die Sache gelaufen®, so Lundstrom, der
ausgangs der Schlusskurve zum Uberho-
len ansetzte und nach dem Boéckstiegellauf
seinen zweiten Cupsieg feierte — mit knapp
zwei Sekunden Differenz. Es war den
Wetterverhaltnissen geschuldet, dass fast
alle Laufer erheblich langsamer als im
Vorjahr waren. Dirk Strothmann verlor zwei
Minuten, andere noch mehr.

Kalter Start!!!!

Das Bielefelder Duell um »Bronze«
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gewann Thorsten Kriger (SV Brackwede)
mit 16 Sekunden Vorsprung vor Volkmar
Rolfes (TuS Eintracht). Zweiter Solbader in
den Top Ten war Jorn Strothmann (7.). ,Ich
hatte gehofft, an Thorsten Kruiger dranblei-
ben zu kénnen; dazu reichte es heute aber
nicht®, erklarte der 36-Jahrige. Unter den
20 Besten reihte sich noch EImar Remus
ein; als MA45-Zweiter erreichte Jiirgen
Bischof den 28. Platz. Und in der M65
gelang Karl-Friedrich Anwander ein weite-
rer Klassensieg.

Ohne eine Gegnerin wie llona Pfeiffer oder
Kirsten Heckmann hatte Franzi Schmidt
leichtes Spiel. ,Es war heute ganz ange-
nehm fir mich, anders als kirzlich in
Oelde mein Rennen ohne Druck gestalten
zu koénnen®, erklarte die jetzt schon fast
uneinholbare Cup-Fihrende, die sich auch
darlber freute, dass sie die zweite Runde
schneller lief als die erste. Die Frage, ob
sie schon besser in Form sei als im
Vorjahr, verneinte die 22-Jahrige spontan.
Als sie aber ihren relativ geringen Zeitver-
lust gegeniber 2008 erfuhr, korrigierte sie
sich lachelnd: ,Dann wohl doch.*

Mehr als drei Minuten spater traf Melanie Genrich als Zweite ein. Die 2009 verletzungs-
geplagte Gutersloherin hatte sich spontan fiir den Start entschieden — ohne Ambitionen
auf einen vorderen Platz, der dann doch heraussprang. Antje Strothmann, mit Bedenken
hinsichtlich der kalten Luft gestartet (,Ich habe zuletzt oft pfeifend geatmet®), kam gut
durch — und als Dritte noch aufs Treppchen; auRerdem gewann sie Klasse W40. ,Dabei
war ich mir sicher, dass Petra Schoning vor mir sein wirde“, wunderte sie sich.

Mit einem beachtlichen Sprung vom 13. auf den 6. Platz meldete sich die Versmolderin
Jela Esselmann zuriick. Hervorzuheben auch der 10. Gesamtrang der W50-Besten
Annegret Albersmann; zu den weiteren Solbader Klassensiegerinnen zahlte Marianne
Niemann (W55).

'6\)@0 Inhaber: Abdul-Nasser Abdul-Razzak
Kaiserstrasse 7

33829 Borgﬁofzﬁausen

Telefon: 05425 -955802

Oﬂhungszeiten:

@Rq‘vo . @arfzs-\-auraw‘- Di.: Ruhetag

Alle GeriChte auch zum mitnehmen[ So. u. Feiertage 11.30 - 23.00 Uhr

Ta[qfe[ - Shawarma - friscﬁe Salate - Pizza

Mo. - Fr. 11.30 - 14.30 Uhr und 17.00 - 23.00 Uhr

Sa.: 17.00 - 23.00 Uhr
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Wer
weil},
was er
will,
will ihn.

GEBRI SPECKMANN 7050522  ngebrspecknem

Kl e Stowe @ Gas- und Wasserinstallateurmeister

Sanitar- und Heizungstechnik
Sanitdre Anlagen

Bauklempnerei
Schwimmbadtechnik
Pumpenanlagen

Heizungsanlagen

Stdwe-Wichlinghauser-Weg 54-33829 Borgholzhausen Eﬁ;:g:;f:é‘:‘r“emnge"

Telefon: 05425 6534 ( Fax: 05425 5768 ( Notruf: 0173 7027 522 Solaranlagen
E-mail: Stoewe.kley-001 @t-online.de Kernbohrungen

Allianz ()

Einen Schaden regeln
wir schnell und direkt

Wenn etwas passiert, herrscht oft grolRe Aufregung. Der Schaden soll méglichst schnell
erledigt werden. Wir von der Allianz regeln deshalb die meisten Schaden direkt vor Ort.
Wenn es darauf ankommt, sind wir fiir Sie da. Hoffentlich Allianz versichert.

lhre Generalvertretung: Eberhard Manglitz - Freistralle 3 - 33829 Borgholzhausen
Telefon (054 25) 9302 21
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Zu verkaufen :

Opel MERIVA Edition 1,6 |

5-Gang -Easytronic (Automatic)-Getriebe,
Bj. 10/05/1-A-Zustand, Garagenwagen,
39.000 km, Farbe : Misty morning

Extras : Klimanlage / Nebelscheinwerfer /
Auflenspiegel elektrisch anklappbar / CD-
Radio (MP 3) mit Lenkradbedienung /
Elektr. Fensterheber vorn / Funkzentral-
verriegelung u.v.m., sowie Sommer- und
Winterreifen auf Felgen

Preis : € 8.300,- VHB

Tel. : 05203 / 88 48 23 A. Lange

l...wo bleibt der
denn?

Den Sieg wiederholt
Halbmarathon in Holland

Borne/Borgholzhausen (cwk). Urspriing-
lich war im hollandischen Borne bei Hen-
gelo der Start auf einer kiirzeren Distanz
geplant. ,Aber dann habe ich mich dort
doch wieder fur den Halbmarathon ent-
schieden und meinen Sieg wiederholen
konnen®, berichtete llona Pfeiffer.

Vor zwolf Monaten hatte sie beim Borner
»Mizuno Winter Step One Loop« mit
1:17:30 Std. eine exzellente Marke vorge-
legt. Sie ware auch neue personliche
Bestzeit (nahe an dem seit 1997 von Antje
Strothmann gehaltenen 1:17:16-Kreisre-
kord) gewesen; aber spater stellte sich
heraus, dass der Kurs nicht offiziell ver-
messen ist. Diesmal lag eine ahnlich
schnelle Zeit nicht im Bereich des M&g-
lichen: ,Es war zwar windstill, aber bitter-
kalt — kalter noch als bei uns in Deutsch-
land*, so Pfeiffer-Coach Bernhard Hippler.
Der Frauensieg in 1:22:49 Std. war nie in
Gefahr, der Vorsprung weit groRer als
2008. Samstag folgte auf Rang 2 die 46-
jahrige Seniorenlauferin Gea Siekmans
aus Enschede (1:34:14). Auch im Spitz-
enfeld der Manner konnte sich die Sol-
baderin als Gesamtzehnte gut behaupten.
Drei Platze vor ihr »finishte« ihr LC-Ver-
einskollege Jens Erik Bergmann
(1:21:08), der drittbester Senior der Klasse
M40/45 wurde und im Vergleich zum
Vorjahr nur 34 Sekunden verlor.

Immer wacker dabei, die ,Walker".
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ERGEBNISSE

Ergebnisse zusammengestellt von Peter Polomsky
21.11. Kamit Berglauf — Maikammer
8.100 m 505 HM

37. Elmar Remus 2.M30
28.11. Advent Marathon Arolsen

1. Dirk Strothmann 1.M 40 2:44:50 Std.

106. Gunnar Feicht 30 M45 3:39:03 Std.
29.11.Nikolauslauf Oelde
11,5 km

37:41 Min.

15. Chris Bossow 6. M 45 44:56 Min.
04.12. Wiedenbriicker Christkindllauf
10 km Frauen
1. llona Pfeiffer 1.W30 36:17 Min.
31. Marianne Niemann 1.W55 45:41 Min.
10 km Manner
43. Kay Leuteritz 10. M40 37:56 Min.
79. Wolfgang Flottmann 4. M50 39:36 Min.
306. Hubert Kaiser 84. M 40 45:41 Min.
386. Olaf Bartel 60. M 45 47:35 Min.
511. Andreas Metten 127. M 40 49:56 Min.
05.10. Nikolauf Everswinkel 15 km
3. Jirgen Bischof 1.M 45 57:58 Min.
05.12. Hallensportfest Bielefeld
50m Zeitlaufe
W 9 Charlotte Lampe 9,50 Sek.
W 10 Zora Hasmann 9,02 Sek.
M 8 Frederik Ludorff 9,78 Sek.
M 9 Joschua Wissing 8,75 Sek.
M 10 Nick Windmann 9,14 Sek.
M 10 Niklas Pross 9,25 Sek.
M 10 Lars Lidorff 9,72 Sek.
M 11 Linus Ernst 7,86 Sek.
Weitsprung Finale
3.W 9 Charlotte Lampe 3,11m
14. W 10 Zora Hasmann 2,89 m
4. M 8 Frederik Lidorff 2,93 m
3.M 9 Joschua Wissing 3,45 m
5.M 10 Niklas Pross 3,49 m
6. M 10 Lars Lidorff 3,00 m
8. M 10 Nick Windmann 2,88 m
1. M11 Linus Ernst 4,42 m
Wurfball Finale
8. W9 Charlotte Lampe 13,50 m
1. M8 Frederik Lidorff 31,00 m
6.M9 Joschua Wissing 24,50 m
1.000 m Zeitlauf
M 10 Lars Lidorff 4:11,31 Min.
06.12. de Lutte /NL
5,3 km
1. W Sen. llona Pfeiffer 19:41 Min.

71. W Sen. Christiane Meier Flottmann 34:51 Min.

55. M Sen. Christopher Wolf 27:58 Min.
9,6 km
4. M Sen. .Jorn Strothmann 33:37 Min.
46 M Sen. Henrik Langen 45:21 Min.
56. M Sen. Julian Wolfes 46:55 Min.
10. M 40 Bernd Rieke 38;29 Min.
165. M 40 Volker Tarrach 53:59 Min.
13. M 50 Rolf Gottenstroter 58:11 Min.
24. M 60 Werner Kampwerth 51:43 Min.
31. M 60 Friedhelm Boschulte 54:13 Min.
37. W Sen. Kirsten Langen 58:00 Min.
16. W 35 Birgit Wolfes 47:11 Min.
99. W35  Andrea Kahl 58:19 Min.
22. W 50 Brigitte van Dijk 56:05 Min.
06.12. Adventslauf Lage
10 km
13. M 50 lan Mathewson 51:46,98 Min.
10 km Walking
1. W Regina Schafer 1:22,37 Std.
2. W Juliane Klein 1:24,36 Std.
4. M Lothar Schafer 1:11:50 Std.
06.12.Nikolauslauf Tiibingen
21.1 km
31. Katrin Mohns 10. WHK 1:42:19 Std.
11.12. Rietberger Adventslauf
6. Elmar Remus 1.M 30 35:50 Min.
14. Norbert Molsbeck 1.M50 37:43 Min.
87. Rudolf Voss 1.M 65 43:44 Min.
208. lan Mathowson 16. M 50 53:41 Min.
13.12. Hallensportfest Paderborn
MJ 1500 m
Maximilian Koéhne 4:31,15 Min.
WJ 1500 m
Isabel Dickob 5:25,93 Min.
Lena Kombrink-Libbe 5:31,76 Min.

20.12. 10 km Weihnachtslauf Lipperreihe
145. lan Mathewson 33.M 50 1:06:38 Std.
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20.12. Weihnachts-Crosslauf Borgholzhausen
16 km Manner

2. Strothmann, Dirk 1.M40 0:57:53 Min.
7. Strothmann, Joern 3.M35 1:00:23 Std.
19. Remus, Elmar 5M30 1:04:12 Std.
28. Bischof, Jirgen 2.M 45 1:05:36 Std.
31. Grube, Karsten 7.M 30 1:05:57 Std.
48. Rieke, Bernd 13.M 40 1:09:45 Std.
53. Strahtkotter, Gerd 10.M 45  1:10:24 Std.
119. Anwander, Karl-Friedr. 01.M 65 1:15:37 Std.
125. Rostek, Peter 29.M 35 1:16:22 Std.
173. Beck, Holger 44M 40 1:18:39 Std.
174. Klein, Wolfgang 02.M 60 1:18:40 Std.
175. Dorn, Frank 45.M 40 1:18:40 Std.
216. Gerd, Steiner 50.M 45 1:20:42 Std.
236. Matschke, Manfred 09.M 55  1:21:27 Std.
260. Kaiser, Hubert 67.M 40 1:22:24 Std.
287. Zielke, Hans-Jurgen 74.M 40 1:23:39 Std.
312. Studt, Jochen 15.M 55 1:24:54 Std.
318. Schlenz, Michael 57.M 35 1:25:30 Std.
319. Hawer, Wilhelm 31.M 50 1:25:39 Std.
333. Hunger, Adolf 86.M 40 1:26:20 Std.
338. Schirmann, Richard 04.M 65 1:26:24 Std.
344. Esselmann, Tim 30.M 30 1:26:43 Std.
354. Voelz, Carsten 75.M 45 1:27:20 Std.
371. Stricker, Reinhard 41.M 50 1:28:03 Std.
392. Faethe, Andreas 102.M 40 1:29:10 Std.
400. Schoéwerling, Ulrich 103.M 40 1:29:33 Std.
444. Zwaan, Louis 32.M 30 1:32:50 Std.
455. Klose, Andreas 57.M 50 1:34:09 Std.
458. Grasner, Bernd 117.M 40 1:34:24 Std.
463. Abel, Jirgen 82.M 35 1:35:10 Std.
464.von der Heydt, Lutz 119.M 40 1:35:10 Std.
479. Wend, Andreas 101.M 45 1:36:15 Std.
480. Baranski, Markus 126.M 40 1:36:36 Std.
504. Mugnug, Hermann 02.M 70 1:39:24 Std.
551. Stiicke, Eckhard 31.M 55 1:50:21 Std.
Frauen
3. Strothmann, Antje 01.W40 1:11:54 Std.
10. Albersmann, Annegret 01.W 50 1:18:04 Std.
11. Willcox Heidner, Viktoria 02.W 35 1:18:41 Std.
12. Niemann, Marianne 01.W 55 1:20:43 Std.
28. Brinkmann, llka 07.W 35 1:26:22 Std.
34. Wolfes, Birgit 03.W 45 1:28:35 Std.
37. Pohimann, Claudia 09.W 40 1:28:56 Std.
40. Kolsch, Martina 07.W 50 1:29:36 Std.
49. Bremer, Bettina 14.W 40 1:31:01 Std.
65. Micheel, Nicole 15.W 35 1:33:49 Std.
78. Bauer, Christiane 09.W 45 1:36:09 Std.
122.Henkel, Annemarie 01.W 65 1:45:49 Std.
140.Seidel, Angelika 20.W 50 1:50:59 Std.
145.Kemper, Katharina 19.W 20 1:54:52 Std.
159.Akkermann, Beatrice 37.W 40 2:41:31 Std.

20.12. Weihnachts-Crosslauf Borgholzhausen
5 km Méanner

5. Beckwermerth, Niels 2.MJA  19:26,0 Min.
9. Kéhne, Maximilian 2.MSA  20:21,9 Min.
18. Wolf, Christopher 4.M20  23:30,5 Min.
19. DeRaules, Rene 2.MJB  23:39,0 Min.
28. Reinhardt, Johannes 3.MSA 27:07,8 Min.
Frauen
1. Pfeiffer, llona 1.W 30 18:26,8 Min.
22. Geisemeier, Janna 1.WSB 32:21,9 Min.
24. Geisemeier, Nina 2.WSB 34:00,9 Min.
25. Geisemeier, Jessica 3.WSB 34:01,9 Min.
Walking 7,5 km, Manner
2. Schéfer, Lothar 0:55:23 Min.
4. Schlie, Michael 0:56:50 Min.
8. Meyer, Jens 1:01:09 Min.
9. Radtke, Manfred 1:03:42 Min.
Frauen
2. Bredenbals, Gabriele 0:59:00 Min.
5. Weber, Karola 1:02:38 Min.
6. Allerdisse, Marion 1:03:06 Min.
7. Klein, Juliane 1:03:42 Min.
8. Schafer, Regina 1:04:03 Min.
10. Schlie, Cornelia 1:11:32 Min.
19.12. Borne/NL 21,1 km
1. Frau llona Pfeiffer 1:22:42 Std.
3. M40 Jens Eric Bergmann 1:21:08 Std.

..... Schllickchen Rum im Tee wére ja auch
nicht schlecht gewesen, Cornelia Schlie
u. Karola Weber.
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www.schneiker-solar.de
Fon 05201.668572

:(?\/PHOTOVOLTAIK - Jurgen Schneiker - Sandweg 1 - 33790 Halle/Westf
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KALTE
www.schneiker.de
Fon 05201.668570
Schnellker -Jurgen Schneiker + Sandweg 1 - 33790 Halle/Westf.
J
)

,Aschriftart

Digitaldruck-Beschriftung

www.schriftart-info.de
Fon 05201.668575

o5 schriftart - Robert Schneiker - Sandweg 1 - 33790 Halle/Westf.
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