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Trailrunning-

‘Laufgenuss fir alle:

Der Trailrunning-Cup

Laufserie mit 6 Top-Landschaftslaufen der Region vom ACTIVE Sportshop
Wertungsmodus 4 aus 6 Ldufen

1. Der Prolog - Bielefelder Run & Roll Day, 08. September 2013; 10km
2. Bockstiegellauf, Werther, 28. September 2013; 18km

3. Teutolauf, Lengerich, 19. Oktober 2013; 29km

4. Weihnachts-Crosslauf, Borgholzhausen, 15. Dezember 2013; 16km
5. Luisenturmlauf, Borgholzhausen, 02. Marz 2014; 21, 1km

6. Hermannslauf, Detmold - Bielefeld, 27. April 2014, 31,1km

Alle Infos und Anmeldung unter: www.active-sportshop.de
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okl ¢ Solbad Intern S.1-11
y Mit dem Fahrrad durch Stidafrika S. 18-1 . Presse:
Der ewige Kampf S. 20 Paderborner Osterlauf S. 24
LC Termine S. 26 Hermann 2013
Die Nacht S. 27-2
Sommerfest S. 29

Trainingslager S.12
Zwei deutsche Meistertitel
Haller Skate-Nacht

:9@ Sonstiges
Mini-Mehrkampf S.23
Lauferabend .

Das Titelbild
= :e' ...zeigt Gunnar Feicht bei seinem 20.
¥ Hermannslauf
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.640 Hungrig nach Hawaii

\'2 Ergebnisse

A. BOCKSTETTE

BORGHOLZHAUSER AUTOVERTRIEB

Foto: J6rg Schirmann

Hermannslauf

Teutoburger StrafBBe 27
33829 Borgholzhausen

Tel.: 05425 / 369
Fax: 05425 / 5005

www.autohaus-bockstette.de
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Ha 10. Mai Mijo Harambosic 24. Mai Juliane Klein
ppy 10. Mai Jirgen Hellfeld 24. Mai Ludger Toben
. 10. Mai Dominik Kinner 25. Mai Sebastian Klein
B][‘thdaym 10. Mai  Ulrich Steiner 25.Mai Louis Zwaan
10. Mai Kirsten Langen 26. Mai Andreas Ewert 50 Jahre
11. Mai Diedrich van Rischen 26. Mai Elke Kahmann
nie i M 12. Mai Monika Renne 26. Mai  Wilfried Kruger
13. Mai Martina Hasewinkel 50 Jahre  26. Mai Dirk Speckmann 40 Jahre
14. Mai Saskia Hasler 27. Mai Andreas Meyer
Geh"mcke 14. Mai Andreas Mohns 60 Jahre  27. Mai Heinz-Dieter Scholz
14. Mai Christopher Wolf 28. Mai Harry Bunte
. Mai Irmhild Holste 70 Jahre  15. Mai Kerstin Brebaum 28. Mai Fritz Geisemeier
01_ Mai Ulrike Lindhorst 15. Mai Marion Heptner 28. Mai Manfred Radtke
01. Mai Regine Nunnensiek 16. Mai Andres Klose 30. Mai Marie Paulina Remeke
02. Mai Torsten Baltrusch 17. Mai Marion Schimmel 31. Mai Bernd Rieke
02. Mai Birgit Vogt 17. Mai Andreas Stockhecke . Mai Clarissa Gerber
04. Mai Kay Leuteritz 18. Mai Johanna Scheller
04. Mai Peter Rostek 18. Mai llona Schwager
04. Mai Anna Retthofer 19. Mai Gabriele Volz * %
06. Mai Ellen Sauerbier 20. Mai Sebastian Florkemeier
06. Mai Kristin Grippentrog 20. Mai Manfred Pape
07. Mai Niklas Brand 20. Mai Karen Selchert
07. Mai Michael Hotmar 20. Mai Ulrich Welpinghus o -
07. Mai Lutz von der Heydt 20. Mai Andreas Euscher N A
07. Mai Sascha Skarupke 20. Mai Eva Becker VJ ﬁ e 2% ?§
07. Mai Bernd Meyerstralie 21. Mai Benjamin Riecke Z & %@
08. Mai Udo Niermann 23. Mai Christian Bossow ‘
09. Mai Jochen Studt 23. Mai Anna-Louise Bode 10 Jahre
Als neue Mitglieder begriiBen wir: Aktueller Mitgliederstand: 745
Abteilung
Lars Lohmann Triathlon A BEAfJJTY iTOLgIaEOT\F\iJ;BODVFORMING
Lasse Flaschel-Steiniger Leichtathletik Neu in Borgholzhausen —
Finja Steiniger Leichtathletik Bringen Sie lhren Kérper in Form und nehmen Sie sich Zeit fiir sich.
Oliver Lambert Leichtathletik e Lymphdrainage
Frederic Martschin Radsport e Umfangreduzierung mittels Ultraschall
Hella Pauli Leichtathletik e Kosmetik, Anti-Aging Behandlungen
] mit Hyaluron
Austritte: « wohltuende FuRpflege
Jorg Kreft Versmold Attraktive Kombi-Angebote 9% e
Jirgen Landwehr Steinhagen o

zum Friihjahr!

p
LANDFLEISCHEREI

GOLDBECKER

- Wir schlachten noch selbst

- ca. 120 Wurst- und Schinkensorten

- Dienstag und Dgﬁnlerstag ab 11 Uhr Mittagstisch

- Eigene Landwirtschaft mit Schweinehaltung und Bullenmast

Das Goldbecker-Team freut sich auf Thren Besuch !

\_ 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
Juni
am 24. Mai

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

Ravensbergi
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Eréffnung "BOLLHOFF Stadion"in Brackwede

Am Freitag, 24. Mai 2013, im neu benannten "BOLLHOFF STADION", wird die blaue
Tartanbahn der Offentlichkeit vorgestellt. Vorab findet der 3. Lauf zum Volksbank
Schilercup statt. Im Anschluss an die offizielle Erdffnung durch unseren neuen
Sponsor und die Stadt Bielefeld, werden Einlagewettbewerbe mit sehr guten
Leichtathleten und unseren Nachwuchshoffnungen, stattfinden. http://www.svb-

e Elektroinstallationen * EIB ¢ E-Check
* Telekommunikation * Kundendienst

5 Elektrotechnik Thomas Bdcker
Elektrotechnikermeister, BdH
BahnhofstraBe 83 - 33829 Borgholzhausen
Tel. 054 25 /95 57 55 - Fax 93 39 522 - mobil 01 72/ 528 52 10
Meyerfeld 6 a - 33824 Werther - Tel. 0 52 03 / 88 40 45
eth-th boecker@elekirocityde - www.eth-elektrotechnik-boecker.de

leichtathletik.de/index.php?id=4
®

Schuhe + Sport

Ausgezeichnet als

Fachhdandler
2010

[T

Kompetenz vor Ort

Unser kostenloser Service fur
Sie:
Laufbandanalyse
Elektronische FulRvermessung
Erstellung einer
Belastungsdiagnose
Aushandigung des Ful3passes

unsere Schuhmarken:

h o 9 | Gabor unser Markenangebot
shoe fashion 2
" auf 400 m
rieker ‘fiﬁulgreen SEMLER Verkaufsflache:
LLOYD fcameL Bahnhofstr. 6 — 33790 Halle — Tel. 05201-2356
ve RIJ v Ngssc]:ﬂ Offnungszeiten:

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

unsere Sportmarken:

T R\ P22

) ) ....denn wir wollen, dass Sie in Halle
Schuhe Equipment und Textil

einkaufen!
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»ZAuf die Platze, fertig, Deutsches Sportabzeichen“

Das Deutsche Sportabzeichen liegt mit sei-

nem vielfdltigen Ubungsangebot voll im
Trend der Fitnessbewegung und ist belieb-
ter denn je. Bundesweit haben die Vereine
mit der Aktion ,Auf die Platze, fertig, Deut-
sches Sportabzeichen®, initiiert und unter-
stlitzt von der Barmer und dem Deutschen
Sportbund, die Mdéglichkeit, verschiedene
Ubungen auszuprobieren und die eigene
Fitness zu testen. Das gilt umso mehr in
diesem Jahr, wo sich die Breitensport-Aus-
zeichnung in einem neuen moderneren und
zeitgemalien Gewand prasentiert. Die An-
forderungen wurden kompakter gefasst,
statt bisher flnf gibt es nur noch vier Dis-
zZiplin- Blocke. Auch der LC Solbad Ravens-
berg bietet wieder feste Termine fiir Training
und Leistungsabnahme an und macht
schon seit Jahren mit seinen Partnern vor
Ort und der Barmer Geschéaftsstelle in Halle
diese Veranstaltung zum Erlebnis fiir alle
Interessierten. ,Auf die Platze, fertig, Deut-
sches Sportabzeichen® beginnt immer im
Frdhjahr, und zwar jeden Freitag ab 17:15
Uhr im Ravensberger Stadion in Borgholz-
hausen. Zusatzlich bietet der LC in diesem
Jahr pro Monat einen zusatzlichen Termin
an, und zwar jeden ersten Sonnabend von
10 bis 12 Uhr. Ansprechpartner fiir Borg-
holzhausen ist LC - Sportabzeichenobmann
Karl-Hermann Kleine, Tel. 05425 -
933161.

...aus dem Westfalen-Blatt vom 13.04.,
Gunnar Feicht

Niedrige Hirde mit Luft nach oben
»Neues« Sportabzeichen soll noch mehr
Wohlstandsbtirger vom Sofa holen .

»Das Deutsche Sportabzeichen ist fiir mich
das Aushangeschild des Allround-Sport-
lers.« Eine Koryphae wie Frank Busemann
kann sich nicht irren, wenn es um Fitness
geht. Der Olympiazweite im Zehnkampf von
1996 wirbt fiir das Deutsche Sportabzei-
chen. Mit neuen Regeln soll es von diesem
Frihjahr an noch mehr Freizeitsportler und
Bewegungsmuffel auf Trab bringen. Dabei
helfen im Altkreis Halle die Sportabzeichen-
Teams in allen funf Stadt oder Gemeinde-
sportverbanden.

Nach einem Facelifting prasentiert sich die
Breitensport- Auszeichnung im Jahr ihres
100-jahrigen Jubilaums in einem moderne-
ren Gewand. »Zeitgemal«, wie der Deut-
sche Olympische Sportbund (DOSB) als
bundesweiter Initiator Gberzeugt ist. »Die
erforderlichen Basisleistungen, die fiir das
Sportabzeichen in Bronze zu schaffen sind,
wurden gegeniber den friiheren Anforde-
rungen abgesenkt. Das erleichtert natdrlich
den Einstieg. « Wilhelm Habighorst,
Sportabzeichen-Obmann beim Kreissport-
bund Gltersloh, hofft, dass dadurch auch
die Hemmschwelle sinkt, die viele bislang
davon abgehalten hat, mal wieder die ei-
gene Fitness zu testen.

4

Was ist neu? Bisher war die »Farbe« des
Sportabzeichens davon abhangig, wie oft
der Aktive die Bedingungen erfiillt hatte —
fur die Altersklassen ab 18 Jahre galt:
Bronze fir das Debit und die erste Wieder-
holung, Silber fir die dritte und vierte Auf-
lage, Gold ab dem flinften Sportabzeichen.
Jetzt richtet sich die »Legierung « der Aus-
zeichnung danach, welche der drei Leis-
tungsstufen in jeder Disziplin beziehungs-
weise in der Punktesumme aus den vier
Blécken erreicht wird. Habighorst nennt
Beispiele: ein Mann der Altersgruppe 45 bis
49 Jahre kann die Bedingungen in der Sek-
tion »Schnelligkeit« mit einem 50-m-Sprint
erflillen — mindestens 10,7 Sekunden brin-
gen die erforderliche Punktzahl fir Bronze,
9,6 Sek. fir Silber und 8,5 oder schneller
flr Gold. Die dreistufige Leistungsstaffelung
gilt jetzt fur alle Altersstufen. Zehnjahrige
Madchen miissen beispielsweise folgenden
Resultate erbringen — 50-m-Lauf: 11,2 Sek.
(Bronze), 10,3 (Silber), 9,3 (Gold); 800-m-
Lauf: 5:30 Min. (B), 4:40 (S), 3:50 (G);
Schlagballwurf: 11,00 m (B), 15,00 (S),
18,00 (G). Die Anforderungen fiir das Sport-
abzeichen werden kompakter gefasst: Statt
bisher flinf gibt es nur noch vier Blocke. Im
einzelnen Ausdauer (z.B. Laufen, Walking,
Schwimmen oder Radfahren), Kraft (z.B.
Ball-/Medizinballwurf, Kugel-/SteinstoRen,
Standweitsprung  oder  Geratturnen),
Schnelligkeit (z.B.Kurzstreckenlauf,
Schwimmen, Radfahren oder eine be-
stimmte Turniibung) und Koordination (z.B.
Hoch- /Weitsprung, Schleuderballwurf, Seil-
springen oder eine bestimmte Turniibung).
Aus jedem Block kann eine Disziplin aus-
gewahlt werden, generell muss aber der
Nachweis einer Schwimmleistung er-
bracht werden.

Die Bedingungen in den Blécken Ausdauer
und Kraft kbnnen auch durch Leistungsab-

zeichen diverser Sportfachverbande erfiillt
werden. Wer kann mitmachen? Im Alter von
sechs Jahren geht's los, bisher lag das Min-
destalter bei acht. »Eine Vereinszugehorig-
keit ist nicht erforderlich, es entstehen keine
Kosten. Jeder ist bei den Sportabzeichen-
terminen willkommen, ladt Wilhelm Habig-
horst ein. Der KSB-Obmann, Mitglied im LC
Solbad Ravensberg, gehdrt seit Jahren
zum Sportabzeichenteam in Borgholzhau-
sen, das mittlerweile von Karl-Hermann
Kleine geleitet wird. Habighorst weil3, wie
man Neueinsteiger behutsam fit macht,
ohne die ungelbte Muskulatur zu Uberfor-
dern: »Wir bieten ein ausgedehntes Auf-
warmprogramm an und erkunden bei
Neulingen zunachst mal, welchen Belastun-
gen sie sich aussetzen konnen. Denn klar
ist: Nach dem dritten Kreuzbandriss sollte
man doch sehr vorsichtig sein.« Wer genug
Talent besitzt oder sich in anderen Sportar-
ten fit gehalten hat, kann die Bedingungen
zuweilen schon bei der ersten Einheit
schaffen. Erwilinscht ist aber kontinuierliche
Teilnahme — und die neue Leistungsabstu-
fung lasst bei vielen ja noch Luft, sich im
Laufe der Saison zu Silber oder Gold zu
steigern.

Experte in Sachen Sportabzeichen:
Wilhelm Habighorst

_ Mulden- und
Baustoffservice

* Muldenservice von 3m? bis 20 m*
+ keine Standgebiihr bis zu 6 Wochen
+ kostenlose Schrottentsorgung

lre
Hotling

Fon 0172/5370015

oder 0171,/7932370
Fax 05425/7404

+ Minibaggerverleih
+ schnell und
+ zuverlassig

Friedrich Elbracht

Kleekamp 137a - 33829 Borgholzhausen
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(" Exgibt Momente im Lebens die auchin der Wiederholung
nichty vow thwenmvZauber verliere.

Lennav

09.04.2013

Wir sind unfassbar glicklich
(ber die Geburt unserer Tochter
und kleinen Schwester.

Mit dir wird unser Leben wieder
ein Stilick aufregender!

‘4\1_ Andrea & Karsten Grube

mit Nika

Wir bedanken uns herzlich beim Team des Klinikums Halle / Westf. sowie der
Hebammengemeinschaft fir die tolle Betreuung und liebevolle Firsorge.

Erziehung ist alles!! Papa Karsten hatte seine Tochter dringend gebeten, das Licht der
Welt doch etwas friiher zu erblicken, um ohne Wehenalarm den Hermann bezwingen zu
kdnnen, wie ihr seht, sie hat gehorcht!

..ach, halt, da war doch noch ein Héhepunkt:
Andrea und Karsten haben das Lodderleben beendet und sind im Februar in den heiligen
Stand der Ehe getreten!

Zu allen Ereignissen gratuliert der LC ganz herzlich!

Siegerehrung Trail-Cup am 8. Mai in Borgholzhausen

Anmeldungen fiir neuen Trail-Cup moglich

Die Siegerehrung fiir den Active-Trail-Running Cup wird am 8. Mai im Forum der Gesamt-
schule Borgholzhausen stattfinden. Alle Cup-Teilnehmer sind herzlich eingeladen.

Mit Programm, Musik und Bewirtung. Beginn 19 Uhr.
ACTIVE Trailrunning Cup 2013/14 — ab 29. April kann gemeldet werden!

Am Tag nach dem Hermannslauf wurde die Online Anmeldung fir den TRC 2013/14 frei-
geschaltet. Unter www.active-sportshop.de kénnt ihr Euch Euren Startplatz zum Vorzugs-
preis sichern. Anmeldungen werden ab 30.4. auch in den Active-Filialen angenommen.
Erster Cup-Lauf ist der Run- und Roll-Day in Bielefeld am 8. September, danach folgt der
Bockstiegel-Lauf am 28. September.

Ein kurzer Riickblick liber unsere
vergangenen Veranstaltungen vom
Festausschuss:

Es ist schon erstaunlich — es ist keine Ver-
anstaltung wie die vorhergegangene — un-
sere Planungen und Vorbereitungen sind
jedesmal neu — und jedesmal eine andere
Herausforderung.

Beim WeihnachtsCrosslauf haben wir z.B.
eine verstarkte Anzahl von Laufern zu be-
wirten.

Bei der Luise besteht ein Teilnehmerlimit,
dafir sind mehr Helfer im Einsatz, und —
das scheint Ubrigens ein allgemeiner Trend
zu sein — mehr Zuschauer und Angehdrige,
die frihzeitig, vor dem Eintreffen der ersten
Laufer, Kuchen und Kaffee bendtigen.

Dem wollen wir Rechnung tragen — das
haben wir auch, wir haben von Euch ver-
mehrte Kuchenspenden erhalten, die wir fir
die genannten Veranstaltungen dringend
brauchten.

Das ist prima ,gelaufen“, von hier
aus nochmal unseren Dank dafiir!

Unsere Einnahmen hieraus kommen kom-
plett dem Forderverein zugute, z.B. fur not-
wendige Ausstattungen fir unsere Jugend,
dringend bendtigte Ersatzbeschaffungen fiir
den Verein usw.

Ohne unsere Helfer hinter und vor dem
Verkaufstresen, in und um die Kiiche, die
uns immer bestens unterstitzen, wiirde
das alles nicht funktionieren.

Die Festausschissler’s

Pokale —

JAKOBI POKALE

Ehrenpreise — Medaillen - Stinder — Orden uvm.

Wir verfiigen standig liber Sonderangebote
Gravuren in eigener Werkstatt.

Rufen Sie uns an, wir kommen zu lhnen
zur unverbindlichen Beratung.

Es kann nur einer der preiswerteste sein

Jakobi Pokale 33775 Versmold
Tel. 05423-43728 Fax 475776




olbad)
Neicir i hten

SOLBAD INTERN

Ansprechpartner des LC
Solbad Ravensberg

Vorsitzender:

Friedhelm Boschulte

(05425/6287)
mail: boschulte@]csolbad.de

Geschiftsstelle

Sabine Liinstroth
05425/7135
info@Icsolbad.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:

Giinter Schillings
(0162-3267597)
mail:LCracer@web.de

Inline:

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

Koordination Radsport
Mountain-Bike:

Giinter Schillings
(0162-3267597)

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

Walking

Elke Kahmann
05421/4698

Birgitt Lange

mail: adi.lange@t-online.de

Krombacher

ALKOHOLFREI

lhr Leben verdient individuellen Schutz.

Jedes Leben schreibt seine eigenen Geschichten. Aber leider nicht immer nur schéne.
Informieren Sie sich daher rechtzeitig Gber Ihre existenziellen Risiken, damit Sie fir den
Fall der Félle bestens abgesichert sind. Auf schnelle Hilfe und unseren persénlichen Service
kénnen Sie sich in jedem Fall verlassen.

Lars + Tanja Lehmann

Allianz Hauptvertretung
Freistr. 8, 33829 Borgholzhausen

lars.lehmann@allianz.de
www.allianz-lars-lehmann.de

Tel. 054 25.93 02 21
Fax 054 25.9302 23

Allianz ()

SCHAEFER

KURFERDIENST & 10Ci5TiC
33829 Borgholzhause‘
20h Service 0171/9932580

Sonderfahrten - Messe Express ¢ europaweit

nfo@kurierdienst-schaefer.de - www.kurier:lienst-schaeler.dv

Damme

Malerfachbetrieb

w

Malerarbeiten | Tapezierungen

Bodenverlegung | Laminat & Parkett
Fassadenbeschichtung | Vollwarmeschutz
Malermeister

Oliver Damme
Haller Weg 7

33829 Borgholzhausen

Tel.: 05425/955318

Fax: 05425/9338931

Mobil: 0171/3781461
E-Mail: Oliver-Damme@web.de
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De Zestig van Texel v. Fritz Geisemeier

Nachdem wir uns Ende Februar relativ kurzfristig entschlossen hatten iber Ostern flr eine Woche nach Texel —der Trainingsinsel des
LC- zu fahren, stand sofort fest, dass wir diesen Aufenthalt auch mit einem Start bei den, Zestig van Texel' am 2. Pasdag (Ostermontag)
verbinden wollten.

Aufgrund meiner Starts in den Jahren 1993 und 1999 und unserem gemeinsamen Start in 1995 wussten wir, dass die Runde um Texel
immer ein anstrengendes Erlebnis ist.

Der 1. Schock kam aber schon bei der Online-Anmeldung, da sofort signalisiert wurde, dass nur noch Startplatze fur die doppelte Runde
(120 km) zur Verfugung standen. Nach einem kurzen Schriftwechsel mit den Organisatoren, war aber diese organisatorische Hirde
schnell beseitigt und wir hatten unsere Startzusagen.

Am Montagmorgen fuhren wir bei strahlendem Sonnenschein, aber kalten 2-3° Grad zum Start. Am Start mussten wir dann feststellen,
dass sich die Wetterprognose tatsachlich bewahrheltet und das neben dem Iangersehnten Sonnenscheln auch ein kraftlger Nordost-
Wind blies. --
Pinktlich um 10.35 Uhr erfolgte der Start-
schuss und es ging fir ca. 500-Teilnehmer
auf die Runde. Nach einem kurzen Stra-
Renabschnitt von 5 km kamen wir endlich
an den Strand. Nun hiefl3 es bei scharfen
Gegenwind die nichsten 7 km durch den _ e 1
Sand —mdglichst im Windschatten des Vor- ; S H——
dermannes- zlgig voranzukommen und 4
nicht allzu viel Kérner zu verlieren. Bei Ki-
lometer 12 war endlich der 1. Strandab-
schnitt geschafft und wir konnten die
nachsten 6 Kilometer auf dem Randweg
durch den Staatswald laufen. Hier stellten
wir fest, wie leicht laufen auf festen Unter-
grund und ohne Gegenwind doch sein
kann. Da ich richtig fir den Sand gerustet
sein wollte, hatte ich mir vorher spezielle
Laufgarmaschen zugelegt, umsonst, schon
an der ersten Strandpassage musste ich
meinen Schuh ausleeren.

Bei Kilometer 18 ging es wieder durch die
Dinen und ihr werdet es schon ahnen, es
kam die nachste Strandpassage. Bettina
und ich hatten schnell mit 2 weiteren Hollandern ein Team gebildet und wir liefen hart an der Wasserkante bei scharfem Gegenwind —wie
die Radfahrer regelmaRig wechselnd- einen ordentlichen Schnitt. Nach ca. 5 Kilometern hatten wir auch diesen Abschnitt gemeistert und
kamen am Ortsausgang von De Koog wieder auf festen Boden. Jetzt folgte landschaftlich gesehen einer der schénsten Streckenab-
schnitte quer durch den Naturpark ,Slufter’. Den Slufter verlie3en wir bei knapp 30 Kilometern und es ging auf den Radweg die nachsten
7 Kilometer —jeder wird es erahnen- natlrlich bei Gegenwind bis zum Leuchtturm. Unsere Kinder erwarteten uns in der Nahe von De
Krim, nach einem kurzen ,Hallo’ ging es fiir uns weiter. Mittlerweile waren wir vom Wind schon ganz schén zermurbt aber die Hoffnung,
dass ab dem Leuchtturm nur noch Ruickenwind sein konnte half uns sehr. Leider mussten wir feststellen, dass der Wind immer noch ir-
gendwie von vorne kam, trotzdem erreichten wir ganz passable De Cooksdorp, hier wurden wir wieder von unseren Kindern erwartet und
angefeuert und es ging auf die letzten 20 Kilometer entlang des Deiches. Endlich hatten wir Riickenwind und konnten trotz der vorherigen
Strapazen bis Oosterend einige Platze gut machen. Viele Leidensgenossen gingen mittlerweile, so dass wir den Eindruck hatten gut vo-
ranzukommen. Hinter Oosterend mussten wir nochmals -wieder gegen den Wind- bis zum Wattenmeer. Obwohl es nur 2 Kilometer
waren, erschien uns dieses Stiick schon sehr lang. Wieder am Meer angekommen trieb uns der Riickenwind am Deich vor sich her und
wir erreichten guten Mutes Oudeschild, wo
wir quer durch den Hafen liefen, bevor ein
kurzer, aber knackiger Anstieg kam. Nach

(_:_ﬁesem Anstieg hat.ten wir das Schlimmste :’ii; g % L f., 5- ‘gc ka

Uberstanden und wir konnten es die letzten
2 Kilometer bis zum Ziel in Den Burg wieder

rollen lassen. In 7:00:13 erreichten wir er- A E_":g E/\‘i FTY LY “g"‘x a,
schépft, aber gliicklich das Ziel. f/}i‘_ | L | g }; ;‘i‘_‘ {’g E:v‘
Durch meinen Start in Apeldoorn wusste ich
bereits, dass die Hollander sehr restriktiv Inh. Jochen Zinnel
mit den Sollzeiten waren, nachdem wir im
Ziel waren, wurde es auch gnadenlos ab-

gebaut, obwohl meines Erachtens noch et-
liche Teilnehmer auf der Strecke waren.

Freistralle 7
33829 Borgholzhausen

Fir uns war die, Runde von Texel* wieder
ein herrlicher Laufgenuss und mit einigem
Abstand wissen wir schon, dass wir in 2
Jahren wieder am Start sein wollen.

Tel.: 05425/ 221
Fax.: 05425/930028

http://www.zieglersche-apotheke.de
zieglersche-apotheke@t-online.de
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l _ \'I ﬁ " ,,Das nichste

Urlaubsziel.

_ { _ . ) ’je‘tz -
Jeder Mensch hat etwas, das ihn antreibt. r \ | , berate

L} rl sen
Wir machen den Weg frei. Ias

Wir stellen lhre ganz eigenen Wiinsche und Ziele in den Mittelpunkt.

So finden wir gemeinsam fiir Sie in jeder Lebenslage und fiir jedes Bedrfnis die richtige finanzielle Lésung.
Besuchen Sie uns in einer Geschaftsstelle in Ihrer Néhe oder auf www.volksbank-guetersloh.de Vo I k S b a n k
Besuchen Sie uns auf Facebook!
facebook.de/VolksbankGuetersloh mmm Giitersloh eG

Wer
weil},
was er
will,
will ihn.

GEBRISPECKMANN 176555 6252 | nnocirspecinamn e
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Lauf- und Walking-Kursus

Grosser Andrang bei neuem Lauf- und Walking-Kurs

Laufen und Walken ist weiterhin ,in“. Das erleben wir bei dem 15. Kurs, den der LC im Ravensberger Stadion abhalt. Rund 40 (Vierzig)
Teilnehmerinnen und Teilnehmer haben sich n zum Lauf-und Walking Kurs fir Anfanger und Wieder-Einsteiger gemeldet. Der Kurs findet
jeden Mittwoch und Freitag ab Stadion statt. Alle sind mit viel Spal und Eifer bei der Sache,, das Wetter hat bisher an den Ubungsabenden
auch mitgespielt und wird hoffentlich anhalten. Unter der Anleitung der Kursbetreuer Henrik Langen, Siegfried und Katharina Kemper,
Friedhelm Boschulte, Karen van Laak, Holger lhlenfeld, Sabine Schiitte und Martina Kélsch, sowie Elke Kahmann und Birgitt
Lange fur die Walker wird den Teilnehmern bei ihrem Training ein Einstieg in die Ausdauersportart Laufen und Nordic-Walking vermittelt,
so dass die Teilnehmer nach 10 Wochen in der Lage sind, schon 30 Minuten ohne Pause zuriickzulegen. Der Kurs dauert bis zum 26.
Juni. Es bleibt zu wiinschen, dass die meisten auch nach Kursende dabei bleiben und regelmassig ihre Fitness weiter fordern.

Unser Foto zeigt den versammelten Lauf- und Walking-Kurs bei der BegriRung im Stadion.
Guten-Morgen-Lauftreff zweimal in der Woche

An den besonderen zeitlichen Moglichkeiten von Schichtarbeitern oder Eltern orientiert ist das neueste Lauftreff-Angebot des LC Solbad
Ravensberg. Der Guten-Morgen-Lauftreff« startet jeweils dienstags und donnerstags um 9.15 Uhr am Ravensberger Stadion. Unter Lei-
tung von Andreas Stockhecke sollen die Teilnehmerinnen und Teilnehmer jeweils sieben bis zehn Kilometer in angepasstem Tempo
laufen. Das Angebot eignet sich auch sehr gut fiir die Vorbereitung auf die Nacht von Borgholzhausen.

Weitere Informationen bei Andreas Stockhecke, (01 70) 2 81 47 67, oder in der LC-Geschéaftsstelle unter (0 54 25) 7135.
Alle Interessierten sind zu dem Angebot herzlich willkommen

Fo TD'/-74LLE. DE
Pufpssioacle ST it S
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15. Juni
2013

38. Nacht von Borgholzhausen

SCHOOLRUNNING *

Neben den wertvollen Klassenpreisen (Platze 1-3 aller Klassen)
erhalten selbstversténdlich auch die jeweils 3 schnellsten Léaufer/-innen Einzelpreise!
Und fiir die Teilnahme bekommt jeder Finisher direkt vor Ort ein Teilnahme-Préasent.
Zusatzlich kann eine Urkunde mit der persénlichen Laufzeit im Internet ausgedruckt werden.

Siegerehrung fiir das Schoolrunning ca. 19:35 Uhr auf der Innenstadt-Biihne in Borgholzhausen.
Alle Teilnehmer erhalten mit der Startnummer einen Leih-Chip der Fa. Mika-Timing im Wettkampfbiiro.
Der Chip ist fiir die Zeitmessung wéahrend des Laufes am Schuh zu befestigen
und nach dem Rennen gegen das Prasent an der Startnummernausgabe einzutauschen.

Nicht zuriickgegebene Chips werden mit 10.- € in Rechnung gestellt.

ANMELDUNG:

Die Anmeldung erfolgt klassenweise bis spaleslens zum
2. Juni 2013 tiber www.haller-krei:

Nach der Anmeldung wird eine Bestatigung per Email zugeschickt.
Einzel-Onlinemeldung bitte unter www.lcsolbad.de

Das Startgeld betragt je Laufteilnehmer 3,- Euro.

Die Sammeliiberweisung richten Sie bitte an:

LC Solbad Ravensberg, Stichwort: ,Schoolrunning*
Ktn.: 3005402, BLZ: 48051580, Kreissparkasse Halle

Als Absender vergessen Sie bitte nicht die Schul-/Klassenbezeichnung!!!

Der Betrag kann auch bar eingezahit werden:
- HK C Solbad Freistr. 3

Unrichtige Angaben bei der Anmeldung fithren zur Disqualifikation
Klasse. Am Verar koénnen keine Schiler zur
K tung um- oder r werden.

L]
f 5 Kreissparkasse
Halle (Westf.)

ACTIVES

SPORTSHOP

Weitere Informationen und Auskiinfte erhalten Sie telefonisch beim
LC Solbad Ravensberg Tel. 05425 /7135
oder unter: www.lcsolbad.de + www.haller-kreisblatt.de

Das Wettkampfbiiro im Gemeindehaus 6ffnet um 16.00 Uhr zur Ausgabe der Startunterlagen.

Die
Prisentiert von & Dallerd Streisblatt == : er und ‘ CSolba )

Ravensberg

Volksbanken

schénsten Hachtléufe
D hion im Paket!
25.ai Volksbanken-Nightrun Harsewinkel
01. Juni Tsselhorster Nacht
05. Juni Klosterlauf Karienfeld
15. Juni Racht von ‘Borgholzhausen
28, Juni Oesterweger Peuerwehrlauf

Volksbanken
== == im Kreis Giitersloh

( u;n saluldar

GARTENCENTER
‘ i brockmeyer

Anmeldungen: www.volksbanken-nightcup.de

'thi."’!’{‘ .

~ " LESERSERVICE

Die Haus-Apotheke

Es gibt zahlreiche natiirliche
Rezepte und Anwendungen,
die wahre Wunder wirken —
ohne Nebenwirkungen und
gar nicht teuer. Dieses Buch
bietet Hilfe bei saimtlichen All-
tagsbeschwerden.

Franziska von Au

Die™Maus-
Apotheke

Bewm‘:r#e Naturheilmittel zur
‘Jefbvl[w.ﬂamﬂung

Erganzt wird der praktische
und tbersichtliche Ratgeber
durch Tipps zum Sammeln,
Trocknen und Aufbewahren
von Kriutern und Gewiirzen
sowie vielen niitzlichen Schén-
heitsrezepten.

Omas beste
Haushaltstipps

Jeder kennt die kleinen und
mittleren Katastrophen im
Haushalt: Eingebranntes auf
dem Herd, Angebranntes im
Topf, eine stumpfe Spiile und
verkalkte Winde in der
Dusche. Dabei hilft dieses
Buch mit gutem Rat: Jede
Menge Tipps verraten, wie so
etwas einfach und umwelt-
freundlich bewiltigt werden
kann. Denn viele Probleme las-
sen sich ohne den Einsatz che-
mischer Produkte losen.

OInaS’beste
Haushaltstipps

Grofimuters bewithries Wissen fier Kiiche
Garten, Freizeit, Gesundheit und Wohlbefireden

(Coole Loops

Langweilige Langschals sind
passé; heute tragt Frau Snoods -
auch als Schlauch- oder Kra-
genschals bekannt - die den
Hals mollig warm umbhiillen
und zudem als Kapuze gute
Dienste leisten. Uber 40 Varian-
ten des angesagten Modeacces-
soires lassen keine Wiinsche
offen. Und das Beste daran: Die
Schlduche sind so schnell
gestrickt, dass es nicht bei
einem einzigen bleiben muss.

5 Dalleré treisbiatt = 1
St _
Diese und weitere Angebote finden Sie in den
Haller Kreisblatt-Geschaftsstellen
Freistrafle 3, Borgholzhausen | Rosenstrafle 15, Halle | Berliner Strafle 1, Versmold
und bei Biiro & Schule Leidinger, Brinkstr. 7, Steinhagen und Ravensberger Str. 37, Werther
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Trainingslager der Inlineskater in Jiiterbog vom 1. bis 5. April v. John Gerhards
Einleitung von Michel Sauberlich:

Wir sind 4 Stunden nach Juterbog gefahren. Leider hatten wir Pech aber auch Gliick: Pech hatten wir, weil Schnee lag, aber Gliick war,
dass wir auf der Bahn fahren konnten. An alle, die es nicht wissen: in Jiterbog ist eine Inline-Skate-Arena. Es war sehr anstrengend, auf
der Bahn mehrere Runden zu fahren. Es gab nicht nur die Bahn, sondern auch ein Hockeyfeld und einen StralRenkurs. Am Dienstag sind
wir einen Rundkurs gefahren, der war 11 km lang. Zum Aufwéarmen sind wir laufen gegangen...

Wie in jedem Jahr seit 2006 fand das traditionelle Trainingslager entgegen aller witterungsbedingten Befurchtungen statt. Wie in jedem
Jahr hatten wir (von den Temperaturen mal abgesehen) Glick mit dem Wetter - wenngleich am Montag erstmal Schnee gerdumt werden
musste — so konnten sich auch die mitgereisten Eltern etwas aufwarmen...

Ansonsten kénnte man sagen: es war Inlineskaten als Wintersport. Bei Temperaturen um oder unter dem Gefrierpunkt wirde man sich
Zuhause kaum auf die Rollen stellen. Dennoch: die Gber 30 jungen Skaterinnen und Skater aus verschiedenen NRW Vereinen — erganzt
durch weitere 20 aus der Region Flaming und aus Berlin — hatten ihren Spal3, haben viel gelernt und neue Freunde gefunden.

Aus den Reihen des LC waren Alexander und Matthias Haase, lan Constabel, Michel Sduberlich und Leon Roos dabei. Jeden Tag
wurde ein umfangreiches Programm geboten: Aufwarmen mit und ohne Skates, Imitations- und Kraftigungsibungen, Technik und Taktik,
Sprints und Ausdauer, Geschicklichkeit und Spiele und dazwischen ein leckeres Mittagsessen. Leider waren aber viele Strecken auf dem
Flamingskate, auf denen sich die Eltern normalerweise den Tag Uber vergnligen, zu deren Leidwesen unpassierbar. Auch die Landschaft
zeigte sich — fur uns ungewohnt — durchweg weil} verschneit. Lediglich Marion und Friederike trotzten den Verhaltnissen und begaben
sich taglich mit Laufschuhen und Inlineskates auf Expeditionen ins ,ewige“ Eis...

Aber, es blieb trocken, zum Glick, und so wurde ein bedeutender Teil unserer Jiterbog-Tradition bewahrt: wir bringen die Sonne mit, die
Brandenburger sorgen fir entsprechende Temperaturen. Dass letztere ihren Teil der Abmachung diesmal nicht erfiillen konnten macht
nichts, im nachsten Jahr ist Ostern fast einen Monat spater, da sollte es wieder klappen mit der Frihlings- und Sommersportart...
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Speedskating - Zwei deutsche Meistertitel fiir den LC Solbad v. John Gerhards

Bei den Deutschen Meisterschaften im In-
line Halbmarathon konnten zwei Speedska-
ter des LC Solbad Ravensberg den Titel
holen: Jorg Wecke gewann in der Aters-
klasse M 45, und Baldur Schlingemann
holte Gold in der altesten Altersklasse M 70.
Vor allem Weckes Leistung beeindruckt: in
der Gesamtwertung wird er als 18. gelistet,
vor ihm waren nur Skater der Aktivenklasse
und einige Junioren A. Von Anfang an hiel}
die Devise "Dampf machen" so der spatere
Sieger, der mit einer Funfergruppe fast drei
Minuten Vorsprung gegenuiber den anderen
Altersklassenkollegen heraus fuhr und
sogar die vor ihm gestarteten Altersklassen
30,35 und 40 "kassierte". Das Trainingsla-
ger auf Mallorca und diverse hartere Einhei-
ten mit Vereinskollege Dirk Riter haben
sich ausgezahlt. Das musste auch Senio-
renbundestrainer Dirk Hupe (SFC Rheins-
tetten) neidlos anerkennen, der beim
Berliner Halbmarathon noch vier Minuten
vor Wecke ins Ziel kam. Dieses Mal reichte
es nur zu Platz drei, Silber ging an Christian
Kraus (ISC Regensburg).

Auch Baldur Schlingemann war mit sich und seiner Leistung zufrieden.

"Jorg hatte mir noch den Tipp gegeben, halte dich an die AK 60, das habe ich dann auch gemacht und hatte so tber 2 einhalb Minuten
Vorsprung vor dem Zweitplatzierten seiner Altersklasse, in der 8 Sportler gemeldet hatten, von denen 6 das Ziel erreichten.

Der Stadtkurs in Leipzig war reichlich anspruchsvoll, kurvenreich und mehrmals musste man sich mit der Uberquerung von StraRenbahn-
schienen beschaftigen. Neben den beiden neuen Deutschen Meistern waren auch Leon Roos (7. Jun A) und Henning Roos (12. M 55)
mit von der Partie.

Platzierungen und Zeiten im Detail: 18. (1. M45) Wecke, Jorg 38:43, 65. (7. Jun A) Roos, Leon Sebastian 42:25 134. (1. M70) Schlinge-
mann, Baldur 49:12 163. (12. M55) Roos, Henning 56:13

H Inline Fiihrerschein fiir Kinder
Inline

Der LC Solbad Ravensberg bietet wieder Kurse zur Erlangung des Inline-Fihrerscheins
F(jhrerschein an. Vorerfahrungen sind nicht erforderlich.

Inhaltlich geht es um Sicherheit und Fahrspal3: Bremsen, Fahren, Fallen stehen ebenso

auf dem Programm wie Geschicklichkeitsspiele und lustige Wettbewerbe. Durchgefihrt

werden die Kurse vom Inlinetrainer des LC Solbad, Johannes Gerhards.

Mitzubringen sind die komplette Schutzausriistung incl. (Fahrrad)- Helm, Inlineskates mit

funktionierender Fersenbremse, etwas zum Trinken und gute Laune.

a Termine: Montag 27. Mai und Montag 03. Juni jeweils 16 - 17:30 Uhr in der Sporthalle
° Borgholzhausen oder auf dem Parkplatz am Ravensberger Stadion. Die Teilnahmegebtihr
von betragt 12 Euro pro Person fir zwei Termine. Mitglieder des LC Solbad zahlen nur 10 Euro.
Die Teilnehmerzahl ist begrenzt (max. 12 Personen), deshalb wird um verbindliche Voran-
www.LoveandSkaTe.de meldungen gebeten: Geschéftsstelle des LC Solbad
(Name) 05425-7135 oder 0521-63447 bzw. unter kurse@LoveandSkate.de
0521-63447

(geboren am)

Jeden Samstag und Sonntag ist Schautag von 1018 Uhr

® Kunststofffenster /
® Haustiren
® Rollladen
/ @® Wintergarten

Aschendorfer Weg 9 - 49196 Bad Laer

Telefon 0 54 24 / 2 92 60 - Fax 29 26 33
Ansprechrurtner. T. Krellenberg - 49214 Bad Rothenfelde
efon 0 5424 / 64 76 06 - Fax 64 76 07

13
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Falafel - Shawarma -

fn’scﬁe Salate - Pizza

Alle Gerichte auch zum mitnehmen;y

Inhaber: Abdul-Nasser Abdul-Razzak

> Kaiserstrasse 7
Offnungszeiten: 33829 Borgholzhausen 4
Mo. - Fr. 11.30 - 14.30 Uhr und 17.00 - 23.00 Uhr ) an
Di: Rufietag Telefon: 05425 -955802 (

Sa.: 17.00 - 23.00 Uhr

So. u. Feiertage 11.30 - 23.00 Uhr qﬁis-ko '%r . Ees-‘*auravc‘-

JAKOBI POKALF

Pokale — Ehrenprelse Medaillen - Stinder — Orden uvm.

Wir verfugen standig liber Sonderangebote
Gravuren in eigener Werkstatt.

Rufen Sie uns an, wir kommen zu lhnen
zur unverbindlichen Beratung.

Es kann nur einer der preiswerteste sein

Jakobi Pokale 33775 Versmold
Tel. 05423-43728 Fax 475776

Gas- und Wasserinstallateurmeister

Kley..

Sanitar- und Heizungstechnik

Sanitére Anlagen
Bauklempnerei
Schwimmbadtechnik
Pumpenanlagen

Heizungsanlagen

" AT R Oel- und Gasfeuerungen
Stéwe-Wichlinghauser-Weg 54-33829 Borgholzhausen Lufungsanlagen

Telefon: 05425 6534 (1 Fax: 05425 5768 G Notruf: 0173 7027 522 Solaranlagen
E-mail: Stoewe.kley-001@t-online.de Kernbohrungen

14
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LC Solbad Ravensberg prasentiert

0 \nahmebedlneunzen

_ -' Tel
0. Haller Skate Nacht ™™

o 20‘3 > Kinder unter 14 Jahren durfen nur in Begleitung Erwachsener oder im
am MiﬂWOCh, 8- Ma‘ . 0 Uhr Einverstandnis ihrer Eltern mitfahren
. . nde: 20-0 i a“e > Es gilt die StraRenverkehrsordnung, der Polizei und den gekennzeich-
18:30 tr. 210
Start. . ﬁpo’theke, ﬁ“ees r. neten Ordnern ist Folge zu leisten
an der Hansa ; o Sicheres Fahren und Bremsen sind Voraussetzung, die Kondition sollte

reichen fir ca 15 km in 90 Minuten
> Komplette Schutzausriistung wird dringend empfohlen, Helm ist Pflicht
- Die Veranstalter ibernehmen keine Haftung fiir Person- und Sachschaden
> Eine witterungsbedingte Absage ist méglich

Infotelefon: 0178-1690655

dfahrt ohne Wet\kampfcharak’cer
n

me ohné Voranmeldung
r den Teilnehmern
Getranken

. gefihrte Ru f
. Kostenlose Teulnah' ©
. Verlosung von Prelsén un o
- Pause unterwegs mit kosten

LC Solbad Ravensberg

QO

Inline Aktionstag

0 5 am 09. Mai 2013 ab 10 Uhr
FJloQ auf dem Parkplatz der Firma Storck in Halle
Programm:

10 — 12 Uhr Einsteigerschulung und Inline Fiihrerschein
Kostenbeitrag: Erwachsene: 10 Euro, Kinder: 6 Euro
Bitte verbindlich anmelden wegen begrenzter Teilnehmerzahl!
Mitglieder des LC Solbad zahlen die Halfte

Ab 12:30 Uhr

,Deutsches Skateabzeichen*

Kurzstrecken, Langstrecken und Geschicklichkeitsparcoure
(Details unter: www.skate-abzeichen.de)

Schnupper- und SpaBwettbewerbe
Skate-Flohmarkt (wer hat was zu verkaufen oder abzugeben?)
Kaffee und Kuchen (wenn jemand kocht und/oder backt;-)
Tipps und Tricks rund ums Skaten

Die Inline-Abteilung des LC Solbad Ravensberg ladt vor allem Kinder und
Jugendliche zu einem SpaRturnier auf Inlineskates ein. Die Teilnahme ist kostenlos
(Ausnahme Einsteigerschulung!), aus organisatorischen Griinden wird aber um
Voranmeldung gebeten (Name, Vorname, Geschlecht, Geburtsjahr).
Meldeadresse: info@LoveandSkate.de
Tel: 0521-63447 oder 05425-7135 (LC Geschéftsstelle)

Die Veranstaltung findet nur bei gutem Wetter statt

15
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Dat./ Nr. | Titel Start Km / Zusatz LV Startzeit Punkte
01.05.13 | Teutoburger - Wald — Rundfahrt | Radrennbahn Bielefeld 41/71/111/151/203 | NRW 9:00 - 11:00 1/2/3/4/5
RC Zugvogel Bielefeld Heeper Str. 301 M 8:00 -8:30

Nr.2108 Gerd Elbrachter 05208 / 1048

04.05.13 | 23.Teuto — Tour Johann — Vincke - Schule 47/74/112/151/202 NDS 9:00 — 11:00 1/2/3/4/5

RRG Osnabriick v. 1966 e.V. Heideweg 24 , Belm M/S 8:30 -9:00

Nr.2116 Heinz Brunsmann 0541 / 9638492

05.05.13 | Zwischen Ems und Weser Polizeischule, 45/75/115/155 NRW 9:00 — 11:00 1/2/3/4
PSV Stuckenbrock- Senne e.V. Schlof3-Holte- Stukenbrock GPS/S

Nr.2130 Roland Kligge 0171 / 1485231 Lippstadter Weg 26

09.05.13 | 34. Gutersloher Radtourenfahrt Kfm: Berufsschulen, Glitersloh 45/78/118/156 NRW | 8:00 - 10:00 1/2/3/4
RSV Giitersloh 1931 e.V. Wiesenstrasse GPS/S

Nr.2108 | Axel Wecek 02522 / 62299

11.05.13 | Delbriicker Spargeltour Schulzentrum, Delbrick 52/79/122/152 NRW 9:00 - 11:00 1/2/3/4

Radsport Gemeinschaft Delbriick e.V. Nordring

Nr.2157 Thomas Zimmer 05254/9388778

12.05.13 | 20. Ravensberger Higel RTF Mehzweckhalle Lenzinghausen 40/75/112/152 NRW 8:00 -10:30 1/2/3/4

LRG Lenzinghausen e.V. Turnerstrasse

Nr.2166 Frank Schépe 05225/859416

19.05.13 [ 31:*Dur. d. Mhlenkeis Minden Liibbecke" | Festhalle Levern 43/74/112/152 NRW 8:00-10:00 1/2/3/4
RSC Westfalia1912 Niedermehnen e.V. | Schréttinghauser Str.12

Nr.2181 Jurgen Bathke 05472/7671 Stemwede-Levern S

25.05.13 | RTF am Teuto Westend — Universitat Bielefeld 43/74/110/151 NRW 10:00-12:00 1/2/3/4
RC Sprintax Bielefeld e.V. Morgenbrede Bielefeld GPS/S

Nr.2199 Helmut Seeliger 0175/5566006

Training
Der Winter ist endlich vorbei, das Wetter ist
besser geworden und die Temperaturen

steigen. Restaurant
Die ersten Trainingseinheiten sind absol-
viert und nun geht es gut gelaunt in die Hq us m em r
neue Saison.
Einige haben schon die eine oder andere
RTF Fahrt unternommen oder sind die ers- I “EG “
as *

ten Permanenten gefahren. Es lauft also
gut an und wir hoffen, dass es so bleibt.

Ziele fur 2013 sind gesteckt und jetzt wird

fleiRig trainiert. TGHZTee

Training ist jeweils dienstags und donners-

tags um 18 Uhr am Ravensberger Stadion. Live m“, der' TGHZbGﬂd SUNNYS

Hier kann nach der Ausfahrt geduscht wer-
den kann. Wie es sich herausgestellt hat,
sind flr viele Ort und Uhrzeit nicht geeignet,
hier besteht noch Gesprachsbedarf, damit
alle Mitglieder am gemeinsamen Training
teilnehmen kénnen. Ich kénnte mir einen
Treffpunkt in Halle vorstellen.

Es kann auch individuell nach Absprache
ein Training durchgefiihrt werden

Bis dahin bleibt alles beim Alten und ich Telefon (0 54 25) 9 20 23, Bgrgholzhausen

unsche all i fallfrei i
e Wotiar e untalirete Saison und www.haushagemeyersingenstroth.de
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RADSPORT

Als neues Mitglied in der Radsportgruppe begriiBen wir Frederic
Martschin aus Halle.

Frederic mochte sich nun kurz vorstellen!

Hallo, ich heil’e Frederic Martschin und bin 12 Jahre alt. Ich wohne in Halle
und besuche die Georg-Miiller-Schule in Bielefeld. Seit Herbst 2012 trainiere
ich nach Mdglichkeit, jeden Samstag, mit Gunter Schillings MTB fahren und
habe viel Spald daran. Ich freue mich, dass ich nun Mitglied in der Radsport-
Abteilung beim LC Solbad Ravensberg bin.

RTF nach Harsewinkel

Am Sonntag den 21.04 war es soweit. Die Radsportler
Elke Vogt ,Tobias Limberg, Christoffer Miillenhof,
Giinter Schillings und Christopher Wolf trafen sich
morgens um 8 Uhr in Halle um dann gemeinsam mit
dem Rad zur RTF nach Harsewinkel zu radeln. Dort
angekommen, gesellte sich Andreas Prochnow noch
dazu, der uns unbemerkt gefolgt war. Die Strecke, die
sehr gut zu fahren war, sorgte durch die vielen Ab-
wechslungen, fir Kurzweil. Fur Christopher Wolf war
es die erste RTF Uberhaupt, aber er hatte viel Spaf}
daran. Auf dem Weg zur Verpflegung trafen wir dann
noch Sieglinde und Manfred Langner, die vor uns
gestartet waren. Der Imbiss kam gerade zur rechten
Zeit und wurde gerne angenommen. Gut gestarkt ging
es auf den Ruckweg, der durch starken Gegenwind
doch etwas beschwerlicher war. Das Tempo war an-
gemessen und die Gruppe harmonierte sehr gut mit-
einander. Prima gemacht. Nach der Zieleinfahrt haben
wir noch eine kleine Pause eingelegt, etwas gegessen
und getrunken. Hier trafen wir noch Helmut Vosspeter,
der die Strecke allein gefahren war. Nach 90 Km war
die erste gemeinsame Ausfahrt beendet. Alle waren
zufrieden und warten nun auf die nachste RTF und das
gemeinsame Training.

Ein starkes Team: v.I. Christoffer Mihlenweg,
Glnter Schillings, Tobias Limberg.

Zweirad Thomas
Fahrrader & Zubehor

Handel & Service

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

Hesselner Strafle 20 « Tel. 0 52 01/73 48 42
Tiglich geoftnet von 107 - 197 © Mittwochs von 14 - 19% + Sa. 97 - 13”
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Mit dem Fahrrad in SUDAFRIKA

Einen Traum hat jeder in seinem Leben,
einer unserer war SUDAFRIKA.

Das mit dem Fahrrad ergab sich zufallig,
weil wir dazu auf einen Anbieter trafen, der
unsere Winsche erflllte. Vom Krugerpark
zum Tafelberg und Kap der Guten Hoff-
nung. Unendlich viele Tiere, Urwald, die
kleine Karoo und die Winelands. Eine Rad-
reise von den endlosen Stranden des Indi-
schen Ozeans zu den Klippen des Atlantik ,
vom Tsitsikamma-Urwald zum Kap Fynbos.
Voortrekker, Farbige, Xhosa, Zulu. Eine Ge-
schichte von van Riebeeck uber Sir Cecil
Rhodes zu Nelson Mandela und Bischof
Tutu. Eine Reise durch die ganze Welt in
einem Land. Doch beginnen wir vorne.

1+2.Tag: Eine Freundin bringt uns zum Zug
in Osnabrlick, der Uberflllt, verspatet von
Hamburg kam. Aber irgendwann waren wir
in Frankfurt, wo um 22Uhr der A380 auf die
Reise uber ca. 9000km nach Johannesburg
ging. Es erwartete uns dort der Herbst, aber
mit hohen Temperaturen, um die 28°C. Oft
waren es mehr.

10 Stunden spater waren wir dort,Es dau-
erte dann noch etwas bis unsere Gruppe
sich gefunden hatte (19 Personen, darunter
6 Brasilianer) und es konnte endlich losge-
hen, auf die finfstiindige Busfahrt zum Kru-
ger National-Park, wo uns in Hazyview eine
tolle Hotelanlage erwartete. Auf dem Weg
dazu eine spektakuldre Abfahrt hinunter in
das subtropische Lowfeld, fast 1000m nied-
riger als die Hochebene um Johannesburg.
Unsere Reiseleiter Georg, ein Osterreicher
und Steve, ein Kapblrger versorgten uns
unterwegs nicht nur mit vielen Informatio-
nen, sondern auch mit viel Wasser und klei-
nen Leckereien, z.B. Biltong, kleine Streifen
von getrocknetem Fleisch verschiedener
Tiere, allerdings meist Rind. Tierisch lecker,
bei guten Zahnen. Diese Produkte sollten
auch bei uns erfolgreich verkauft werden
kdénnen.

Unser Hotel: Reetgedeckte Hauser war
von viel tropischem Griin und Wasser um-
geben. Aber die Zeit, das zu genieflen, war
leider knapp, denn es erwartete uns das
abendliche Barbecue mit allerlei afrikani-
schen Delikatessen und den fremden Ge-
rauschen der Nacht, die |bisse veranstalten
zusammen ein richtiges Konzert.

3.Tag: Heute wurde schon um 4.30 Uhr ge-
weckt, Abfahrt 5 Uhr zur Safari in den Kri-
ger National Park (so grof3 wie Belgien mit
Uber 3000 Nilpferden, fast 10000 Elefanten,
30000 Zebras, 2000 Leoparden und uber
500 Vogelarten), kurzer Kaffee und Ge-
back, das musste zunachst reichen, denn
die BIG Five erwarteten uns im Busch, das
sind Elefant, Buffel, Nashorn, Leopard und
Léwe, so genannt, weil sie am schwersten
zu FuB zu jagen waren. Wir ausgeriistet mit
Muckenschutz (Malaria-Gebiet), ausrei-
chend Sonnendl, Mitze, Camera und Fern-
glas werden schon von unseren Fahrern
erwartet und kurz eingewiesen. Der wich-
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tigste Hinweis, nicht den Arm aus dem
Wagen halten oder gar aussteigen.

In jedem offenen Landrover sitzen etwas
Uberhoht 10 Personen, und der Driver fahrt
auf asphaltierter oder Natur-Piste seine
Punkte an. Es gibt vieles zu sehen, von Ele-
fantenfamilien Uber Bffelherden, Antilopen
der unterschiedlichsten Arten, Affen, Ze-
bras, Léwenparchen, Wildhunde (es gibt
nur noch 200 im Park), ausgefallene Vogel-
arten und Schildkréten am Wegesrand, die
der Fahrer mit scharfem Blick erspaht und
den Wagen sofort immer in Fotoposition
bringt. Unterwegs informieren sich die Kol-
legen Uber den Standort der gesehenen
Tiere, das funktioniert so gut, dass an man-
chen Stellen mehrere Autos gleichzeitig ein-
treffen.

Gegen 11 Uhr sind wir zum spaten Frih-
stuck in der Lodge zurlck und kénnen uns
in der Anlage am Sabie — Fluss und dem
Hippo-View mit den Flusspferden etwas
umsehen. Diese hort man schnaufen und
grunzen, beim Auftauchen sieht man den
Kopf nur teilweise.

v. Brigitte + Peter Maisel

4.Tag: Heute geht es mit dem Bus zurlck
auf der Panorama-Route nach Johannes-
burg. Wir fahren tber lange, endlose Stras-
sen durch die Drakensberge, vorbei an den
riesigen, angepflanzten Eukalyptus- und
Pinien-Waldern, die der Nutzholzproduktion
dienen. Der Himmel spiegelt die Landschaft
in einem unwirklichen Licht wider, es ist
alles weit und scheint unendlich.

Spaziergang als Rast am Blyde River Ca-
nyon, wir erkunden die Bourke's Luck Po-
tholes, ein System bizarr geformter Strudel-
I6cher am Zusammenfluss des Blyde und
Treur River. Wir genief3en den beriihmten
Ausblick zu den Three Rondavels, eigen-
artig geformte einzeln stehende Berge, na-
turlich mit einer Sage Uber die drei Frauen
eines Hauptlings verbunden.

In Johannesburg, einer ca. 7Mio Stadt, fah-
ren wir zum Flughafen und fliegen um 20
Uhr mit der SAA in einem A 319 nach Port
Elizabeth. Johannesburg wird nur durchfah-
ren, es hat nicht viel zu bieten, das Weltkul-
turerbe bezieht sich auf die dort gefunden-
en altesten menschlichen Knochen. Die
Stadt ist von Goldgrabern und Diamanten-
suchern gegriindet worden, heute hat sie
mit Handel und Banken zu tun.

Um 22 Uhr sind wir im Hotel in Port Eliza-
beth, einer schénen Stadt am Indischen
Ozean, mit viel Industrie. Hier ist Volkswa-
gen schon sehr lange aktiv mit dem gré3ten
Automobilwerk Afrikas. Unser Hotel, das
Brookes Hill Suites liegt direkt am Ozean,
leider davon durch eine breite Strasse ge-
trennt, aber nachts ist wenig los.

Gebdude-Service

Wir Uber uns:

Stoll Gebdude-Service bietet alle Dienstleistungen rund um das
Gebdude -von der Bauendreinigung bis zur Unterhaltsreinigung und

Gebdudeverwaltung.

Geschulte Mitarbeiter arbeiten in
zwoOlf Niederlassungen

deutschlandweit an 80 Orten dafiir,

dass Gebdude nicht nur sauber
bleiben, sondern auch ihren
Wert behalten.

Niederlassungen in:

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

und Leipzig

www.sfoll-gebaeudeservice.de

Bergstr. 24-26
33803 Steinhagen
Tel.: 05204-91470
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5.Tag: Nach dem schoénen Frihstick und
kurzer Busfahrt beginnen wir in Clarkson
mit unserer Fahrradtour auf der Garden-
Route. Clarkson ist ein altes Pilgerdorf, mit
deutschen und hollandischen Wurzeln. In
einer kleinen Kirche zeigt man uns eine zer-
legte Griineberg-Orgel von 1855 aus Stet-
tin, die Restauration geschieht nach einge-
henden finanziellen Mitteln. Sogar ein
Herrnhuter Stern ist in dem kargen Kirchlein
aufgehangt. Der Pastor und der Dorfvorste-
her fihren uns noch Uber den verfallenen
Friedhof. Die Zeit scheint stehengeblieben.
In einem Shop werden selbst hergestellte
Textilien verkauft. Der Umsatz ist heute gut.
Im Gemeindesaal hat unser Reiseleiter in-
zwischen das Picknick-Buffet aufgebaut, es
gibt sogar gut gekiihlten Weilwein und fri-
sche Friichte, wir essen an liebevoll einge-
deckten Tischen.

Die Schulkinder bestaunen unseren Fahr-
rad-Start, abladen, einstellen, Packtaschen
montieren und Probefahrten.

Dann geht es 36km durch eine Weide- und
Waldlandschaft, im Norden umrahmt von
den Tsitsikamma (Reines Wasser)-Bergen,
im Siiden liegt der Indische Ozean. Ubri-
gens steht mittags die Sonne hier im Nor-
den. Am spaten Nachmittag erreichen wir
das Tsitsikamma Village Inn, Bauten aus
der Kolonialzeit, ca. um das Jahr 1800 und
werden in sehr schdnen Zimmern unterge-
bracht.

6.Tag: Der Bus bringt uns wieder ein Stiick
weiter und am Rand des Tsitsikamma-Na-

tional-Parks steigen wir wieder in den Sat-
tel. Es geht bis zum Meer und in einem
langeren Spaziergang zur Mindung des
wild tosenden Storms River, auf einer
schwankenden Hangebriicke Gberqueren
wir diesen. Nach dem Rickweg Uber eine
weitere Briicke genie3en wir wieder ein le-
ckeres Picknick direkt am Wasser. Uns
kommen die Klippschlieffer ganz nahe, das
sind possierliche, runde Tierchen, zu deren
Verwandtschaft genetisch die Elefanten
gehoren.

Die nachste Radstrecke erwartet uns nach
kurzer Busfahrt, dabei geht es an einer
Bluekrans-Briicke vorbei, die fir Bungee-
Springen genutzt wird. Drei unserer Brasi-

lianer suchen den Adrenalin-Kick und mel-
den sich fir je 750 Rand (ca.65 Euro) fur
den Sprung uber 216 m an. Abends gibt es
beim Essen die Filme unter groRem Hallo
dazu zu sehen.

Es geht durch den tiefsten Urwald der Blou-
kransriver-Schlucht. Hier erdachte Tolkien
seinen ,Herr der Ringe®. Wir erreichen

nach rasanter Abfahrt durch Nature's Valley
wieder den Indischen Ozean, mit einem ki-
lometerlangen einsamen Strand. Bald ist
das NH Plettenberg Bay- Hotel auch nicht
mehr weit. Ein riesiges Zimmer erwartet
uns, der Ausblick in ein wistenartiges Ge-
Iande ist gewohnungsbedurftlg

wie heillt es so schon?...Fortsetzung folgt!

rey /. "4 -

Glocken-Beune GmbH & Co. // Westfalische Fleischwarenfabrik // Hesselteicher StraBe 16 // D-33829 Borgholzhausen
www.glocken-beune.de
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DER EWIGE KAMPF

Der Kampf gegen sich selbst — Was und wie sollten Laufer (und andere Zweibeiner) essen? (Teil 2) v. Marcus Majer

Und so wage ich es einmal, die aus meiner
Sicht wichtigsten Regeln aufzulisten, die ein
gesundes Korpergewicht erhalten bzw. her-
stellen helfen. Dabei orientiere ich mich an
den Erfahrungen von Kulturen, die traditio-
nell eine ,schlanke Lebensweise” fuhren
wie beispielsweise die Japaner auf der
sInsel der Hundertjahrigen®“, Okinawa, und
an den Analysen von Evolutionsbiologen,
die die Ernahrung unserer Sammler-und-
Jager-Vorfahren analysierten und dabei
fundamentale Unterschiede zu unserer ,zi-
vilisierten“ Erndhrungsweise fanden. Jedem
Interessierten an den genauen Analysen sei
warmstens das Buch ,Palaopower” der Bio-
login Sabine Paul empfohlen.

Die erste und aus meiner Sicht wichtigste
Regel: mit Frust beim Essen ist keine dau-
erhafte Gewichtsabnahme zu erreichen.
Hungern, Nahrungsmittel, die nicht schme-
cken, zu viele Veranderungen unserer Es-
sensgewohnheiten auf einmal, Verbote — all
das fuhrt friher oder spater zur Kapitula-
tion.

Regel 2: Weil Essen eben nicht nur reine
Nahrungsaufnahme zur Deckung unseres
Energie- und Nahrstoffbedarfs ist, sondern
immer auch ein sozialer Vorgang, bei dem
man die Gesellschaft einer Gemeinschaft
von Menschen beim Kochen und Essen ge-
niel3t (unsere Jager- und Sammler-Vorfah-
ren haben nur durch gemeinschaftliches
Handeln bei der Nahrungssuche tberleben
kénnen, also af’en sie auch gemeinsam),
darf man auch gerne mal mehr essen als
einem gut tut. Unsere Vorfahren hatten
auch eine von Tag zu Tag durchaus sehr
schwankende Nahrungsmenge zur Verfu-
gung. Leider vergessen wir nur allzu haufig,
auf eine so grofRe Kalorienaufnahme ent-
sprechend natirlich zu reagieren: die
nachste Mahilzeit sollte dann (entspre-
chend unserem reduzierten Appetit) kleiner
oder ganz ausfallen.

Regel 3: Hunger und Durst sind nicht fur
jeden klar auseinander zu halten. Wenn
sich das nachste Mal bei euch ein vermeint-
liches Hungergefihl einstellt, trinkt ein Glas
Wasser. Haufig ist damit das ,Hungerge-
fuhl” fur eine ganze Zeit geldscht, weil es
sich ndmlich in Wahrheit um Durst han-
delte.

Regel 4: Brot und Brétchen, Nudeln, Kar-
toffeln, Pizza, SiRigkeiten liefern Kohlehy-
drate im Uberfluss. Weniger davon (be-
sonders an Zucker und anderen leeren
Kohlehydraten wie Weilmehlprodukte spa-
ren!) und mehr Eiweille wie sie in Fisch,
Fleisch, Hilsenfriichten, Gemuse, (je nach
Vertraglichkeit evtl. besser lactosefreie)
Milch- und Sojaprodukten in konzentrierter
Form vorliegen garantieren, dass wir keine
Muskelmasse bei einer kalorienbewussten
Erndhrungsweise verlieren und damit auch
keine Kraft. Dabei sei noch einmal betont:
niemand muss beispielsweise Fleisch
essen, wenn er oder sie es aus den ver-
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schiedensten Griinden nicht essen mag.
Viele vegane (vegan= rein pflanzliche Er-
nahrung vollkommen ohne tierische Anteile)
Hochleistungsathleten wie z.B. die ehema-
lige Weltklasse-Langstreckenlauferin Uta
Pippig beweisen, dass man seinen Eiweil3-
haushalt durchaus auch ohne tierische
Nahrung decken kann.

Regel 5: Hochwertige Lebensmittel sind
gekennzeichnet durch eine hohe Nahrstoff-
konzentration. Dazu zahlen Obst, Gemiise,
Fisch, Fleisch und Getreide aus vollem
Korn. Industriell bearbeitete Lebensmittel
verlieren viel Qualitat im Verlaufe des Her-
stellungsprozesses und sollten daher nur
selten genossen werden. Besonders wert-
voll sind hier nattrlich kontrolliert biologisch
hergestellte Lebensmittel. Eine hohe Nahr-
stoffkonzentration befriedigt unseren Appe-
tit schneller als ,leere Kalorien® mit dem
Ergebnis, dass wir weniger essen.

Regel 6: Versetzen wir uns fiir einen kurzen
Moment zuriick in die Zeit unserer Vorfah-
ren vor vielleicht 50.000 Jahren. Konnt ihr
euch vorstellen, dass diese Jager und
Sammler jeden Tag feste Essenszeiten hat-
ten? Nein, natirlich nicht. Denn Nahrung
stand ja nicht wie bei uns im Kihlschrank
jederzeit griffbereit zur Verfigung. AulRer-
dem bestimmte keine Uhr den Tagesablauf
sondern die Sonne. Also wurde zu den weit-
aus langsten Zeiten unserer Menschheits-
geschichte gegessen, wenn man Hunger
hatte, vorausgesetzt es war Uberhaupt
etwas Essbares vorhanden. Und heute?
Unsere Nahrungsaufnahme wird von star-
ren Zeitpunkten diktiert, zu denen wir dann
eben essen — auch wenn unser Korper
moglicherweise noch gar keinen Bedarf an-
gemeldet hat. Macht das Sinn? Nicht wirk-
lich. Aber wie befreien wir uns aus diesem
Dilemma? Sicher nicht dadurch, dass wir
jetzt permanent Mahlzeiten boykottieren.
Besser erscheint mir zu sein, zu den fest-
gelegten Mahlzeiten nur so viel zu essen,
dass wir zur nachsten Mahlzeit wieder mit
Appetit zu Tisch gehen. Kurz, uns bei jeder
Mahlzeit satt zu essen und in diesem Mo-
ment der Sattigung die Mahlzeit zu been-
den. Kennt ihr nicht auch die
Tischgenossen, die keine Hemmungen
haben, ihren Teller nicht leer zu essen? Wer

das regelmafig tut bleibt schlank. Wir soll-
ten uns schleunigst von diesem Glaubens-
satz (unserer Elterngeneration) befreien,
den Teller (und am besten auch noch die
Kochtopfe!) leer essen zu missen. Noch
schlauer ist allerdings, nur noch kleine Men-
gen zu kochen und sich den Teller nur zu-
rickhaltend zu fillen.

Regel 7: Tempo aus dem Essen raus, Be-
wusstsein rein. Das heil3t konkret, dass wir
uns beim Essen Zeit lassen sollen, um es
mit allen Sinnen (sehen, riechen, schme-
cken!) zu genielRen und nicht vor Einsetzen
des Sattigungsgefiihls schon eine zu grofl3e
Energiemenge aufnehmen. Und das be-
deutet, kein Essen im Gehen oder Stehen,
kein Fernsehen, kein PC und keine Telefo-
nate nebenbei. Und Messer und Gabel
nach jedem Bissen wegzulegen. Am besten
sogar einfach mal den Mund halten, kauen
und schmecken: Mmmhh, lecker!

Regel 8: Wer sein Essverhalten ganz struk-
turiert analysieren méchte, dem sei warms-
tens das Flhren eines Ernahrungs-Tage-
buchs empfohlen. In diesem wird notiert,
was man wann in welcher Menge und in
welcher Stimmung gegessen hat. Zugege-
ben, das ist aufwandig. Aber es ist auch
sehr, sehr lohnenswert. Weniger wegen der
Kalorienmenge, die sich daraus leicht er-
rechnen lieBe. Sondern vielmehr wegen
eines uberaus wertvollen Nebeneffektes:
hier hat man plétzlich schwarz auf weif3,
was man im Laufe eines Tages so alles ver-
speist. Vielen ist das erst einmal gar nicht
bewusst. Und man erfahrt, in welcher Ge-
miutsverfassung haufig gegessen wird. Und
siehe da, haufig stecken hinter dem Essen
nicht, wie man meinen koénnte, der gesunde
Appetit, sondern Frust und Stress. Und nur
wer sich dessen bewusst wird kann gegen-
steuern. Und damit einer zu grof3en Kalo-
rienaufnahme vorbeugen, indem er sich
dann bewusst fragt: “Muss ich das jetzt
wirklich essen? Braucht das hier mein Kor-
per — oder etwa meine Seele?”

Nun ran ans Buffet und Guten Appetit!

GERRY WEBER WORLD
\

GERRY WEBER
SPORTPARK

TENNIS - SQUASH - BADMINTON - KINDERGEBURTSTAGE
INDOOR SOCCER und vieles mehr...

Gausekampweg 2 - 33790 Halle/Westfalen - Telefon: 05201/818-890

info@sportpark-halle.de - www.sportpark-halle.de

Wilson - K-Swiss -

Dunlop - Nike - Adidas - Babolat - Prince
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TRIATHLON

Triathlon: Hungrig nach Hawaii | (Bericht von Amadeus Hegenbarth und Gunnar Feicht aus dem Westfalten-Blatt vom 19. April 2013)

Altkreis (WB). Nach einem schier unendlich
langen Winter steigen nicht nur die Tempe-
raturen, sondern auch die Lust der Triathle-
ten auf die anstehende Saison. Zwei Aktive
des LC Solbad Ravensberg haben sich fiir
2013 ein besonderes Ziel gesetzt: die Qua-
lifikation fur die Ironman- Weltmeisterschaf-
ten am 12. Oktober auf Hawaii. Aber auch
fur Einsteiger im Ausdauer-Dreikampf halt
die Saison zahlreiche Bewahrungsmaglich-
keiten bereit.

Ziel: Ironman Hawaii

»Die Deutschen sind geborene Wettkamp-
fer, trainieren den Winter Uber sehr hart.
Und wenn der Sommer kommt, geniel3en
sie ihn in vollen Zugen.« So beschreibt
Chris McCormack die deutschen Triathle-
ten. Der Australier triumphierte 2007 und
2010 jeweils auf der Pazifikinsel Hawaii,
und genau dorthin wollen es in diesem Jahr
erstmalig Holger Steuer (45) und Tim Es-
selmann (35) schaffen.

Die beiden Vereinskollegen vom LC Solbad
versuchen sich daflr bei ganz unterschied-
lichen Rennen der Ironman-Serie zu quali-
fizieren. Als erster wird der Versmolder Tim
Esselmann am 18. Mai auf Lanzarote die
Qualifikationshirde angreifen. Dieser Wett-
kampf wird nicht ohne Grund mit dem Motto
»Normal limits do not apply« (Normale
Grenzen gelten nicht) beschrieben. Auf die
Athleten warten auf der Kanareninsel 3,8
km Schwimmen im Salzwasser des Atlan-
tiks, 180 km Rad fahren mit 2550 Hohen-
metern und starken Winden plus ein
Marathonlauf bei heftigem Wind und grof3er
Hitze. Eine Harteprifung, doch der Vers-

Der Start beim Ironman auf Hawaii ist das Ziel eines jeden Triathleten. | den Traum dieses Jahr verwirklichen. Aber die Konkurrenz in ihren
Holger Steuer (kleines Foto oben) und Tim Esselmann (darunter) wollen | Altersklassen ist sehr stark. Fotos: dpa/Feicht

molder ist voller Vorfreude: »Das wird toll, ich freue mich schon.«

Zwar verheil3t der Termin eine frihzeitige Qualifikation. Doch die meisten intensiven Trai-
ningseinheiten mussten im tiefsten Winter absolviert werden. Aulerdem gibt es keinen
Vorbereitungswettkampf. Trotz des sibirischen Winters stehen bei Esselmann seit Novem-
ber etwa 4250 Radkilometer zu Buche, im Wasser verbrachte er 200 km und laufend hat
er die 1000-km-Marke geknackt.

Fir seinen Traum von Hawaii fuhr der 35-Jahrige im Januar fir eine Woche ins Trainings-
lager nach Lanzarote, um die Bedingungen einmal gespurt zu haben. Im Marz ging es mit
den Vereinskollegen zum gemeinsamen Trainingslager nach Mallorca. »Es wird eine grol3e
Qualerei und sehr schwer«, prophezeit der Versmolder, der fiir die Qualifikation zu den
besten sechs seiner Altersklasse gehdéren muss.

eeebarfling

Lebensmittel-Verpackungen,
die Appetit machen.

im In- und Ausland Uberzeugt.

Fur alle, die es frisch mogen.

Margarine und Joghurt zum Frihstlick, knackfrischer Salat in der Mittagspause
oder ein saftiges Steak aus der MAP-Schale firr einen gemiitlichen Abend:
Original Bartling-Verpackungen sorgen flir appetitliche Frische — jeden Tag.

Mit 50 Jahren Erfahrung, Uber 250 kompetenten Mitarbeitern und modernsten
Produktionsanlagen haben wir schon viele bedeutende Nahrungsmittelmarken

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

www.bartling-verpackungen.de
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Etwa zwei Monate spater, am 7. Juli, will
Holger Steuer bei seinem sechsten Start in
Frankfurt am Main einen der begehrten
Platze fir die Weltmeisterschaften in Kai-
lua-Kona ergattern. Zwar gibt es bei der
Ironman-EM in Steuers neuer Altersklasse
M45 18 Hawaii-Slots, doch zahlt das Teil-
nehmerfeld mehr als 3300 Starter — Re-
kord. Nachdem der 45-Jahrige in den
vergangenen drei Jahren mit schmerzhaf-
ten Problemen an beiden FiiRen zu kdmp-
fen hatte, seien diese jetzt beseitigt, sagt
der Ligawart des LC Solbad: »Die Form ist
deutlich besser als in den vergangenen
Jahren.«

Der Bad Rothenfelder verfolgt in dieser Sai-
son eine veranderte Strategie. »Voriges
Jahr habe ich begonnen mit einem Watt-
Messsystem Rad zu fahren, um qualitativer
trainieren zu kénneng, erklart Steuer. Der
Paukenschlag im September, als er im hol-
landischen Almere eine 180-km-Radzeit
von 4:44 Stunden hinlegte, gab ihm die Ge-
wissheit: Das Trainingssystem wirkt. Eine
ahnliche Zeit soll in diesem Jahr auch in
Frankfurt folgen. »Hammer the Bike« ist
Steuers typische Rennstrategie, die meis-
tens den Grundstein fir sehr gute Rennen
liefert.

Die beiden Routiniers bestreiten jeweils ihre
siebte Langdistanz, Amadeus Hegen-
barth, erst 18 Jahre jung, will sein Deb(t
feiern: Am 13. September im hollandischen
Almere soll es so weit sein. »Sonst muss
ich noch so lange warten«, scherzt der Abi-
turient, der sich ab Oktober fiir 13 Jahre bei
der Bundeswehr verpflichtet. Er wolle mog-
lichst friih den »Spirit« einer solchen Dis-
tanz splren. Sein Ziel fur die fernere
Zukunft ist ebenfalls die Weltmeisterschaft
auf Hawaii — »am liebsten auch ofter«.

Der Top-Triathlet aus dem Altkreis, der in
den beiden vergangenen Jahren auf Hawaii
tolle Zeiten hingelegt hat, konzentriert sich
dieses Jahr auf die kiirzeren Strecken. Da-
niel Knoepke, seit kurzem Vater einer klei-
nen Tochter, legt sein Augenmerk auf die
Ligamannschaft des Ejot-Teams Buschht-
ten. Dass der zweifache Altkreissportler des
Jahres keine seiner Kurzstreckenqualitaten
verloren hat, bewies er beim Paderborner
Osterlauf, als er mit einer 10-km-Zeit von
33:54 Min. die Ziellinie Gberquerte.

LC in der Verbandsliga

Der erste Formtest fur die Triathlon-Ver-
bandsligacrew des LC Solbad steht am 11.
Mai an. Zum sechsten Mal wird unter der
Leitung von Reiner Vemmer und dessen
Familie die Vereinsmeisterschaft ausgetra-
gen. Nach dem Schwimmen am Vortag
werden die Aktiven im Abstand dieser Zei-
ten auf eine anspruchsvolle 30,5 km lange
Radstrecke geschickt, die durchs Wiehen-
gebirge fuhrt. AnschlieRend sind hiigelige
10,5 km zu laufen.

Drei Wochen spater beginnt fir die Ligaath-
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leten des LC in Harsewinkel (2. Juni) die
zweite Saison in der Verbandsliga Nord.
Nachdem die Mannschaft 2012 als Neuling
souveran die Klasse hielt, folgt jetzt ein
»Ubergangsjahr«. Viele Verletzungen, bei-
spielsweise bei den Leistungstragern An-
dreas Korte und Tobias Limberg, lassen
keine Aufstiegsambitionen zu. »Dieses Jahr
soll jeder sein Bestes geben. Wenn es mal
schlechter lauft, ist das nicht tragisch«, so
Ligawart Holger Steuer. 2014 soll dann der
Angriff auf den Aufstieg in die Oberliga er-
folgen. Die Saison fiihrt nach dem Auftakt
in Harsewinkel (Olympische Distanz) tUber
die Stationen Saerbeck (7. Juli/olympisch),
Verl (14. Juli/ olympisch) und nach Hiickes-
wagen (17. August) zur Westdeutschen
Meisterschaft (Mitteldistanz).

Tipps fiir Einsteiger

Es muss nicht gleich ein Ironman sein: Tri-
athlon als Breitensport hat seit einigen Jah-
ren groRen Zulauf. Hobby-Ausdauersport-
ler, die noch keine Wettkampfer sind, haben
in den kommenden Monaten viele Gelegen-

Detmolder
Pilsener

Echt Kundgebrcal

Iheiten, um zum Triathleten zu werden. Von
Mai bis September finden zahlreiche Ver-
anstaltungen mit Distanzen fiir Einsteiger in
der Umgebung statt. Zum Start sind neben
guter Grundkondition nur wenige Dinge
notig: Schwimmbrille, Rennrad mit Rad-
helm, Laufschuhe und die fiir jede Disziplin
passende Kleidung. Schon mit vergleichs-
weise wenig Training ist eine Volksdistanz
mit 500 m Schwimmen, 20 km Radfahren
und 5 km Laufen zu schaffen.

Wem das zu viel auf einmal ist, der kann bei
Staffelwettbewerben in den Triathlon rein-
schnuppern. Dabei bilden drei Athleten ein
Team, absolvieren jeweils eine Disziplin.
Und wenn am Ende die Lust auf Triathlon
immer grofer wird, darf man auch vom
Start auf Hawaii traumen. Das Veranstalter-
motto druckt es so aus: »Nothing is impos-
sible« — nichts ist unmdglich.

Privat-Brauerei Strate Detmold GmbH & Co. KG * Palaisstrafe 1-13 * 32756 Detmold
Fiir Riickfragen wenden Sie sich bitte an: info@brauerei-strate.de
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Einladung und Ausschreibung zum
8. Piumer t GS@

Min/-Mehrkampf-Meeting =
. . . avensber
mit Kreismeisterschaften

im Drei- und Vierkampf der Schuilerinnen und Schuler
am Samstag, 25. Mai 2013

Veranstalter: LC Solbad Ravensberg

Anlage: Ravensberger Stadion (elektronische Zeitmessung,
Kunststoffbahn, Spikelange 6mm) Umkleiden und
Duschen im Stadionbereich.

Bestimmungen: Die Wettbewerbe werden nach den IWR und der DLO
ausgetragen und stehen unter amtlicher Aufsicht.
Teilnahmeberechtigt sind Schilerinnen und Schuler

neue Jahrgdnge M/W 10 bis M/W 15

Startgeld: Vierkampf/Dreikampf 4 €. Nachmeldegebuhr 2 €.
Meldungen: Meldungen bis zum 19. Mai 2013 an

LC Solbad Ravensberg

Freistr. 3

33829 Borgholzhausen
Fax: 05425 - 933124
E-Mail: info@lcsolbad.de

Auszeichnungen: Urkunden und Medaillen fur alle Teilnehmer. Sachpreise fur
Sieger/innen und fur die besten Tagesleistungen.

Nachmeldungen: Nachmeldungen werden bis eine Stunde vor Wettkampfbeginn
entgegen genommen, sofern noch Startplatze frei sind.

Haftung: Der Veranstalter Gbernimmt keine Haftung fur Schadensfalle
jeglicher Art.
Wettbewerbe:
Schiler/ Schiiler/ Schiler/ Schiiler/
Schiilerinnen A Schiilerinnen B Schiilerinnen C Schiilerinnen D
U 16 Jahrg. 1998/1999 U 14 Jahrg. 2000/2001 U 12 Jahrg. 2002/2003 U 10 Jahrg. 2004 u.j.
Vierkampf Vierkampf Dreikampf Dreikampf

Leichtathletik fir die Jingsten mit viel SpaB und tollen Wettkdmpfen im
schonen Ravensberger Stadion.

Wir freuen uns auf Eure Teilnahmell
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LEICHTATHLETIK/SPEEDSKATING: Paderborner Osterlauf | Ewert Klassenvierter liber 10 km

Paderborn/Borgholzhausen (cwk). Leichtathletisch kochte der LC Solbad Ravensberg beim 67. Paderborner Osterlauf eher auf Spar-
flamme. Aber der frihere Hermannslaufsieger Andreas Ewert, gerade zu den M50-Senioren aufgeriickt, bot tiber 10 km eine starke Leis-
tung, wurde in 36:41 Min. Klassenvierter und insgesamt 89. unter 2361 mannlichen »Finishern«.

Hoch Uberlegen in seiner Altersklasse war der gleichaltrige Stefan Hinze (LG DUV), der mit 31:46 Min. am deutschen M50-Rekord kratzte.
Das Solbader Halbmarathon-Aufgebot fuhrte Peter Rostek (203./39.M40) mit 1:32:05 Std. an, gefolgt von Oliver Lambrecht
(1:33:23/227.), Gunnar Feicht (1:33:39/27.M50), Torsten Baltrusch (1:36:40), Andreas Stockhecke (1:42:12), Dieter Wierum
(1:43:32/15.M60) und Jiirgen Siltmann (1:47:56/91.M50).

Rang 5 fur Kierzkowski

Die auch lauferisch herausragende W60-Seniorin Marianne Niemann entschied sich fur den Speedskating-Halbmarathon und war hier
in ihrer Klasse konkurrenzlos; mit 54:12 Min. belegte sie insgesamt den 13. Rang. Vorn mischte Solbads beste Inlinerin Karolina Kierz-
kowski mit. Oldie Jorg Wecke (45) konnte zwar nicht an seinen Gesamtsieg vom vorletzten Jahr anknupfen, war mit 40:58 Min. aber er-
neut die Solbader Nr. 1. Er rollte als Gesamtzwolfter ins Ziel, in der mit 31 Fahrern besetzten Klasse M40 holte er Bronze. Fiinfter mit
41:34 Min. wurde hier Dirk Riiter, der sich insgesamt auch noch unter den Top 20 (18.) platzierte und dem Leverkusener Timo Maurer
faste eine Minute abnahm.

e Grosse-@
DIE SCHONSTEN LAUFREISEN 2013/14 Coosmann
2013
Rio de Janeiro 07.07.2013 Barcelona 23.03.2014
Gold Coast 07.07.2013 Rom 23.03.2014
Berlin 29.09.2013 Mallorca 1/2 23.03.2014
London 1/2 06.10.2013 Paris 06.04.2014 °
Chicago 13.10.2013 Wien 13.04.2014 2
Mallorca 20.10.2013 Two Oceans 19.04.2014 E
New York City 03.11.2013 Boston 21.04.2014 é”
San Francisco 1/2 03.11.2013 Edinburgh 25.05.2014* £
Athen 10.11.2013 Stockholm 31.05.2014* - S
Istanbul 17.11.2013 San Francisco 15.06.2014* 2 é
Florenz 24.11.2013 St. Petersbhurg 29.06.2014 é &
Honolulu Marathon 08.12.2013 Honolulu 08.12.2013 Rio de Janeiro 06.07.2014 I 5
Reisezeitraum: 04.12. — 11.12.2013 Gold Coast 06.07.2014 3 g
(Ankunft in Deutschland am 13.12.2013) 2014 Quebec 24.08.2014 § @
Weitere Reisetermine maglich! Houston 19.01.2014  Laufseminar Runners‘s World Camp 5 L\(?;
Dubai 24.01.2014*  Termine voraussichtlich im Februar/ “'r; °
Marrakesch 26.01.2014 Mérz 2014. Gerne merken wir Sie dafiir &L
Uppige Regenwilder mit einmaligen Wasserfillen, palmen- Malta 23.02.2014*  schon vor!
gesdaumte Strande und kristallklares Wasser; in dieser New York City 1/2 16.03.2014
atemberaubenden Umgebung ladt der Honolulu Marathon Jerusalem 21.03.2014
Sie zu einem der schonsten Marathonldufe der Welt ein.
* voraussichtliche Termine

Fotobalance steht fur:

Die Leidenschaft zur Sportfotografie.
Wir ricken sportliche Leistungen ins
rechte Licht und erhalten da durch
sportliche Momente zum Anfassen -
einen dynamischen Sekundenbruchteil
eines Moments, auf den wir sonst nie
einen so langen Blick werfen kdnnten,
technisch perfekt eingefroren.
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Einladung und Ausschreibung zum

5.000 m Stadion - Meeting

am Freitag, 05. Juli 2013

mit Kreismeisterschaften Mittel- /Langstrecke

Solbad

Ravensber

Kreismeister-Titel in den Laufdisziplinen 800 m, 1500 m und 5000 m in nahezu allen

Altersklassen (keine U23- und Seniorenwertung!).

Zwei schnelle 5000 m fur alle - inkl. Altersklassenwertungen - mit Musik
Rahmenprogramm mit 1500 m und 800 m-Schiilerliufe -

Veranstalter:

Anlage:

Bestimmungen:

Startgeld:

Meldungen:

Auszeichnungen:

Nachmeldungen:

Haftung:

LC Solbad Ravensberg

Wettbewerbe und Zeitplan:

Bewirtung im Stadion !

Ravensberger Stadion (elektron.Zeitmessung, Kunststoffbahn,
Spikelange 6mm), Umkleiden und Duschen im Stadion.

Die Wettbewerbe werden nach den IWR und der DLO
ausgetragen und stehen unter amtlicher Aufsicht.
Teilnahmeberechtigt sind Schulerinnen und Schuler der
Jahrgange 1998 bis 2005 — neu U 16 bis U 10 -, Jugendliche

U 20 u. U 18 der Jahrgange 1994 bis 1997, sowie Ma. u. Frauen.

Manner/Frauen: 4,00 €, Jugend: 2,50 €, Schiler: 1,50 €.

Meldungen bis zum 01. Juli 2013 mit Angabe der Bestzeit an
LC Solbad Ravensberg
Freistr. 3, 33829 Borgholzhausen Fax: 05425/933124
info@Icsolbad.de Onlineanmeldungen

Urkunden fur die drei Erstplatzierten jeden Laufes. Besonders
wertvolle Ehrenpreise fur die Platze 1-3 im schnellsten
Lauf(Ma/Fr). Urkunden fur die ersten Sechs in den
Mittelstreckenlaufen.

Nachmeldungen kénnen aus organisatorischen Grinden
eingeschrankt oder ausgeschlossen werden. Wir bitten daher
unbedingt um vorherige Anmeldung.

Der Veranstalter Gbernimmt keine Haftung fir Schadensfalle
jeglicher Art.

Minner

Frauen

Die Besetzung der
Zeitlaufe wird ab 01. Juli
im Internet unter
www.lcsolbad.de
bekannt gegeben.

Bei erhohtem
Meldeeingang kann ein
dritter Zeitlauf gesetzt
werden.

Startzeit MJ o bl WJ e Wl
oot | U604 | U12/010 | ol o | UL6/UT4 | UT2/U10
18:00 800 m
18:20 800 m
18:40 800 m
19:00 800 m
19:20 800 m
19:30 800 m
19:45 1500 m
20:00 1500 m
20:15 5000 m (1) 5000 m (1)
21:00 5000 m (2) 5000 m (2)
' & Graf %
*} Hallers Keeisblatt yon Ravenshery [t Mettemlch

Halle (Westf.)

QUELLE

ACtT V|=.

SPORTSI'IOP i




olbad

Termine Mai zusammengestellt von Peter Polomsky . K
Vorankiindigung Juni
Mi.01.05. Bahneréffnung Bad Salzuflen Sa. 01.086. Isselhorster Nacht
Mi.01.05. Spexarder Volkslauf So. 02.06. Volkstriathlon in Melle
Mi.01.05. Jedermannsportfest Fichte Bielefeld, RuBheide So. 02.06. Marathon Salzkotten
Fr. 03.05. Emsdettener Teekottenlauf So. 02.06. | Meldeschluss: Nacht von Borgholzhausen
Sa. 04.05. Citylauf Espelkamp Fr. 07.06. Oelder Citylauf
Sa. 04.05. Clarholzer Volkslauf Fr. 07.06. Weiherlauf in Borgloh
Sa. 04.05. 10.000 m DM Bahn in Bremen Sa. 15.06. Nacht von Borgholzhausen
So. 05.05. LC Versmolder Triathlon/Duathlon
Do. 09.05. Beckumer Marathonstaffel
Do. 09.05. Oetinghauser Volkslauf
Fr. 10.05. Residenz Abendlauf in Schloss — Neuhaus
Fr. 10.05. Kattenstrother Volkslauf
Sa. 11.05. Turm zu Turm Lauf in Georgsmarienhltte
So. 12.05. Zweiter Meldeschluss: Nacht von Borgholzhausen
So. 12.05. Walking -Heurnetocht in de Lutte/NL
Mi. 15.05. Meldeschluss Night Cup 2013
Fr. 17.05. Stadtlauf Bad Oeynhausen
Glatt gelogen...,
So. 19.05. Volkslauf Pr. Oldendorf
i . wer behauptet, an diesem Lauf schon teilgenommen
Mo. 20.05. Pfingstsportfest in Bad Oeynhausen T . .
getep = zu haben. Also, hier kommt die Chance, beim Jahr-
Mo. 20.05. Gutersloher Pfingstlauf hundertlauf dabei zu sein.
Fr. 24.05. Eréffnung "BOLLHOFF Stadion" in Brackwede Dienstag 25. Juni!
Fr. 24.05. Neuenkirchner Abendlauf Startzeiten:
- - 19.00 Uhr: Jahrhundertlauf 15 KM
Sa. 25.05. NightRun Harsewinkel 19.05 Uhr: Walken und Nordic-Walken15 KM
Sa. 25.05. LC Mini Mehrkampf Meeting im Ravensberger Stadion 19:10 Uhr: Jahrhundertlauf 6 KM
So. 26.05. OWL Meisterschaften M/F_U18/U20 in Paderborn 19:15 Uhr: Walken und Nordic Walken 6KM
Mi. 29.05. Sternchenlauf SV Sende Der Verein Gbernimmt bei LC Solbad Mitgliedern
Mi. 29 05. Meller Sportfest im Mai das Startgelql, |h|.' beza_hl? nur das.BusgeId von ca.
10.- €. Auch fir Nichtmitglieder geeignet. Meldungen
Fr. 31.05. Nacht von Hasbergen bitte mit allen Daten (Chip-Nr.) an die Ge-
Fr. 31.05. Bentfelder Abendlauf schaftsstelle.

Info: http://www.jahrhundertlauf.de/

Phys iotherapiepraxis
Karin DeGryse & Claudia Egbert-Wickermann
Jammerpatt 14 33829 Borgholzhausen Tel. 0 5% 25 - 72 62

massage

Das Therapie-F orum
Ein Treffpunkt zur Erhaltung lhrer Leistungsfahigkeit

® Krankengymnastik

@ Krankengymnastik nach Bobath [ Vojta /V\ehr MO'HVCJ'HOH

® Krankengymnastik mit Gerét durch C‘ruppenkurse

? flassi:;he./v\assage (BGM) Ps Nordic-wa/king

¢ “ymphdrainage ® Geratefitkurs

® Fangopackung [ HeiBluft / Eis ® Riuck hul

® Triggerpunkt-Behandlung - . uc:_ enschdie . )

© Schlingentisch | ® Wirbelsdulengymnastik [ ( Pilates )
Traktionsbehandlung ® Gymnastik-Kurs far Junggebliebene

? Hausbesuche @ Deckenbodengymnastik

@ FuBreflexzonen-

26



ol/b%a’d]
Mcr&chten

DIE NACHT

Wer gewinnt den.grof3en

ACUVE

Firmenpreis?

im Wert von 2 5 0. = Euro

Jede teilnehmende Firma, Behorde,
Praxis, egal wieviel Teams gemeldet
sind, gibt eine mit dem Namen ver-
sehene Start-Nr., nach dem Lauf ab.
Bei der Siegerehrung dreht sich
dann die grof3e Lostrommel.

Laufen im Team erleben

12.ACuIVE

OWL-Firmenlauf
Samstag, 15. Juni 2013
20:00 Uhr

Das Lauferlebnis fiir 3-er Teams im Rahmen
der »Nacht von Borgholzhausen«

® Fraven-, Miinner-, Mixed-, Walkingteams
3 Teilnehmer /innen
o Streckenliinge 4,8 km (auch fiir Lavfeinsteiger)
o Uiberraschungspriisent fiir alle
o Wertvolle Sachpreise fiir alle Siegerteams

* Riesenstimmung auch nach dem Lauf (aprés Run-Party)

Gemeinsam laufen macht einfach mehr Spafl und fordert

Motivation und Teamfahigkeit! Probieren Sie es aus!

Tipps und Trainingspléne erhalten Sie kostenlos vom
Trainerteam des Active Sportshop Bielefeld unter
0521171116
oder
bielefeld@active-sportshop.de

uelles

ngebot

RollUp

Display

A RollUp- -Display
inkl, Digitaldruck

N Werbefliche

bej uruzkfmigu \torllg‘

ab99 .

21, M.wst

05201 668575

www.schriftart-info.de

Werbetechnik

Wir entwickeln und
produzieren:

- Digitaldrucke

in gigantischen GroéBen auf
verschiedenen Materialien

PVC-Folien & Banner
Stoffmaterial
Planenmaterial

- Beschriftungen

fur Fahrzeuge, Schilder, Banner,
Fensterscheiben uvm.

- Displays
zahlreiche Arten von Displays
fur Messen & Events

- Lichtwerbung
wir beraten, bauen und installieren
lhre individuelle Lichtwerbereklame

- Flyer, Textildruck,

Visitenkarten, Stempel und mehr...

schr'\fta“

druck

i jtal
, gegschrlftung
PN Lichtwerburd

BbRGHOLZHAUSEN - Bielefelder Str. 25
Tel.05425/273

Offnungszeiten: Mo - Fr. 9.00 - 13.00 Uhr - 14.30-18.30 Uhr
Sa 8.00 - 13.00 Uhr
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= ?;‘QE@G B Firmenlauf
Die Strecken der 3engl. Meilen = 4.827 m
Nacht von Borgholzhausen Zarofte Runden
Bambinilauf Walking
Schoolrunning
1 engl. Meile = 1.608 m 6 engl. Meil 9,654 m
Jeweils eine kieine Runde 4 grofie Runden
Rollstuhlfahrer Schnupperiauf | Ifahrer, H. Inli
Handbiker Firmenlauf bl I st ot

\ Wir machen Kommunikation komfortabel !
Y telecomfort
lhr Partner fir: B T -
mit - DSL / Festnetz [ Mobilfunk
- mobi Partner
vor Ort moplles lnte.rn.et ar
] - Freisprecheinrichtungen
Service _ und Zubehdr
Nachtlauf 33829 Borgholzhausen 33775 Versmold
Freistr. 14 Miinsterstr. 23
Tel. 05425/954088-0 Tel. 05423/474593
www.telecomfort.de info@telecomfort.de

vlgemac/z Bazte@zees

FRUCHTSAFTKELTERE]
gmé’ Jpsilte ﬂ, vt/
e Gesundhett

33790 Halle/West. - Lotkampsweg 12
Tel. (05201) 2374 - Fax (05201) 6656 99




EINLADUNG ZUM
SOMMZRFEST
am 13, JULI (O

FUR ALLE LC-SOLBADER UND ANHANG

Was erwartet Euch? ... Hier ein kleiner Auszug aus dem Programm!

BegruBung durch den Prasidenten: Dauer, ca. 1,5 Stunden.
Getranke:  Kraneburger (Wasser) bis zum Abwinken.

Essen: Hier ist Schnelligkeit gefragt, denn wir haben nicht genug.

Musik: Blockflote, Akkordeon, moglichst auch Klavier mitbringen.

Kosten: Wir bitten um ausreichend Kontodeckung, da der relativ
hohe Betrag per Lastschrift eingezogen wird.

Ort: Unter den Bricken von Borgholzhausen.

Nun aber im Ernst:

Wir mochten mit Euch einen unvergesslichen Abend, mit gutem Essen,
grolRer Getrankeauswahl und fetziger Musik, fur Jung und Alt, verbringen.
Mehr wird nicht verraten. Kosten?, nur fur den Verein!

Zur besseren Planung bitten wir um Voranmeldung bis zum 7. Juli. Onlineanmeldung
unter: www.Icsolbad.de(gleich anklicken und anmelden) oder Papieranmeldung
ausfullen.

Wo?
Haus- Hagemeyer-Singenstroth Ende:
in Borgholzhausen Wer am nachsten Morgen um
. 06:00 Uhr noch da ist, beweist
Die Feier findet bei jeder Uhrzeit: Standfestigkeit und muss in Zu-
Witterung statt, bei Regen ...ab 19:00 Uhr kunft bei allen Veranstaltungen

feiern wir eben im Saal! des LC mithelfen!
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HERMANN 2013

Hermannslauf-Nachlese: Ein Duo lauft hin und zuriick
Siltmann und Husemann trainieren im Teuto fiir die 100 km von Biel

Altkreis (WB). Den Hermannslauf mal
zwei — dieses Landschaftslauf-Erlebnis im

Doppelpack haben sich zwei Aktive vom LC
Solbad am Sonntag »gegonnt«: Jiirgen
Siltmann und Andreas Husemann liefen
zunachst die 31,1km aus Bielefeld zum
Start oberhalb von Detmold — und dann mit
dem gesamten Feld ab 11 Uhr wieder zu-
rick. »Das ist die ideale Vorbereitung auf
unseren 100-km-Lauf in Biel Anfang Juni,
hatten sich die beiden U50-Routiniers ge-
dacht — und sind sich nach dem geglickten
Experiment sicher: »Das war mit Blick auf
den Hunderter in der Schweiz fur den Kopf
ganz wichtig.« Zum 62-km-Lauf starteten
sie um 7 Uhr morgens an der Sparrenburg.
»Da sieht man dann mal, wie die Bananen
fur die Zielverpflegung auf dem Stapler ran-
gekarrt werden. Und die Medaillen wurden
auch gerade geliefert — die hatten wir gleich
mitnehmen kdnnen«, sagt Jurgen Siltmann
schmunzelnd.

Unterwegs trafen sie auf viele verdutzte

Wanderer, die ja am Hermannsdenkmal ab
8 Uhr auf die Strecke gehen kénnen: »He,
halt, falsche Richtung!« Keineswegs, das
Duo vom LC Solbad blieb auf Kurs, traf trotz
des langen Schlussanstiegs schon nach
3:15 Stunden auf der Grotenburg oberhalb
von Detmold ein. »Der Rickweg war dann
natlrlich nicht ohne, aber da konnten wir
uns ja Zeit lassen.« Siltmann steht fiir den
zweiten Durchgang mit 3:34:10 Std. in der
offiziellen Ergebnisliste, Husemann mit
3:43:09. Beiden gelang das, was ihr Ver-
einskollege, Ultraspezialist Oliver Arndt, mit
dem Bielefelder Lajos Speck 2009 unter ei-
nigem Medienrummel vorgemacht hatte.
Neben den Laufern mit den schnellsten Zei-
ten und den Altersklassensiegern standen
beim 42. Hermannslauf weitere Aktive aus
dem Altkreis im Blickpunkt. Heike Schluter,
im September 2012 beim hochalpinen
Jungfrau Marathon schon besonders berg-
fest, fihrte mit einer prima Zeit das zwolf-
kopfige Aufgebot des Lauftreffs in Versmold

Von Gunnar Feicht

an. In 2:33:32 belegte sie Platz vier der
Altersklasse W35 (35. gesamt). Unter den
zahlreichen FuRballern im Hermannslauf-
Feld bestatigte Bastian Gontek seine Aus-
nahmestellung. Der Kreisliga-Kicker vom
SV Hager, der seit Jahren ohne spezielles
Training teilnimmt, lief in 2:13:42 Std. im
Riesenfeld auf Platz 117 der Mannerge-
samtwertung. 4453 Laufer und 1175 Lau-
ferinnen wurden im Ziel registriert.
Benjamin Zingler vom TSV Amshausen, der
das sechs Mann starke Team der Volks-
bank Halle anfiihrte, war nach 2:30:25 Std.
an der Zeitmessung (537./64. der M20) und
trug auf den letzten Metern seine kleine
Tochter Mia auf dem Arm.

Wir bedrucken, beflocken:
Trikot, T-Shirt, Sweat-Shirt,
Aufndher, Jogginganzuge,
Kapuzenpullover ...

Luttig GbR - GT-Friedrichsdorf - Tel. 05209/3221

Dr. jur. Holger Rostek
Fachanwalt fiir Strafrecht

Dr. jur. Lutz Klose
Fachanwalt fiir Strafrecht

Katja Floegel

Peter Rostek
Fachanwalt fiir Strafrecht

August-Bebel-Str. 223-225 - 33602 Bielefeld

L cceFend 34(2‘ Sberclenl!

Dr. Rostek

Dr. Klose

Partner GbR

- Tel. 0521/ 96 41 20 - www.kanzlei-rostek.de

B Rechtsanwalte
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HERMANN 2013

Im tiefen Sand am »Bienenschmidt | Ungewoéhnliches Jubildum: Andreas Wend lief 1973 als den Hermann

Borgholzhausen (WB). 40-jahriges Her-
mannslauf-»Jubildaum« — und das mit 517
Kaum zu glauben. Aber fur Andreas Wend
tatsachlich Realitat. Der Borgholzhausener
hat Ostwestfalens wichtigstes Laufereignis
tatsachlich schon schon mit elf Jahren be-
stritten.

»Wenn man sich das heute Uberlegt, ist es
verruckt«, sagt Wend mit einem Kopfschit-
teln. »Ich finde es aus heutiger Sicht auch
immer noch erstaunlich, aber als Junge hat
man sich nicht den Kopf dariiber zerbro-
chen, was es bedeutet, langer als 30 Kilo-
meter durch den Wald zu rennen.«
»Schuld« war Wends Vater: Nachdem die
Hermannslauf-Premiere 1972 mit 600 Teil-
nehmern gleich Schlagzeilen gemacht
hatte, entschloss der sich mit einigen Ar-
beitskollegen, 1973 bei der zweiten Auflage
aktiv dabei zu sein. »Und der Bengel kann
auch mitmacheng, hiefl3 es kurzerhand.

Die Volkslauf-Bewegung steckte noch in
den Kinderschuhen. Trainingsplane und be-
hutsamer Vorbereitungsaufbau? In der brei-
ten Offentlichkeit damals unbekannt. Des-
halb sturzten sich Vater und Sohn abenteu-
erlustig-unbefangen in die harte Prifung.
Die Familie Wend wohnte seinerzeit land-
lich am Rand von Schildesche: »lch bin als
Junge sicher jeden Tag an die 15 Kilometer
Rad gefahren, wir haben draufRen gespielt
und sind durch den Wald gerannt. Aber die
spezielle »Vorbereitung« bestand allein aus
einigen Runden um den alten Schildescher
Sportplatz, die wir drei- oder viermal zu-
sammen gelaufen sind«, erinnert sich
Wend.

So stand der elfjahrige Steppke dann als
einer der Jungsten unter den bereits 800
Startern am Hermannsdenkmal und rannte
tapfer los. Doch nach kaum zwei Kilome-
tern der Schock: Sein Vater kam auf dem
unwegsamen Bergabstick unterhalb der
Grotenburg zu Fall, erlitt eine schwere Knie-
verletzung, konnte nicht weiterlaufen.
»Bleib an dem da vorne dran. Irdendwie
schaffst du es schon«, sagte der Senior mit
schmerzverzerrtem Gesicht und wies dem
Jungen einen Schrittmacher zu. »Was
sollte ich machen. Im Sicherheitsabstand
habe ich mich an den Kollegen drange-
klemmt und bin mit der Meute mitgeranntx,
erinnert sich Wend.

Der Weg war lang, damals statt der heuti-
gen 31,1 fast 35 Kilometer denn es ging
noch uber den Originalwanderweg an den
Donoper Teichen und dem Ausflugs-
lokal»Bienenschmidt« entlang. »In dem Be-
reich wurde mir richtig mulmig, da liefen wir
teilweise durch tiefen Sand — schlimmer als
die vielen Berge«, sagt Wend. Aber die kur-
zen Beine trugen ihn bis auf die Promenade
vor der Sparrenburg, wo auch damals
schon ein paar hundert Zuschauer lautstark
applaudierten. »lch war kaputt, aber auch
stolz, habe geheult wie ein Schlosshund,
als mich meine Mutter in Empfang genom-

Jahrelang spielte das Laufen danach in sei-
nem Leben nur noch eine Nebenrolle. Erst
als er 1998 nach Borgholzhausen zog, stieg
er mit regelmaRigem Training ein und ist
seit Jahren Mitglied im LC Solbad Ravens-
berg: »Als ich wieder anfing, habe ich 98
Kilo gewogen. Andreas Ewert hat mich auf
den richtigen Weg gebracht.« Seit 2004 hat
Wend nur einen Hermannslauf ausgelas-
sen, die personliche Bestzeit steht seit 2006
bei 2:36:39. Bei ultraschweren Prifungen
wie dem Jungfrau-Marathon mit dem Ziel in
2100 Metern Hohe oder dem Rennsteig-
Supermarathon Uber gut 72 Kilometer hat
der Piumer sein Stehvermdgen bewiesen.
40 Jahre nach seinem ersten »Hermann«
will Andreas Wend diesmal nur gut ange-
kommen an der Sparrenburg: »Eine Erkal-
tung hat mir lange zu schaffen gemacht, die
Vorbereitung war nicht optimal. Ich hab' mir
fir die kommenden Monate vielmehr zum
Ziel gesetzt, auf eine richtig gute Halbma-
rathon-Zeit hinzutrainieren.«

Wir sorgen

ur-Highlights!

Musik- Events Dirk Tabor
Light- Shows 33775 Versmold
Veranstaltungstechnik www.taboriso.de

Telefon: 05423 4730900
Mobil: 0172 5205238

I%

31



ol/bacl]
ﬂlf;vcnchten

HERMANN 2013

Willcox-Heidner Fiinfte und Klassen-
beste Niemann uiberragt bei den al-
teren Seniorinnen

Bielefeld/Altkreis Halle (cwk). Die frihere
Spitzenlauferin und zweimalige DM-Funfte
Victoria Willcox-Heidner (LC Solbad Ra-
vensberg) erflllte gestern beim 42. Her-
mannslauf alle Erwartungen. Als Flnfte
behauptete sie sich inmitten der Frauen-
Spitzengruppe, wurde drittbeste Deutsche
und gewann zugleich ihre neue Altersklasse
W40 lberlegen.

Es war erst ihr zweiter beendeter »Her-
mann« und sie schloss ihn mit einer Steige-
rung um mehr als 14 Minuten ab: Vor zwei
Jahren hatte sie 2:30:40 Stunden vorgelegt,
jetzt unterbot sie mit vorziglichen 2:16:23
ganz deutlich das 2:20-er Limit und liel3
Konkurrentinnen wie Gina Rabea Rolfes
(Bielefeld, 2:18:54) oder die Zweite des
Jahres 2010, Anja Bitter (Melle, 2:24:09),
klar hinter sich. ,Dabei lief die Vorbereitung
nicht stérungsfrei, auch wegen des Brandes
in unserem Haus", wundert sie sich selbst.
Bis Oerlinghausen sei sie gut durchgekom-
men, dann habe die hartere Phase begon-
nen.

Einmal mehr unverwustlich: Marianne Nie-
mann lief als weitaus beste W60-Seniorin
den 22. Gesamtplatz heraus und blieb mit
2:29:23 unter zweieinhalb Stunden, nutzte
die fast optimalen Wetterbedingungen also
zu einer »Traumzeit«. Sie lie sogar zwei
32

Rickblende auf den Hermannslauf
Anwander erneut schnellster Oldie

Bielefeld/Altkreis Halle (cwk). Karl Friedrich
Anwander vom LC Solbad Ravensberg wie-
derholte vorgestern beim Hermannslauf
seinen Sieg in der Altersklasse M70 und
verbesserte auch seine Zeit aus dem Vor-
jahr. Mit 2:36:17 Std. konnte er in einem 26-
koépfigen Feld bekannte OWL-Konkurrenten
wie Heinrich Vollbracht, Gerd Bode und
Bernd Johann auf der Heide klar distanzie-
ren.

,Dabei war ich gar nicht so optimistisch,
nach dem Luisenturmlauf hatte mich ein In-
fekt zu einer dreiwdchigen Trainingspause
gezwungen®, wunderte er sich selbst.
Zudem habe wahrend des Rennens noch
die Wade gezwickt, bergauf mehr als
bergab. Die entsprechende weibliche
Klasse gewann Annemarie Henkel; doch
sie traf nur auf eine einzige Alterskollegin.

Viele LC-Starter nutzten die glinstigen Wet-

ter- und Bodenverhaltnisse zu personlichen
Streckenbestzeiten. So steigerten sich
Henning WeRling um rund viereinhalb und
Peter Rostek um fast sieben Minuten ge-
genuber 2012; auch Heike Furtmann-
Schauties lief sieben Minuten schneller als
beim letzten Mal.

Die Zeiten der Walker:

Bredenbals, Gaby 4.19 Std.
Suchomel, Ulrike 4.42 Std.
Uthmann, Britta 4.50 Std.
Marcian, Heidi 4.49 Std.
Kahmann,Elke 4.55 Std.

Herzlichen Gliickwunsch!

Fotos hell: Séren Voss, Westfa-
len-Blatt, etwas dunkler: Dieter
Wierum.
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SIMPLY CLEVER

Der neue SkodaSuperb

ERLEBEN SIE IHN LIVE!

Jetzt einsteigen

1 i . r = (I | P
teste“' —— g i L = UL . BN
u“d o i Bl — bl PRI TERT T

h;-m_& Ausstatt_ung modellabhdngig bzw. optional.

SkodaSuperb. Mehr Raum, Eleganz und viele innovative Ideen: Der neue Superb iiberzeugt 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 1/100 km nach Grundrichtlinie 80/1268/EWG:
kombiniert (6,1), innerorts (7,8), aulerorts (5,1). CO,-Emissionen in g/km: 159.

Avutohaus
S23:iNn<cx

Haller StraRe 79, 33334 Giitersloh-Isselhorst
Tel: (052 41)9 60 10, Fax: (052 41) 96 01 11

info@autohaus-brinker.de, www.autohaus-brinker.de
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Ergebnisse April zusammengestellt von peter.polomsky@osnanet.de

ERGEBNISSE

24.03. Lissabon Halbmarathon 07.04. Volkslauf_ Harsewinkel

I 224. I Andreas Ewert I 1:23.07 Std.l 21,1 km Frauen
30.03. Paderborner Osterlauf 4. W 35 Katrin Schneider 2:00,51 Std|
21,1 km 5. W35 Melanie Varnholt 2:07,15 Std|
39. M 40 Peter Rostek 1:32,05 Std. 21,1 km Manner
36. MHK Oliver Lambrecht 1:33,23 Std. 6. M 35 Tim Esselmann 1:30,32 Std,
27. M 50 Gunnar Feicht 1:33,39 Std. 9. M50 Wolfgang Flottmann 1:38,19 Std,
77.M 40 Andreas Stockhecke 1:42,12 Std 1.M 55 Siegfried Kemper 1:45,39 Std |
15. M 60 Hans Dieter Wierum 1:43,32 Std| 23. M 50 Christian Schmidt 1:54,32 Std,
91. M 50 Jurgen Siltmann 1:47,56 Std. 10 km Frauen
124. M 50 Christian Schmidt 1:55,15 Std. 2. W50 Elisabeth Winter 48:47 Min |
10 km 3. WHK Katharina Kemper 53:17 Min,
4. M50 Andreas Ewert 36:41 Min. 10 km Manner
169. MHK Rene DeRaules 46:49 Min| 6. M 45 Mijo Harambasic 41:58 Min|
63. M 50 Reimund Diekmann 50:39 Min,| 2.M 60 Peter Knaust 48:48 Min|
312. MHK Christopher Wolf 52:19 Min. 6. MHK Christopher Wolf 50:17 Min,
21,1 km Inliner 10 M 50 Detlef May 52:23 Min|
3.M40 Jorg Wecke 40:58 Min,| 19. M 45 Jens Meyer 57:25 Min,
5. M40 Dirk Riiter 41:34 Min, 2.M75 Giinter Schwab 57:25 Min.
18. M 40 Markus Schniedermeyer 45:12 Min| 4. M 65 Friedhelm Boschulte 59:47 Min.
2. MJUA Leon Sebastian Ross 45:13 Min| 5 km Frauen
11. MAKT André Sosnowski 47:09 Min| 5. W 45 Silke von der Heide 36:34 Min.
4. WAKT Karoline Kierzkowski 47:22 Min. 5. W 30 Sandra Blume 39:39 Min.
23.M 40 Ralf Niemann 49:02 Min,| 5 km Minner
1.M70 Baldur Schlingemann 53:36 Min,| 1. MJ U16 Pascal Birke 17:40 Min.
1. W60 Marianne Niemann 54:12 Min| 1.MJ U18 Florian Robert Schmidtke 19:24 Min,
15. M 30 Rivero Diaz 62:20 Min, 2.MJU18 Dominik Kinner 20:28 Min|
30.03. Steinbecker Osterlauf 10 km 07.04. Halbmarathon Berlin
3.M55 Siegfried Kemper 46;41 Min| Frauen
10. MHK Dominik Walter 52:02 Min,| 12. W 45 Sabine Engels 1:32,59 Std|
2. W35 Katrin Schneider 52:20 Min, 38.W 45 Cordula Reinhardt 1:41,29 Std.
2. WHK Katharina Kemper 53:02 Min. 104. W 50 Christine Diekhaus 1:52,31 Std|
01.04. 60 van Texel / NL 220. W 40 Inka Grabau 1:54,57 Std|
16. W 50 Bettina Geisemeier 7:00,14 Std,| 136. W 50 Doris Potthoff 1:55,22 Std.
54. M 50 Fritz Geisemeier 7:00,13 Std| 255. W 40 Annemarie Bluhm - Weinhold 1:56,32 Std.

Jetzt neu!

Pure cadence

MinsterstraBe 25 | 33330 Giitersloh | Telefon: 052 41-403 1044 | Telefax: 052 41-403 1045
info@olafs-laufladen.de | www.olafslaufladen.de | Mo. - Fr. 10.00 - 19.00 Uhr - Sa. 9.30 - 17.00 Uhr
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2.W70 Annemarie Henkel 2:05,33 Std. 404. M 50 Fritz Geisemeier 3:04,19 Std|
782. W 45 Manuela Azzolini 2:14,29 Std, 59. M 60 Peter Knaust 3:07,26 Std.
570. W 50 Martina Kolsch 2:15,18 Std| 294. M 30 Christian Hueske 3:07,38 Std,
Méanner 266. M 55 Siegfried Kemper 3:23,05 Std.
32.M 40 Kay Leuteritz 1:22,05 Std, 612. M 50 Detlev Beune 3:29,49 Std.
110 M 70 Klaus Dieter Henkel 3:11,32 Std, 808. M 45 Dietmar Beiderbeck 3:30,18 Std.
20.04. Friihlingslauf Oelde 10 km 42. MJg. Marvin Wagemann 3:33,53 Std.
[ 11.M45 | Mijo Harambasic | 41:51 Min | 639. M 50 Jiirgen Siltmann 3:34,10 Std.
21.04. Miinster 326. M 55 Andreas Husemann 3:43,09 Std,
Rund um den Allwetterzoo 21,1 km 346. M 55 Rolf Gottenstroter 3:59,13 Std.
| 1. | Stefanie Schadt | 1:34,14 Std.l Frauen
21.04. Hamburg Marathon 1. W 40 Victoria Wilcox - Heidner 2:16,23 Std.
323. M 40 Matthias Landwehr 3:25,13 Std,| - -
403. M 40 Markus Peperkorn 3:29,35 Std| 1. 700 Mar'aﬁne Nemann 2:29.23 84,
6. W45 Sabine Engels 2:30,38 Std.
District Meeting Houston /Texas 16. W 45 Heike Furtmann — Schauties 2:38,26 Std.
1.600 m 21. W 45 Cordula Reinhardt 2:41,54 Std.
Alexander Potthast 4:44,42 Min. 31. W 40 Mechtild Béhme 2:54,07 Std.
3.200 m 46. W 45 Beatrice Mdiller 2:54,07 Std.
Alexander Potthast 10:26,00 Min. 56. W 45 Bettina Bremer 2:57,46 Std.
N 31. W 50 Elisabeth Winter 2:59,14 Std.
27.04. Gipfelsturmlauf Osnabriick 10 km - -
88. W 40 Annemarie Bluhm - Weinhold 3:13,29 Std.
1. W 55 Annegret Albersmann 52:35 Min. . -
5. W 60 Brigitte van Dijk 3:21,02 Std.
4. M 45 Mijo Harambasic 45:48 Min. 83.W 35 Katrin Schneider 3:23,04 Std.
28.04. Hermannslauf 99. WHK Kristin Grippentrog 3:28,20 Std.
Ménner 127. W 50 Marlies Siltmann 3:34,12 Std.
22. M40 J6m Strothmann 2:09,34 Std. 108. W 35 Melanie Varnholt 3:37.46 Std.
24. M 40 Kay Leuteritz 2:10,49 Std. 1. W70 Annemarie Henkel 3:46,34 Std.
28. M 40 Henning Wefling 2:11,59 Std. 214. W 45 Cornelia Schlie 3:59,13 Std.
78. M 40 Peter Rostek 2:25,04 Std. 28.04. Volkslauf Thillsfelder Talsperre 10 km
94. M 40 Heiko Furtmann 2:28,38 Std. 27.M45 | L udger Toben 55:17,1 Min.
117. M 45 Lasse Flaschel - Steiniger 2:30,14 Std. 01.05. Volkslauf Spexard 10 km
139. M 45 Torsten Baltrusch 2:32,05 Std. 1. MHK Oliver Lambrecht 38:10 Min.|
126. M 40 Ulrich Kansteiner 2:32,24 Std., 3. M 45 Mijo Harambasic 40:08 Min|
96. M 50 Gunnar Feicht 2:35,01 Std. 5. M 45 Lasse Flaschel — Steiniger 40:56 Min.
102. M 50 Gerd Steiner 2:35,49 Std., 6. MHK Christopher Wolf 52:09 Min.
1. M70 Karl Friedrich Anwander 2:36,17 Std. 5.W 35 Daniela Kreie 52:28 Min.
9. M60 Reiner Vemmer 2:37,04 Std. 5km
230. M 45 Ralf Niemann 2:39,56 Std. 4. M 45 Oliver Rempe 21:58 Min.,
279. M 45 Thomas Schiirmann 2:44,46 Std. 01.05. Bielefelder Mehrkampf - Sportfest
265 M 40 Andreas Stockhecke 2:47,10 Std. 75 m — Weitsprung — Ball
322. M 45 Markus Abels 2:47,21 Std. 1.M12. | Aaron Thie 857 Pkt.
232. M 50 Karsten Morisse 2:49,22 Std. 50 m — Weitsprung — Ball
74. M 55 Reinhard Stricker 2:49,47 Std., 7.W9 | Marlin Bruhns 688 Pkt.
300. M 40 Matthias Landwehr 2:50,59 Std. 50 — Weitsprung — Ball — Hochsprung
398. M 45 Frank Buschmaas 2:51,43 Std. 1.M 10 | Tarik Schiller 1.403 Pkt,
272. M 50 Michael Dickob 2:52,36 Std. 3
277. M 50 Carsten Voelz 2:53,05 Std.
281. M 50 Reimund Diekmann 2:53,10 Std.
434. M 45 Lutz von der Heydt 2:54,11 Std.
269. MHK Hans Hermann Koop 2:57,07 Std.
243. M 35 Sascha Skarupke 2:58,13 Std.
343. M 50 Christian Schmidt 2:58,23 Std.
139. M 55 Jirgen Hellfeld 3:00,40 Std.
372. M 50 Andreas Wend 3:01,03 Std.
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32839 Steinheim-Vinsebeck - Tel. 05233/9405-0

ASK

Die Gesundheitskasse.

Wissen Sie, wo
die Vitamine stecken?

www.aok.de/nw/Ratgeberforen

C14 TIME TRIAL “Custom”™
Carbon Monocoque

www. CTH4-bikes.com

www.bluschke.com

S

C14 Speed Pro “Custom”™
Carbon M’onocoque




-y

N\, Fur die
. Borgholz-
hausener

Jeder Mensch hat etwas, das ihn antreibt.

Wir machen den Weg frei.

Fur alle Menschen, die unterhalb der Ravensburg zu Hause sind, wollen wir von der
Volksbank Halle/Westf. eG eine gute und sichere Bank sein: Wir, das sind die Teams

der Zweigniederlassung der Volksbank Halle Westf. eG in Borgholzhausen-Stadt und
Borgholzhausen-Bahnhof sowie unsere Spezialisten fir den Mittelstand, Private Banking,
Versicherungen und Bausparen, die Ihnen bei besonderen Fragen zur Verfigung stehen.
Wir wollen Sie mit unserem ganzen Wissen und unserem Rat dabei unterstitzen, lhre
Ziele zu erreichen. Daflir geben wir jeden Tag unser Bestes.

Volksbank

== == Borgholzhausen
WIR. ﬂND DfG EIA& NK. Zweigniederlassung der Volksbank Halle/Westf. eG

Telefon 05201 181-0 - www.vb-halle.de






