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Der Trailrunning-Cup

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

1. Stadtwerke Run & Roll Day, Bielefeld, 14. September 2014; 10km
2. Bockstiegellauf, Werther, 27. September 2014, 18km

3. Teutolauf, Lengerich, 18. Oktober 2014; 29km

4. Weihnachts-Crosslauf, Borgholzhausen, 14. Dezember 2014; 16 km
5. Luisenturmlauf, Borgholzhausen, 01. Marz 2015; 21,1km

6. Hermannslauf, Detmold - Bielefeld, 26. April 2015; 31,1km

Alle Infos und Anmeldung unter: www.active-sportshop.de
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Training
Crash-Kurs
Bericht

A. BOCKSTETTE

BORGHOLZHAUSER AUTOVERTRIEB

Teutoburger StrafBBe 27
33829 Borgholzhausen

Tel.: 05425 / 930303
Fax: 05425 / 5005

www.autohaus-bockstette.de
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Happy 10.03. Leon Sebastian Roos 23.03. Dirk Wannke
11.03. Heiko Furtmann 25.03. Nico Hafner 10 Jahre
- 12.03. Udo Albersmann 26.03. Steffen Dittmann
B”’thday,__ 12.03. Elmar Remus 26.03. Bernd Grasner
13.03. Marion Allerdisse 26.03. Gabriele Achterberg
13.03. Manuela Constabel 26.03. Ulrike Welpinghus
nie e B 14.03. Marion Hainke 27.03. Cornelia Oldemeyer 60 Jahre
15.03. Gerd Brinkmann 27.03. Max Weber
15.03. Lukas Wilms 30 Jahre 28.03. Erika Licher
aeh"m‘acke 15.03. Anke Handelmann 28.03. Jirgen Lichtfuss
15.03. Fadi Mardilli 29.03. Uwe Begasse
01.03. Ralf Henkel 17.03. Klaus Kramer 30.03. August Bartelsmeier
02.03. Brigitte Krliger 17.03. Heinz Warning 30.03. Michael Steiner
03.03. Charlotte Wend 17.03. Gregor Winkler 30.03. Annalena GrolRewachter
03.03. Heidi Ostkamper 18.03. Markus Pape 31.03. Marc Alexander Roos
04.03. Andrea Brinkmeier 18.03. Jonas Schirmann 31.03. Alexander Nikolas Potthast
04.03. Helmut Volipeter 18.03. Dominik Watty
04.03. Michel Vogt 19.03. May Bormann A\
06.03. Martin Gliick 20.03. Franziska Remmert &:@
06.03. Katharina Junge-Wentrup 20.03. Rolf Riesel 60 Jahre QQ
06.03. Katrin Mohns 21.03. Markus Schniedermeyer w
07.03. Manfred Brand 21.03. llse Spill 70 Jahre “ g
07.03. Rainer Potthast 60 Jahre 22.03. Friederike Sauberlich @
07.03. Thomas Schiirmann 22.03.  Anni VoBhenrich a@p
09.03.  Wilhelm Habighorst 23.03. Hermann Mussgnug 6’;\'\ :
09.03. Benno Holthaus 23.03. Michelle Schonke $ :
09.03. Claudia Loffeld 50 Jahre 23.03. Peter Wolf '
10.03. Peter Maisel 70 Jahre  23.03. Timon Kleine
Als neue Mitglieder begriiBen wir: Aktueller Mitgliederstand: 732
Abteilung
Till ThieR® Heienbrok Leichtathletik
Austritte: WORLD iy = I
Alyson Sagner Borgholzhausen e S
Thomas Kleinebecker Versmold
Jean-Michel Audier Halle GERRY WEBER
Sebastian Gigla Borgholzhausen SPORTPARK

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

Wilson - K-Swiss - Dunlop - Nike - Adidas - Babolat - Prince

I LANDFLEISCHEREI
GOLDBECKER

- Eigene Landwirtschaft mit Schweinehaltung und Bullenmast

- Wir schlachten noch selbst

- ca. 120 Wurst- und Schinkensorten

- Dienstag und annérstag ab 11 Uhr Mittagstisch

Das Goldbecker-Team freut sich auf Thren Besuch !

\ Am Uphof 9 | 33829 Borgholzhausen | Fon 0 54 25 /933158 | Faxqag 742 | Mo. bis Fr. 7-19 Uhr | Samstag 7-14 Uhr /
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Redaktionsschluss fiir die Ausgabe
April
am 21. Marz

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

LC-Nachwuchs

Nadine und Sascha Skarupke melden LC-Nachwuchs: Am 12.8.2013 wurde Alma Luise
geboren. Sie kam mit 2480 g und 50 cm als neuer Erdenblrger auf unsere Welt und die
Eltern meldeten Alma gleich als neuestes LC-Mitglied an. Papa Sascha hat schon ange-
kiindigt, mit Alima spater einmal den Hermannslauf zu schaffen. Aber erstmal warten wir in
einigen Jahren auf die Teilnahme am Bambinilauf in Borgholzhausen. Wir gratulieren
recht herzlich.

N ., MitUmstellung auf die Sommerzeit Ende Marz findet das Lang-

. streckentraining wieder jeden Dienstag um 18.15 Uhr ab Park-

< platz ,Jugendheim Ascheloh” statt. Dieser Treffpunkt ist nicht
_: «Janz so neu, aber geandert gegenuiber friiheren Zeiten ab Peter
= “aufm Berge. Erster Treffpunkt am Dienstag, 1. April.
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Schuhe + Sport

Unser kostenloser Service flr
Sie:
Laufbandanalyse
Elektronische Fullvermessung
Erstellung einer
Belastungsdiagnose
Aushandigung des Ful3passes

unsere Schuhmarken:

> o i Ba il
goeofasghiorlw Gabor H unser Markenangebot
ot _ auf 400 m?
fieker .?fvuulgreen SEMLER Verkaufsflache:
LLOYD (camer Bahnhofstr. 6 — 33790 Halle — Tel. 05201-2356
SROLS FOR WEN

o ,'J v Ngsscl:ﬁ Offnungszeiten:
Taglich von 9 — 19 Uhr durchgehend
Samstags bis 14 Uhr und

den 1. Samstag im Monat bis 16 Uhr gedffnet.

unsere Sportmarken:

mn’ ks SN Faic

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

einkaufen!

e-mail: markus.pape@lcsolbad.de
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FEin runder Geburtstag (60) ist immer etwas ganz Besonderes.

Deshalb war es dem Guten- Morgen- Lauftreff eine groRe Freude, diesen Tag laufend mit Siegfried Kemper verbringen zu durfen.

Als Siegfried um 9:15 Uhr ins Stadion kam, traute er seinen Augen kaum. Sein Stammplatz war mit Girlanden und Kerzen geschmiickt.

Aber gelaufen wurde natiirlich auch.

Als alle Laufer und Lauferinnen erschopft ins Stadion zurtickkehrten, gab es natiirlich ein Geburtstagslied, mit den Schliimpfen im Hin-

tergrund.

Auch fur Kuchen ( mit LC Logo ) und Sekt wurde gesorgt. Diesen Tag wird er wohl nicht so schnell vergessen.

Inh. Thomas Windhoger

A Gipzer®

cas*

Am Uphof 2-6 | 33829 Borgholzhausen
Fon 0 54 25 - 53 97

Offnungrzaitean:
Mentag - Freitag 14 -1 Uhr
Samstag 17 - 1 Uhr

Sonn- | Feiertage 11 -1 Uhr

Offnungszsitan Kiche:

Mo - Do 17 - 22 Uhr
Freitag + Samstag 17 - 23 Uhr
Sonn- + Feierdage 12 - 14 Uhr
vnd 17 - 22 Uhr

- Alle Speisen auch auBer Haus -

Werbetechnik

Aktuelles

ngebot

RollUp

Display

[ | !!ollUp-Display
nkl. Digitaldryc

N Werbefliche
2000 x 850 mm

bei dru(khrnger Vorlage

ab 99,..

g1, Mwst.

05201668575

www.schriftart-info.de

Wir entwickeln und
produzieren:

- Digitaldrucke
in gigantischen GroBen auf
verschiedenen Materialien

PVC-Folien & Banner
Stoffmaterial
Planenmaterial

- Beschriftungen

fur Fahrzeuge, Schilder, Banner,
Fensterscheiben uvm.

- Displays
zahlreiche Arten von Displays
fiir Messen & Events

- Lichtwerbung

wir beraten, bauen und installieren
Ihre individuelle Lichtwerbereklame

- Flyer, Textildruck,

Visitenkarten, Stempel und mehr...
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Einladung zur Jahreshauptversammlung
Hiermit laden wir zur Jahreshauptversammlung des LC Solbad Ravensberg
am Freitag, den 21. M a r z 2014,
Beginn 19.00 Uhr

in das Haus Hagemeyer-Singenstroth, Borgholzhausen ein.

Der Vorstand mochte Ideen, Wiinsche und Anregungen aus den Reihen der Mitglieder erfahren. Alle sind daher willkommen, bes-
ser gesagt, das Erscheinen einmal im Jahr zur Jahreshauptversammlung ist Ehrensache. Schlecht besuchte Mitgliederversamm-
lungen tragen nicht zu einem optimalen Bild des Vereins bei. Die Vereinsmitglieder sind die wichtigsten Multiplikatoren fir den
Verein. In diesem Jahr finden Vorstandwahlen statt und es gibt einige Veranderungen.

Ablauf der Versammlung - Beginn um 19 Uhr!
Empfang ab 19 Uhr im groRen Saal des Hauses Hagemeyer mit BegriiBung und Jahresberichten fiir 2013
Ehrungen von Jubilaren und Sportlern des Jahres
Nach diesem Programm geht es weiter mit der offiziellen
Tagesordnung:

Berichte des Vorstandes und der Fachwarte — Statistiker — Lauftreff — Triathlon — Radsport — Skating — Schiler/Jugend
Kassenbericht, Bericht der Kassenprifer und Entlastung

Satzungsanderung

Vorstandswahlen — Wir wahlen einen neuen Vorstand, da unser Vorsitzender und weitere Vorstandsmitglieder nicht mehr
kandidieren.

Veranstaltungsplanungen 2014 — Stadion/Volkslaufe — mit Erlduterung des Helferstabes

und Festlegung der Organisationsstabe. Vorlegung eines neuen Gesamtplanes aller Gremien im LC.
Trainingsangebote — Kurse - Reiseplanungen

Sonstige Vereinsaktivitdten 2014 — Planungen Festausschuss

Aussprache und Verschiedenes.

Unter Punkt Verschiedenes sind viele Themen zu erértern und Absprachen zu treffen, z. B. Meldewesen, Mannschaftsmeldungen,
Fahrten, Vereinskleidung, Aktivitaten etc.

Eine grof3e Anzahl der wichtigsten Veranstaltungsausschreibungen, Volkslauf- und StraRenlaufkalender sowie sonstige Infos
liegen an diesem Abend aus.

Antrage zur Tagesordnung sind bis zum 10. Marz 2014 in schriftlicher Form beim Vorstand zu stellen.
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Ansprechpartner des LC
Solbad Ravensberg

Vorsitzender:

Friedhelm Boschulte

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

Geschaftsfuhrung
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
(05428/929680)

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
Friedhelm Boschulte
(05425 — 6287)

mail: boschulte@]csolbad.de

Triathlonsprecher/Training
Rad StraBe:

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
05203/884328

lhr Leben verdient individuellen Schutz.

Jedes Leben schreibt seine eigenen Geschichten. Aber leider nicht immer nur schone.
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 25.93 02 23

Allianz @)

Wir machen Kommunikation komfortabel !

telecomfort

Ihr Partner fiir: I T .
mit - DSL |/ Festnetz [ Mobilfunk

GmbH

- mobiles Internet Partner
vor Qrt - Freisprecheinrichtungen
Service  _ynd zubehsr
33829 Borgholzhausen 33775 Versmold

Miinsterstr. 23
Tel. 05423/474593
info@telecomfort.de

Freistr. 14
Tel. 05425/954088-0

www.telecomfort.de

Damme

Malerfachbetrieb

w

Malerarbeiten | Tapezierungen
Bodenverlegung | Laminat & Parkett
Fassadenbeschichtung | Vollwérmeschutz

Malermeister Tel.: 05425/955318
Oliver Damme Fax: 05425/9338931
Haller Weg 7 Mobil: 0171/3781461
33829 Borgholzhausen E-Mail: Oliver-Damme@web.de
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'Backe, Backe Kuchen! :

.flr die Luisel

Der erste Lauf des Jahres!

Am 02. Mdrz 2014 findet in Borgholzhausen der
Luisenturmlauf statt und wir wiirden uns wieder lber
eure Kuchenspenden freuenl!

Bevorzugt nehmen wir Torten- und Blechkuchen aller Art.

Die Kuchenspenden werden am 02. Mdrz ab 8:00 Uhr im
Forum der Gesamtschule entgegen genommen.

Vielen Dank, sagt schon mal der Festausschuss!

tjlgemzw/l Bazte@zees

FRUCHTSAFTKELTEREI

gwé’ﬁt‘ M ﬁ, ot
Jie cgef un Dhoit!

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




SIMPLY CLEVER SKODA

-
e

L | |
Der Neue SKODA Rapid Spaceback.
- Raumgefihl in jeder Dimension.

—

; Abbildung z

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

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

Avutohaus
SFiN<=<

Autohaus Brinker GmbH

Haller StraBe 79, 33334 GUtersloh-Isselhorst

Tel.: 05241 96010, Fax: 05241 960111
info@autohaus-brinker.de, www.autohaus-brinker.de
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Die Bedeutung der Fette im Ausdauersport Laufen

Fettsauren liefern im Vergleich zu den Koh-
lenhydraten langsamer Energie nach, ma-
chen aber wegen der unerschopflichen
Reserven extreme Langzeitbelastungen
erst moglich (Aderhold u. Weigelt 2012).
Aus diesem Grund ist ein gut trainierter
Fettstoffwechsel fir den Marathon- und Ul-
tralaufer so wichtig. Durch ein Ausdauertrai-
ning kénnen die gespeicherten Triglyceride
in der Muskulatur von ca. 50g auf bis zu
350 g erhdht werden. Das Training des
Fettstoffwechsels erfordert Belastungen
von 2 h und mehr. Je langer die Belastung
ist, umso mehr erfolgt eine Verschiebung
der Energiegewinnung von der Kohlenhy-
drat- zur Fettverbrennung. Fir die Auf-
nahme von Fettsduren in die Zelle ist der
Transportstoff L-Carnitin erforderlich.

Bei Langzeitausdauerbelastungen werden
etwa 500 kcal/Stunde oder 10.000 - 12.000
kcal in 24 h verbraucht. Stérend auf die Re-
generationsfahigkeit wirkt sich aus, dass es
bei Langzeitbelastungen zu einem Abbau
von Eiweil in der Gré3enordnung von 5 g/h
kommt. Diese Eiweilde tragen durch Gluco-
neogenese in 5 - 10 % zum Energiegewinn
bei. Da die Proteinsynthese wahrend der
Belastung gedrosselt ist, kommt es zu einer
negativen Stickstoffbilanz mit EiweilRabbau.

Durch den Proteinkatabolismus kann es
Wochen bis Monate dauern bis eine voll-
standige Wiederherstellung und Erholung
der Strukturen eingetreten ist. Dies erklart
auch, warum Sportler nach Langzeitbelas-
tungen infektanfalliger sind: Unser Immun-
system besteht Giberwiegend aus Eiweil3.

Bei sehr langsamem Lauftempo ist der pro-
zentuale Anteil der Fettverbrennung héher
als der Anteil der Kohlenhydratverbren-
nung. Je héher das Lauftempo wird, desto
héher steigt zwar der Anteil der Verbren-
nung der Kohlenhydrate, die absolute Zahl
der verbrannten Fettkalorien ist aber den-
noch héher als bei niedrigem Tempo.

Die Zufuhr herkdmmlicher Fette aus lang-
kettigen Fettsduren direkt vor oder wahrend
des Wettkampfs ist wenig sinnvoll, da diese
Fette ausreichend in den korpereigenen
Fettspeichern zur Verfligung stehen und die
aufgenommenen Fette erst Stunden spater
dem Muskel als Energiequelle bereitstehen.
Eine Leistungsverbesserung durch ein Fett-
loading konnte bisher nicht festgestellt wer-
den (Knechtle 2013).

Mittelkettige Fette (MCT) werden als Nah-
rungserganzungsmittel angeboten und
haben den Vorteil, dass sie wasserloslich
sind und schnell resorbiert werden. Die zu-
satzliche Einnahme von MCT (25-30 g/Std)
in Erganzung zur Kohlenhydrat-Zufuhr
bringt gegentiber der alleinigen Zufuhr von
Kohlenhydraten keine Verbesserung der
Ausdauerleistungsfahigkeit. Bei der Auf-
nahme gréfRerer Mengen von mittelkettigen
Fetten (mehr als 40-50 g/h) kann es zu

Magen-Darm-Beschwerden kommen (Jeu-
kendrup et al. 1998).

Gerade bei Langzeitausdauerwettkdmpfen
ist die individuelle Vertraglichkeit der Wett-
kampfnahrung zu beachten.

Regeln zur Erndhrung mit Fetten:

- Verwenden Sie vermehrt einfach
ungesattigte Fettsduren
(Rapsol und Olivendl)!

- Tauschen Sie Omega-6-
gegen Omega-3-Fette!

- Vermeiden Sie Trans- und
gesattigte Fette!

Wie nehmen durchschnittlich. 40% der Ka-
lorien als Fett auf, vorwiegend die weniger
gesunden gesattigten Fette, die nur als
Energielieferant und als Baustoff fiir Zell-
wande verwendet werden. Gegenliber dem
Steinzeitmenschen verzehren wir heute die
doppelte Fettmenge.

Da immer mehr Fleisch gegessen wird,
werden auch mehr Omega-6-Fettsauren
aufgenommen. Dagegen haben der Ver-
zehr von Pflanzen und Fisch, und damit die
Zufuhr von Omega-3-Fettsauren, abge-
nommen. Der grofite Teil der Fette, die wir
heute essen, sind tierische gesattigte Fette.
Viel gesattigtes Fett macht aber dick. Die
Evolution hat eine Nahrung mit derart viel
gesattigtem Fett nicht vorgesehen. Beim
Steinzeitmenschen stand noch mageres
Wildfleisch und nicht fettes Fleisch vom
Stallschwein auf dem Speiseplan. Aus die-
sem Grund sollten wir lieber 6fter zu Wild-
gerichten und Gefligel greifen.

Gesittigte Fette

Fast zwei Drittel aller Fette, die wir heute
essen, sind gesattigte Fette. Sie stecken in
Wurst- und Fleischwaren, Butter Kase,
Sahne, und Vollmilch. Die gesattigten Fette
sind der Hauptgrund fir die Zufuhr Gberflis-
siger Kalorien und Ubergewicht. Sie

- flihren zu Ablagerungen an den Gefalen,
- verharten die Zellmembranen,

- erhdhen das Gesamtcholesterin und

- verkleben die Blutplattchen.

Damit steigt das Risiko fir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Bluthochdruck und Diabe-
tes. Fettarme Fleischsorten sind Huhner-
und Putenfleisch, die auch eine glinstigere
Fettzusammensetzung haben als Rind- und
Schweinefleisch.  Creme-Suppen und
Sahne-SoRen sowie Sahne-Joghurt und
Sahne-Quark sollte man meiden. Bei Milch
lieber zu den fettreduzierten Sorten greifen.

Einfach ungesittigte Fette

Einfach ungesattigte Fette oxidieren nicht
so schnell und flihren damit weniger zur
Verstopfung der Gefalte. Zu den einfach
ungesattigten Fetten gehort z.B. Olivendl.
Es senkt zu hohes Cholesterin, insbeson-
dere das LDL-Cholesterin.

In der mediterranen Erndhrung ist Olivendl

v. Dr. Dr. med. Lutz Aderhold

- fihren zu Ablagerungen an den Gefalien,
- verharten die Zellmembranen,

- erhohen das Gesamtcholesterin und

- verkleben die Blutplattchen.

Damit steigt das Risiko fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Bluthochdruck und Diabe-
tes. Fettarme Fleischsorten sind Hihner-
und Putenfleisch, die auch eine giinstigere
Fettzusammensetzung haben als Rind- und
Schweinefleisch. Creme-Suppen und
Sahne-SoRRen sowie Sahne-Joghurt und
Sahne-Quark sollte man meiden. Bei Milch
lieber zu den fettreduzierten Sorten greifen.

Einfach ungesittigte Fette

Einfach ungesattigte Fette oxidieren nicht
so schnell und fihren damit weniger zur
Verstopfung der GefaRe. Zu den einfach
ungesattigten Fetten gehdrt z.B. Olivendl.
Es senkt zu hohes Cholesterin, insbeson-
dere das LDL-Cholesterin.

In der mediterranen Ernahrung ist Olivendl
die Hauptfettquelle. Nicht von ungefahr
haben nur ein Finftel der Menschen des
Mittelmeerraums Herz-Kreislauf-Erkrank-
ungen im Gegensatz zu den Nordeuropa-
ern - und auch Krebserkrankungen sind
nicht so haufig. Olivendl enthalt einfach un-
gesattigte Fettsauren, Vitamin E und pflanz-
liche Antioxidantien.

Omega-6-Fette (Linolsaure)

Wir essen heute zu viele linolsaurehaltige
Pflanzentle wie Sonnenblumen-, Mais-
keim- Soja- und Disteldl. Allerdings ist die
Vermeidung von Omega-6-Fetten nicht
ganz einfach, denn in vielen Backwaren,
Fertiggerichten, Frittiertem mit Pflanzen-
6len, Mayonnaisen und Salatdlen sind sie
enthalten.

Omega-3-Fette (Alpha-Linolenséure)

Alpha-Linolensaure:

- verbessert die FlieReigenschaften des
Blutes, indem sie das LDL-Cholesterin
und die Triglyceride senkt,

- wirkt der Blutgerinnung entgegen,

- regt den Fettabbau an,

- wirkt entziindungshemmend und

- vermindert das Risiko flr Herz-Kreis
lauf-Erkrankungen und Diabetes.

Kanadische Wissenschaftler fanden he-
raus, dass sich Omega-3-Fettsauren positiv
auf die Ausdauer auswirken.

mehr Infos:
http://www.germanroadraces.de

CHAEFER

KNURIERDIENST & LOC/STIC
33829 Borgholzhausen

24h Service 0171/9932580
Sonderfahrten - Messe Express « europaweit

info@kurierdienst-schaefer.de - www.kurierdienst-schaefer.de
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Dr. jur. Holger Rostek
Fachanwalt fur Strafrecht D
. Rostek

Dr. jur. Lutz Klose
Fachanwalt fir Strafrecht

Peter Rostek D I, Klose

Fachanwalt fir Strafrecht

Katja Floegel Partner GbR

Jan-Christian Hochmann

B Rechtsanwalte

LactFend 3&(2‘ beraten!

August-Bebel-Str. 225 - 33602 Bielefeld - Tel. 0521/ 96 4120 - www.kanzlei-rostek.de

Offnungszeiten:

Falafel - Shawarma -

fn’scﬁe Salate - Pizza

Alle Gerichte auch zum mitnehmen;y

Inhaber: Abdul-Nasser Bbdul-Razzak

Kaiserstrasse 7
33829 ﬁorgﬁofzﬁausen (]
Telefon: 05425 -955802 ( an

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

Di.: Ruﬁemg

Sa.: 17.00 - 23.00 Uhr

So. u. Feiertage 11.30 - 23.00 Uhr %&‘L’o ° /;F_;'zr ’ Eeg“-auraw‘-
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Zieglersche

APOTHEKE

Inh. Jochen Zinnel

Freistral’e 7
33829 Borgholzhausen

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

http://www.zieglersche-apotheke.de
zieglersche-apotheke@t-online.de
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pie schonsten Nachtlaufe
der Region im paket!
17.Mai volksbanken-Nightrun Harsewinkel
31, Mai Isselhorster Hacht

04, Juni Klosterlauf Marienfeld

14. Juni Nacht von Borgholzhausen

27 . Juni Oesterweger Feuerwehrlauf

Volksbanken
== == im Kreis Gitersloh

l GARTENCENTER
a brockmeyer

Was bietet der VOLKSBANKEN-NIGHTCUP? Alle Laufe gemeinsam haben den Stim-
mungscharakter mit Laufen, Sambagruppen und Live-Musik. Das Programm ist kompakt
gefasst. Auftakt zur 14. Auflage des VOLKSBANKEN-NIGHTCUP ist der Volksbanken-
Nightrun in Harsewinkel am 17. Mai, der tiber 10 km fiihrt. In enger Abfolge schlieRen sich
die Isselhorster Nacht (31. Mai) tiber 9,2 km, der Klosterlauf Marienfeld (4. Juni), die Nacht
von Borgholzhausen (14. Juni) Uber jetzt amtlich vermessene 10 km und der Oesterweger
Feuerwehrlauf (27. Juni) Gber 10 km an. Infos zum Programm und zur Online-Anmeldung
unter: www.volksbanken-nightcup.de. Wer dabei sein mochte, jetzt anmelden!

Strathkotter
iiberzeugt

LEICHTATHLETIK: LC Solbad
beim Midwinter-Marathon

B Borgholzhausen (cwk). Der
LC Solbad Ravensberg kniipfte
jetzt an eine langjdhrige Traditi-
on an: Eine vorwiegend breiten-
sportlich ausgerichteten Teil-
nehmergGruppe besuchte eines
der europaweit grofiten Winter-
lauf-Events, den Midwinter-
Marathon im hollindischen
Apeldoorn.

Die volle Marathondistanz
iiber 42,195 km absolvierte im
LC-Aufgebot nur  Andreas
Stockhecke, der nach 3:59:33
Stunden als 69. der Altersklasse
M40 ins Ziel kam. Fiir das wohl
wertvollste sportliche Ergebnis
sorgte der gerade zu den M 50-
Senioren  aufgeriickte  Gerd
Strathkotter auf der 27,5 km lan-
gen »Asselronde«. Fiir diesen
Wettbewerb weist der Veranstal-
ter keine Altersklassenwertung
aus; aber Strathkotters 76. Ge-
samtplatz unter 1537 minnli-
chen Finishern (Zeit: 1:56:19
Std.) kann sich sehen lassen.

...aus dem Haller Kreisblatt

Foto: Archiv

Montay bis samstuy
yon 7:00 bis 21:

Niehoff ©

EDEKA | Jammerpatt 2 -+ Borgholzhausen

00 Uhr
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Fahrt in die Partnerstadt Lo fSfnitz

April 1990: Beginn der Lauf-Partnerschaft LC Solbad — SulL L6Rnitz

M@ April 1999: Jubildumsbesuch —zum zehnten Male -

raenster 2009: 20 Jahre Lofnitzer Runde und Partnerschaft

@ergstacﬁ_ Lq/p’mtz

dtze v, N—
enln

Fotobalance steht fiir:

; Die Leidenschaft zur Sportfotografie.
Wir ricken sportliche Leistungen ins

B 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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Aktion ,,Saubere Landschaft” am 15. Marz 2014 in Borgholzhausen

Sehr geehrter Herr Boschulte,

viele Burgerinnen und Burger aus der Stadt Borgholzhausen haben sich in den letzten
Jahren an der gemeinschaftlichen Mullsammelaktion beteiligt, oft waren Kinder und
Jugendliche mit im Einsatz. Wegen dieser guten Resonanz soll auch in diesem Jahr wieder
gemeinsam mit vielen ehrenamtlichen Helferinnen und Helfern im Marz die traditionelle
Aktion ,Saubere Landschaft” in Borgholzhausen durchgefthrt werden.

Durch regelmaRige Millsammelaktionen erleben viele Mitmenschen das Problem der
.wilden“ Mullablagerungen hautnah. Sie kénnen andere Mitblrgerinnen und Mitbtrger
Uberzeugen, etwas dagegen zu tun und selbst Vorbild sein. Eine saubere Stadt und eine
mullfreie Landschaft sind fur die meisten Menschen ein wichtiges Stick Lebensqualitat, die
immer dann beeintrachtigt wird, wenn ricksichtslose Personen ihren Mull achtlos auf
StralBen oder offentliche Grinflachen werfen.

Die Aktion ,Saubere Landschaft” in der Stadt Borgholzhausen mdéchte das Bewusstsein fir
unsere Umwelt scharfen und dem eigenen Ort zu einem schéneren Ansehen verhelfen. ich
wlrde mich freuen, wenn Sie in lThrem Verein bzw. in lhrer Institution Mitwirkende fur unsere
gemeinschaftliche Mullsammelaktion finden kénnten.

Die diesjahrige Aktion findet am Samstag, dem 15. Marz 2014, statt. Gesammelt wird von
9.00 Uhr bis ca. 12.00 Uhr. Der Treffpunkt fir die nicht zugeteilten Sammlerinnen und
Sammler ist um 9.00 Uhr am Schitzenhaus an der Ravensberger Strafle.

Hallo Solbader,

es ware doch nett, wenn wir uns an dieser
Aktion mal beteiligen. Natirlich entsorgt
niemand von uns seinen Mull im Wald, aber
wem ist nicht schon mal ein Taschentuch
aus der Tasche gefallen oder das Papier
vom Musliriegel vom Wind verweht worden.
Gebt euch also einen Ruck und seid dabei.
Im Anschluss an die Sammlung sind alle
Mitwirkenden zu einem gemiitlichen Ab-
schluss mit Getranken und einem klei-
nen Imbiss eingeladen.

Bockstiegel-Lauf zum 11. Male

Der Bockstiegel-Lauf Gber 18 km vom Park-
platz Peter auf’m Berge bis Werther findet
auch 2014 eine Fortsetzung, und zwar die-
ses Jahr am Sonnabend, den 27. Septem-
ber.

Zum Hermannslauf wird die neue Aus-
schreibung erscheinen, eine Online-Anmel-
dung im Internet ist bereits jetzt moglich.
Es gibt in diesem Jahr neben dem Haupt-
lauf Gber 18 km wiederum die gut ange-
nommene Strecke von 10 km, die in erster
Linie fur Laufanfanger und (brige Breiten-
sportler gedacht ist, denen die 18 km noch
zu lang sind. Naturlich gibt es auch wieder
einen Schilerlauf iber 3000 m

Der Organisations-Stab wird in bewahrter
Weise durch den LC bestehen bleiben. In
diesem Zusammenhang erwarten wir wie- Familienfleischerei seit 1898
der den bewahrten Einsatz der Helferschar
aus dem vergangenen Jahr, insbesondere
nattrlich der LC Mitglieder aus Werther.

Zusagen fur Helferdienste konnen schon Hauptstr. 27 + 49326 Melle-Neuenkirchen - Tel: 0 54 28/9 41 50
jetzt grfolgen, fu_r S_treckeflposten am bes- info@lammerschmidt.de « www.lammerschmidt.de
ten direkt an Wilfried Kriiger.

jahrlich pramiert durch die deutsche
Landwirtschaftsgesellschaft
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Hermannslauftraining im LC Solbad

Der Hermannslauf 2014 wird am 27. April 2014 stattfinden.

Der LC Solbad startet mit einem Walkingtraining zur Vorbereitung fur den Hermannslauf am 15. Februar 2014. Das
Training umfasst 10 Trainingseinheiten und wird von zwei Ubungsleiterinnen durchgefuhrt. Das Training beginnt mit
einer Dauer von 1,5 Stunden und verlangert sich dann von mal zu mal.

Gaste, auch wenn Sie nicht am Hermannslauf teilnehmen, sind pro Einheit mit 1,00 € beim Training herzlich willkommen.

So. 15. Marz 2014 Parkplatz Schiitzenberg, Spitzenkamp, 33790 Halle

Sa. 22. Marz 2014 Parkplatz Friedrichshéhe, Kaistrale, 33803 Steinhagen - Amshausen
Sa. 29. Marz 2014 Parkplatz Werther Stral’e — Wanderparkplatz, 33790 Halle

April

Sa. 05. April 2014 Parkplatz Clever Schlucht — Wanderparkplatz, 33829 Borgholzhausen
Sa. 12. April 2014 Parkplatz Ascheloh, Griiner Weg

Sa. 19. April 2014 Parkplatz Ascheloh, Griiner Weg

Sa. 27. April 2014 14.00 Uhr treffen wir uns am Eingang vom Gymnasium Am Waldhof

in Bielefeld, um die Startunterlagen abzuholen.

Kontaktdaten: Elke Kahmann, Tel.: 05421 / 4698, Gaby Bredenbals, Tel.: 05201 / 4530

Trainingstermine Walkinggruppe

Dienstags
04.03.2014 9.00 Uhr Wanderparkplatz Friedrichshohe, Amshausen
Fahrgemeinschaften 8.30 Uhr ab Stadion
01.04.2014 9.00 Uhr Parkplatz Hesseltal, Freizeitheim
06.05.2014 9.30 Uhr Kalksinteressen - Wellingholzhausen
Exkursion mit Terra Vita (Kosten € 5,-/Pers.)
Fahrgemeinschaften ab 9.00 Uhr ab Stadion
Anmeldung bis 22.April _erforderlich !!
03.06.2014 9.00 Uhr Luisenturm (ab Parkplatz Luisenturmhiitte)
01.07.2014 9.00 Uhr Parkplatz Gasthaus Réwekamp, Dissen
Fahrgemeinschaften 8.45 Uhr ab Stadion
05.08.2014 Parkplatz Schitzenberg, Halle
02.09.2014 9.00 Uhr Parkplatz Tatenhausen (SchioR)
Fahrgemeinschaften 8.45 Uhr ab Stadion
07.10.2014 9.00 Uhr Wanderparkplatz Bergfrieden, Werther
Fahrgemeinschaften 8.45 Uhr ab Stadion

Dauer der Touren ca. 90 Min.

An diesen Terminen findet kein Training in Borgholzhausen statt.

An allen anderen Dienstagen treffen wir uns wie gewohnt um 9.30 Uhr am Stadion !
14
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Aufgrund mehrmaliger Anfragen bietet der LC Solbad Ravensberg, Borgholzhausen, erstmalig einen

Nordic Walking Crash-Kurs fir Einsteiger an.

Der Kurs findet an drei Tagen mit jeweils 2 Stunden statt. Es werden die Grundlagen des Nordic-
Walkings erlernt, so dass die Teilnehmer bei Interesse anschlieBend am Training der bestehenden
Gruppen teilnehmen kdnnen.

Festes Schuhwerk und der Witterung angepasste Kleidung bitte mitbringen. Dusch- und Umkleide-
moglichkeiten sind am Stadion vorhanden.

Termine sind :

Freitag 5.3.2014 von 17.00 bis 19.00 Uhr sowie Samstag (8.3.) und Sonntag (9.3.2014) jeweils von
10.00 bis 12.00 Uhr ab Ravensberger Stadion Borgholzhausen.

Die Kosten betragen pro Person € 20,- inkl. Leihstdcke fiir die Kurszeit. Mindestteilnehmerzahl : 5

Fiir Mitglieder des LC Solbad, die ihre Kenntnisse nach den Wintermonaten auffrischen mochten ist
die Teilnahme kostenlos.

Anmeldungen und Infos : Tel. 05425 / 7135 oder per E-Mail : info@Icsolbad.de

Bericht der Abteilungsversammlung der Walking-Abteilung von Birgitt Lange
Der Einladung zur Abteilungsversammlung am 12.2.2014 im Haus Hagemeyer-Singenstroth waren 16 Walkerlnnen gefolgt.

Auf der Tagesordnung standen die Themen Training am Dienstag und Mittwoch, das Sommerprogramm, 15jahriges Bestehen der Wal-
kingabteilung sowie diverse andere Punkte. Wahlen fanden in diesem Jahr nicht statt.

Nach der BegruBung durch Elke Kahmann und einem kurzem Jahresriickblick 2013 wurde das Trainingsprogramm fiir dieses Jahr vor-
gestellt.

Ab Méarz wird das Training wieder an jedem 1. Dienstag im Monat an unterschiedlichen Standorten stattfinden um von dort ca. 90 Minuten
zu walken. Dieser veranderte Trainings-modus wurde in 2013 eingefuihrt und allgemein gut angenommen. Die Treffpunkte werden in der
LC Zeitung bzw. auch im Internet verdffentlich; sowie durch Aushang am Stadion.

Das Sommerprogramm fur die Mittwochsgruppe findet in den Monaten Juli und August statt. Die genauen Termine und Startorte werden
noch bekanntgegeben. Wahrend des veranderten Trainingsprogramms findet in Borgholzhausen kein Training statt.

Das Hermannslauf-Training ist bereits angelaufen und wird von Elke Kahmann und Gaby Bredenbals geleitet. Die Termine hierzu stehen
ebenfalls im Internet bzw. in der LC-Zeitung.

Aufgrund der Erfahrungen der letzten beiden Jahre haben wir uns entschlossen, erstmalig nicht am Laufkurs im Friihjahr teilzunehmen.
Stattdessen planen wir im Laufe des Jahres mehrere Crash-Kurse, jeweils Freitag bis Sonntag, mit 2 Stunden Training. Der erste Kurs
startet bereits am 2.Wochenende im Marz. Hier sind auch alle Mitglieder eingeladen, die ihre Kenntnisse wieder auffrischen wollen.

Fir ihre Verdienste im Verein wurden Helga Gembus und Wilma Meyer geehrt. Da beide leider nicht anwesend waren, wurde der Blu-
mengruf® mit einem Tag Verspatung Uberreicht.

In diesem Jahr begeht die Walkingabteilung ihr 15jahriges Jubildaum. Einige Ideen wurden durchgesprochen. Sie werden in den nachsten
Wochen konkretisiert und zur Abstimmung vorgelegt.
15
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Hallo Radsportfreunde

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

RTF-Nr Km Titel /Ausrichter Punkte
Datum Startzeit / Ort Die RTF Saison fiir 2014 steht vor der Tlr
LV Zusatz und die erster? RTF Tefrmi.ne stehen
RTF-Nr Km Fruhjahrstour um den Munsterland. Bauerndom | 1/1/2/3 ;?Zggrfe;tfsrgfr:h:;;zsm gfgs:&t‘]a;r:
41707 RTF111/71/51 RSG Warendorf-Freckenhorst e.V. schonen Fahrten. Die ausrichtenden Ver-
CTF41/31/21 Hauptschule Freckenhorst,Nordfeld eine haben sich redlich Mihe gegeben
8:30 10:00 Uhr schone Touren zu organisieren. Neben
NRW 02581/4583058 Dirk Jiirgens einigen Kleinen Streckenanderungen
- bleibt sonst alles beim Alten.
RTF-Nr Km 17.Hilgenbaum"RTF Ich hoffe das wir dieses Jahr besseres
41707 75/45/25 SG Holzwickede 1920/38 e.V. 1/1/2/3] Wetter haben, als im letzten Jahr und wir
Schulzentrum,Opherdickerstr.Holzwickede wieder viele Fahrten gemeinsam unter-
9:00-11:30 Uhr nghmen. In"diesem Jahr werden augh ein
N e e v e £ ohe
RTF-NR 2015 Km verstandlichkeit, auf die Schiiler beson-
41713 119/75/54 VVom Lippestrand ins Munsterland 1/2/3/0| ders zu achten und sie heil und gesund
45 Radteam Hamm e.V. Uper die Str(_ecke,. sprich nach Hausg zu
Freiher v. Stein-Gymnasium,Karl- Kalmannstr. gzggznn' disrelit glrergf;ﬁnzgj?;biergeigzz
10:00-12:00 Uhr an den Fahrten teilzunehmen. Ich denke
NRW 02381/84620 Horst Prépper das wird die Schiiler besonders motivie-
RTF-Nr 2018 Km 25. Herner Friihlingsfahrt ren, den Eltern zu zeigen wie gut sie im
41714 112/72/52 RSG Here e.V. 1/2/3/0] Winter trainiert haben. Ich freue mich
schon darauf. Nun winsche ich Euch
Realschule Crange, Sempler Str. 4 Herne allen eine schéne und gute RTF Saison
09:00-11:00 Uhr und stets eine unfallfreie Fahrt.
NRW 02325/44817 Dietmar Frahn Giinter Schillings
CTFE-Nr 5226 Km CTF in Herne
41714 44/34/18 RSG Herne e.V. 1/2/3/0
Realschule Crange, Sempler Str. 4 Herne
09:00-11:00 Uhr
NRW 02325/44817 Dietmar Frahn
o
y ,-}L, ".w =
SPEZlALlTATElCI\‘%mEM RAVENSBERGER LAND
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Zweirad g
Th Om OS lhr Fachmann fiir E-Bikes, Fahrrider und Zubehér

Am Samstag, den 22. Marz

ladt Zweirad Thomas zu einem Tag der offenen Tiir ein.

Zwischen 9 und 16 Uhr prasentiert das Fahrrad-Fachgeschaft an der Hesselner StraBe 20 die neu-
esten Zweirad-Modelle 2014. Im Mittelpunkt stellt Inhaber Thomas Plassmann an diesem Tag vor allem
Elektro-Fahrrader. ,Wir veranstalten einen E-Bike-Informations- und Prasentationstag,” beschreibt er
den Schwerpunkt der Veranstaltung. Dabei durfen die Besucher nicht nur schauen, sondern auch gern
eine Probefahrt starten — ein Erlebnis, das man nicht verpassen sollte. ,Wir haben den E-Bike-Testsieger
von Kreidler mit Boschmotor im Haus,” lockt der Zweiradmechaniker Freunde der Elektro-Fahrrader
nach Hesseln. Das E-Bike wurde sowohl 2011 als auch 2012 mit dem Siegel ausgezeichnet.
Prasentiert werden auch die neuen Modelle von Giant und die neue Kreidler-Edition.

Fur das leibliche Wohl ist an diesem Tag gesorgt.

In der Hesselner Stralle 22 erdffnete Thomas Plassmann mit Unterstitzung seiner Ehefrau Petra im
April 2000 das Zweirad-Fachgeschaft und blickt inzwischen auf vierzehn erfolgreiche Geschaftsjahre
zurlck. Dabei erfahrt nicht nur das umfangreiche Angebot an Damen-, Herren- und Kinderfahrradern
gute Resonanz bei der Kundschaft, sondern auch die Fachwerkstatt, in der Thomas Plassmann beinahe
jedes Zweiradproblem Idst — vom platten Reifen bis hin zu Komplettsanierungen.

1

InNeMos

Zwelrad Thomas
Fahrrader & Zubehor

Handel & Service

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

Hesselner Stralle 20 » Tel. 0 52 01/73 48 42
Tiglich gobtftnet von 10” - 197 * Mittwochs von 147 - 19" + Sa. 97 - 13"
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...aus dem Westfalen-Blatt von Johannes Gerhards

Gelungenes Comeback: Lokalmatador Markus Pape (rechts) Uiberzeugte LAnhieb mit einer neuen Bestzeit. Insgesamt wurde er Vierter in der

beim Short Track Meeting in der Borgholzhausener Sporthalle auf

ndabrechnung.

Foto:Heiko Riter

Pape mit neuem Hallenrekord

120 Speedskater beim 9. Piumer Short Track Meeting am Start

Borgholzhausen(WB). Die Uhr bleibt bei
9,75 Sekunden stehen, die Besucher spen-
den viel Applaus, als Markus Pape die Ziel-
linie Gber-fahrt. Um fast eine halbe Sekunde
unterbietet er die bisherige Bestleitung von
Tina Striver (10,20) Gber die rund 100 m
lange »Piumer Hallenrunde« beim 9. Inline
Short Track Meeting des LC Solbad Ra-
vensberg mit fliegendem Start.

Ansonsten lauft noch nicht alles rund beim
31-Jahrigen, der sich in dieser Saison noch-
mal am »Inline-Rennzirkus« beteiligen will.
Das Short Track Meeting dient fur ihn nur
als Zwischenetappe zum erhofften Come-
back. »lch bin durchaus zufrieden. Auf den
kurzen Strecken hat es ja gut geklappt.
Pech war, dass ich bei der Sprintausschei-
dung zunachst mit Florian Hanf3 kollidiert
bin und anschlief3end leider wegen eines
technischen Fehlers deplatziert wurde, ob-
wohl ich als als Zweiter ins Ziel kam, sagte
Pape.

Insgesamt starten beim diesjahrigen Frih-
jahrsturnier knapp 120 Inlinespeedskater
18

aus 20 Vereinen in finf Bundeslandern.
»Nach wie vor gehdrt das ISTM zu den be-
deutendsten Hallenrennen in Deutsch-
land, weil zu uns auch viele Teilnehmer von
jenseits der Landesgrenzen kommeng, sagt
Johannes Gerhards vom ausrichtenden
Verein LC Solbad.

Fur die jungen Speedskater des LC bietet
sich hier die einmalige Moglichkeit, Wett-
kampferfahrungen direkt vor der Haustr zu
sammeln. Es verwundert also nicht, dass
der LC mit 23 Startern das groRte Kontin-
gent aller Verei-ne stellt. Der Jingste von
ihnen ist Fadi Mardilli, der im Marz seinen
siebten Geburtstag feiert. In der Schdler-
klasse D kommt er auf den zweiten Platz,
wobei er im Sprint sogar den Topfavoriten
Csongor Janeck vom OSC Leer besiegen
kann. Es ist nicht die einzige Medaille fiir
die Solbadskater an diesem Tag: auch Ale-
xander Haase (2. Sch C), Michel Sauber-
lich (3. Sch B), Matthias Haase (2. Sch A)
kommen neben den Masters Dirk Riiter (1.
M40) und Ralf Niemann (3. M40) auf das

Siegerpodest. Ihnen werden allerdings
nicht Gold oder Silber umgehangt, sie er-
halten die begehrten Lebkuchenskates als
Auszeichnung. Héhepunkt der Veranstal-
tung ist der Supersprint lGber eine Runde
mit fliegendem Start. »Einzelsprints geho-
ren zum festen Bestandteil des Inlinesports,
sind aber fur die Zuschauer oft nicht so
spektakular, wenn zu viele Sportler star-
ten«, sagt Trainer Johannes Gerhards.
»Am spannendsten ist immer das Finale
der Schnellsten, deswegen treffen wir eine
Vorauswahl«. Damit liegen die Organisato-
ren diesmal goldrichtig: Bereits der zweite
Starter, Malte Grieswelle vom SV Heepen
stellt den bestehenden Rekord (10,20) aus
dem Jahre 2012 ein. Ex-Solbader Florian
HanBR unterbietet diesen um zwei Zehntel,
bevor Markus Pape mit sagenhaften 9,75
Sek. erstmals die magische Grenze von
zehn Sekunden unterschreitet. Die mehrfa-
che Deutsche Meisterin Tina Striver bleibt
unter ihrer bisherigen Bestzeit und wird in
10,07 Sek. Siegerin der Damen.



vorne von links: Joliyne Theuner, Max Zimmermann, Romy Urban, Maylin Zimmermann,
Eric Riter, Alexander Haase, Fadi Mardilli, Finn Engelhardt, Celina Theuner

hinten von links: Nick Engelhardt, Matthias Haase, Mic auberlich, Greetje Stockhecke,
Ausma Kobuﬁna Mardilli, Leon Roos, Lukas Bam

ganz hintec.l: Johannes Gerhards Moderation), Uwe Constabel (Zeitmessung)
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Das Wettkampfprogramm besteht fir die
Kinder aus Geschicklichkeit, Sprint und
Langstrecke, die Alteren absolvieren Sprint-
ausscheidung, Punkte- und Ausschei-
dungsrennen. Weiterhin gibt es noch
Staffeln und Teamverfolgungsrennen als
Mannschaftswettbewerb. »Die mussten wir
leider ausfallen lassen, weil der Zeitplan
eng war und viele Gaste noch eine weite

Ruckreise vor sich hatten« ist aus Kreisen
des Veranstalters zu héren.

Uberhaupt ist das Hallenrennen ja eigent-
lich eine aus der Not geborene Tugend —
hier zeichnen sich fur die Zukunft einschnei-
dende Anderungen ab. In Bielefeld-Heepen
wird noch im laufenden Jahr eine echte
Speedskating-Bahn nach internationalen
Standards entstehen. »Das wird dem Inli-
nesport in unserer Region einen enormen
Aufschwung geben, zumal wir sehr gute
nachbarschaftliche Kontakte zum Skate
Team Bielefeld der SpVg. Heepen pfle-
gen, ist sich Gerhards sicher.

o

(ohne Vereinsname = LC Solbad)

Aktive Herren: 1. Florian Hanf,
Felix Goeke (beide Bayer Leverku-
sen), ... 4. Markus Pape.

Aktive Damen: Tina Striiver (SV
Turbine Halle), 2. Carolin Zielke
(Sportfreunde Lechtingen).

Junioren-A-Herren: 1. Robert
Woermann (SSC Kéln), ... 5. Leon
Sebastian Roos.

Masters AK 40+ Herren: 1. Dirk
Riter ... 3. Ralf Niemann... 8.
Baldur Schlingemann.

Schiiler-A-Jungen: 1- Timo
Lehnertz (Cologne Speed Team), 2.
Matthias Haase ... 9. Ian Consta-

bel. B-Jungen: 1. Alexandre God-

fris (VIR Biittgen), ... 3. Michael
Sauberlich ... 7. Nick Engelhardt,
Nick ... 9. Max Zimmermann.

C-Jungen: 1. Maximilian Jeschick
(SSC Koln), ... 2. Alexander Haa-
se... 4. Finn Luca Engelhardt ... 6.
Eric Riter... 8. Bartling, Lukas.
D-Jungen: 1. Csonger Janeck (OSC
Leer), 2. Fadi Mardilli.

Schiiler-A-Médchen: 1. Lena
Marie Werner (SV Heepen), .
Susanne Kintscher. B- Madchen 1
Csenge Janeck (0OSC Leer),
Greetje Stockhecke ... 13. Ausma
Kobusch ... 16. Celina Theuner ...
17. Dima Mardilli. C-Madchen: 1.
Laura Berger (SV Turbine Halle),
.. 9. Romy Urban ... 11. Joliyne
Theuner. D-Méadchen: 1. Janice
Ehlert (Sportfreunde Lechtingen),
.. 4. Maylin Zimmermann.

u‘lml'l' TRACH "

“istm

eeebarfling

Lebensmittel-Verpackungen,
die Appetit machen.

im In- und Ausland Uberzeugt.

Far alle, die es frisch mogen.

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

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

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

www.bartling-verpackungen.de
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Drei Medaillen fiir Solbadskater bei der Hallen LM v. Johannes Gerhards

Im Rahmen der Veranstaltung "Inside Co-
lonia" wurde Anfang Februar mit den NRW
Landeshallenmeisterschaften die diesjah-
rige Rennsaison fir Speedskater erdffnet.
Sechs Skater des LC Solbad waren mit
dabei, zwei Silber- und eine Bronzemedaille
brachten sie mit vom Rhein.

Vor allem Matthias Haase Uberzeugte und
musste sich bei den Schiilern A nur Timo
Lehnertz vom Cologne Speedteam ge-
schlagen geben. Technisch und taktisch
zeigte er sich stark verbessert, obwohl er
schulbedingt sein Training etwas reduzie-
ren musste. Leon Roos wurde Zweiter der
Junioren A, und selbst der Trainer fuhr aufs
Podest: Johannes Gerhards kam in der
relativ stark besetzten Altersklasse M 50 auf
den dritten Platz.

"Normalerweise bin ich bei derartigen Ver-
anstaltungen ja immer als Schiedsrichter im
Einsatz. Einige haben leicht verwundert re-
gistriert, dass ich auch skaten kann,"
sagte der LC Abteilungsleiter nach der Sie-
gerehrung.

Nicht ganz so gut lief es bei Alexander
Haase: bei Geschicklichkeitswettbewerb
sturzte er unglicklich und erhielt eine Zeit-
strafe. Sein gutes Rennen Uber die Lang-
strecke wurde annulliert und musste
wiederholt werden, wodurch er sich auf
Platz 4 verschlechterte.

Dennoch liefl er sich die gute Laune nur
kurzfristig verderben und freute sich Uber
Gesamtplatz 5. Bei lan Constabel (7. Sch
A) und Michel Sauberlich (5. Sch B) ist
noch Steigerungspotenzial vorhanden,.

Ergebnisse und Zeiten im Detail:
Schiiler C

5. Haase, Alexander (10. Geschicklichkeit;
4. Sprint; 4. Langstrecke 4 Rd.) Schiiler B
5. Sauberlich, Michel (4. Gin 51,33 sec; 3.
Sin 5,01 sec; 5. Giber 6 Rd.)

Schiiler A

2. Haase, Matthias (3. Uber 2 Rd. in 27,08
sec; 2. 8 Rd. Punkte; 2. 15 Rd Ausschei-
dung) 7. Constabel, lan (7. Uber 2 Rd. in
28,56 sec; 8. Punkterennen; 7. Ausschei-
dungsrennen)

Junioren A

2. Roos, Leon Sebastian (2. Giber 2 Rd. in
24,45; 2. 15 Rd Punkte; 2. 30 Rd Ausschei-
dung) Masters M50 3. Gerhards, Johannes
(4. Gber 2 Rd in 28,66 sec; 2. (iber 5 Rd. 3.
10 RdPunkte)

Detmolder
pilsener

Echz /aﬂa’ relrccd

Privat-Brauerei Strate Detmold GmbH & Co. KG ¢ Palaisstrafie 1-13 * 32756 Detmold
Fiir Riickfragen wenden Sie sich bitte an: info@brauerei-strate.de
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HK-PRESSESPLITTER

LEICHTATHLETIK: Jonas Klack im Aufwind / Aaron ThieB OWL-Vize

Bielefeld/Paderborn (cwk). Bei zwei Hallen-
Events am Wochenende mischten Talente
vom LC Solbad Ravensberg erfolgreich mit.
Die OWL-Jugendmeisterschaften der
U16/U14 in Paderborn brachten einen
Hochsprung-Vizetitel durch Aaron ThieR
(M13, 1,45 m). Ein Leistungssprung Uber
800 m gelang Pascal Birke (U18, 2:05,39
Min.) beim Nationalen SVB-Meeting in Bie-
lefeld, wo es auch ein interessantes Wie-
dersehen mit dem Ex-Solbader Jonas
Klack gab. Er hatte im LC mit der Leichtath-
letik begonnen und war vor dreieinhalb Jah-
ren —zusammen mit Sascha Greshake und
Sebastian Flérkemeier — sogar an einer
Zehnkampfmannschaft beteiligt. Seine da-
maligen Ergebnisse Uber 100 m (12,34
Sek.) und im Weitsprung (5,85 m) lieBen
noch nicht ahnen, auf welchem Niveau er
inzwischen sprintet und springt. Die 100 m
lauft er eine volle Sekunde schneller. Vor
allem aber: Als Weitspringer hat er bereits
die »Traumgrenze« von sieben Metern
Ubertroffen. In der Seidensticker Halle
streifte er sie mit 6,99 m und wurde, Ubri-
gens einen Tag nach seinem 24. Geburts-
tag, in einem Klassefeld Dritter. ,Vor einer
Woche bin ich bei den Norddeutschen Hal-
lenmeisterschaften in Hamburg Funfter mit
7,11 m geworden®, berichtet er. Der vielsei-
tig begabte junge Mann aus Bockhorst, der
vor Jahren schon mit einem Preis der Deut-
schen Physikalischen Gesellschaft ausge-
zeichnet wurde, studiert in Gottingen
(,Meine Facher fiir das Lehramt sind Ma-
thematik, Physik und Sport*) und tragt jetzt
das Trikot der dortigen LG.

Wer ihn in Bielefeld beim Weitsprung sah,
traut ihm weitere Steigerungen zu. Auch
wenn er die heimische Leichtathletik nicht
mehr verstarkt: Er ist der vierte Sieben-
Meter-Springer aus dem Altkreis — nach
einem vom Kreisrekordler Joérg Borling
(7,49 m) angefiihrten Trio des friiheren
CVJM-LC Halle. Vor dem Weitsprung hatte
Jonas Klack auch die 60 m bestritten und
mit 7,19 Sek. eine respektable Zeit erzielt.
Wenn sich die Gelegenheit bietet, wiirde
ich gern noch mal in Borgholzhausen tber
100 m und im Weitsprung starten®, kiindigt
er an. Auf der Rundbahn der Seidensticker
Halle wurde Pascal Birke fiir seinen enga-
gierten Tempolauf belohnt. Er gewann das
Jugendrennen und lag rund drei Sekunden
vor seinem \Vereinskollegen Robert
Schmidtke, der sich ebenfalls Uber eine
neue personliche Bestzeit (2:08,42 Min.)
freuen durfte. Tags darauf in Paderborn
verpasste Aaron ThieB den 1. Rang im
Hochsprung nur knapp. Wie der Sieger
schaffte er 1,45 m, hatte aber bei 1,40 m lei-
der einen Fehlversuch. Vizemeister wurde
er auch mit 9,45 m im KugelstoR. Uber 60
m Huirden war mehr drin als der 4. Platz mit
11,50 Sek.; doch der Solbader erwischte
die erste Hirde nicht richtig. Seinen Stab-
hochsprung-Einstand gab er mit 2,00 m in
ggr Klasse M14.

8 Geniefler

gesucht.

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

www.konditorei-welpinghus.de

eifezeiten

Herstellungsverfahren und lange Teig-R
hmack

hwertige Zutaten fur besonderen Gesc
sturland-zertifiziertes Biosortiment

/ Traditionelle
v/ Ausgewahlte hoc
v/ Reichhaltiges N

Konditorei Welpinghus
Backstube

Kirchstrafle 11

33829 Borgholzhausen
Tel.05425/9441-0

Hauptgeschaft
Kaiserstralle 4

33829 Borgholzhausen
Tel.05425/9441-0

Caféhaus

Woerdener Strafle 3
33803 Steinhagen

Tel. 05204 /9256-55

Handgemachte Rualitiit seit 17570.




16. Lauf- Kurs des zc |
Solbad
Havansber‘D
L.C Solbad Ravensberg

in Borgholzhausen

fiir Anfinger und Wieder-Einsteiger

Vom 30.April bis 2. Juli
Zeit: Jeden Mittwoch und Freitag um 19:00 Uhr aCuVe a

SPORATSHOP

wars aCFes-asatithec.ds

Treffpunkt: Ravensberger Stadion, Borgholzhausen

Ziel: Nach 10 Wochen unter fachkundiger Anleitung, den Laufeinsteigern bzw.
Wiedereinsteigern eine 30, wahlweise 45-miniitige Laufeinheit ohne Pause zu
vermitteln. Durch unser moderates Aufbautraining erhalten alle Teilnehmer
einen interessanten Einblick sowie einen Einstieg in die Ausdauersportart Laufen.

Laufbetreuer: Siegfried, Katharina, Friedhelm, Karen, Holger, Michael,
Marion, Andrea, Martina und Franz.

Leistungen:  Fundiertes Ausdauertraining tiber 10 Wochen.
Einfiihrung in die Grundlagen, Laufstil, Ausriistung und Gymnastik.
Allgemeine schriftliche Informationen zum Lauf — Training.
3 x Solbad-Nachrichten, Vereinszeitung mit weiteren Infos zum Laufen
Laufmagazin, Getrinke gratis - Umkleiden/Duschen im Stadion
Abschluss-Grillen — auf Wunsch: Teilnahme am Einsteigerlauf "Nacht von
Borgholzhausen" am 14. Juni.

Kursgebiihr: 30,00 Euro
Die Kursgebiihr iiberweisen Sie bitte auf das Konto Kreissparkasse Halle.

IBAN: DE 3448051580 0003 0061 29
Stichwort: Laufkurs

Bei Zahlungseingang gelten Sie als angemeldet.

Anmeldung: www.lcsolbad.de Hier konnen Sie sich online anmelden oder die Papieranmeldung
ausdrucken und an den LC Solbad Ravensberg, Freistr. 3, 33829 Borgholzhausen,
schicken. Gerne konnen Sie auch die Anmeldung auf der Riickseite ausfiillen und in
der Geschiftsstelle abgeben.

Info: Sie haben noch Fragen? Geschéftsstelle 05425/7135 oder Martina Kdlsch 05425/7026

Nach Ende des Kurses ist noch lange nicht Schluss!! Sie konnen sich der grolen Lauferschar des LC
Solbad anschlieen und werden von unseren Betreuern in den Lauftreff eingewiesen. Wir bieten fiir
Neueinsteiger, die nur im Sommer (bis 25.10.2014) laufen mochten, eine Schnupper-Mitgliedschaft fiir
20,00 €uro an. Bei ganzjahriger Mitgliedschaft werden 10,00 €uro der Kursgebiihr auf den Jahresbeitrag
von 65,00 €uro angerechnet.
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Termine
Sa. 1.Mérz Schiler Hallen-Cup SV Brackwede www.flvw-bielefeld.de
Seidensticker-Halle
So. 2. Marz Luisenturmlauf Borgholzhausen
Start 10 Uhr, Ravensberger Stadion www.lcsolbad.de
Sa. 8. Méarz Deutsche Meisterschaften Crosslauf Léningen www.leichtathletik.de
Sa. 8.3. Deutsche Meisterschaften LA der Gehorlosen Bielefeld
So. 9.3. Hallen-Kehraus Sportfest BTG Bielefeld www.flvw-bielefeld.de
Seidensticker-Halle
Fr. 21.Marz Jahres-Hauptversammlung LC Solbad Ravensberg
Haus Hagemeyer-Singenstroth 19:00 Uhr www.lcsolbad.de
28.-30. Marz__| Ausflug in die Partnerstadt L8ssnitz/Erzgebirge www.lcsolbad.de
mit Teilnahme an der L6Rnitzer Runde

Einen ausflihrlichen Laufkalender mit allen Terminen fndet man unter www.lauftreff.de
Terminkalender Westfalen unter www.flvw.de

Ummelde-Startplatzborse ,,Hermannslauf

Wegen des grof3en Andranges auf die limitierten Startplatze kommt es beim Hermannslauf Jahr fir Jahr zu einem friiheren Ende der An-
melde-Periode. Viele der angemeldeten Teilnehmer kénnen wegen Verletzung oder anderer Griinde nicht beim Start antreten.

Im Gegensatz zu anderen groRRen Laufveranstaltungen ist es beim Hermannslauf moglich, seinen Startplatz an einen anderen Teilnehmer
abzugeben. Bisher konnte man die eigentliche Ummeldung nur am Veranstaltungswochenende vornehmen.

Um das Verfahren flr alle Beteiligten zu vereinfachen, hat der Veranstalter TSVE 1890 Bielefeld gemeinsam mit seinem Partner DAVENGO
eine Mdglichkeit entwickelt, den Ummeldeprozess vor der Veranstaltung ONLINE abzuwickeln. Hier eine kurze Beschreibung des Ver-
fahrens:

1) Der urspringliche Teilnehmer meldet sich in seinem Davengo-Account an. (Auf der DAVENGO-Homepage unter MEIN DAVENGO zu
erreichen).

2) Dort wahlt er seine Hermannslauf-Anmeldung aus. Dann geht er auf "Startplatzbdrse". Danach gibt er den mit dem neuen Teilnehmer
ausgehandelten Verkaufspreis an. Automatisch wird eine Ummeldegebtihr von 8 Euro aufgeschlagen (Vorteil fir den neuen Teilnehmer:
2 Euro weniger als wenn die Ummeldung erst wahrend der Startkartenausgabe vorgenommen wird). Danach wird die Mail-Adresse des
neuen Teilnehmers angegeben und die Option PRIVAT-Verkauf ausgewahit.

3) Der neue Teilnehmer erhalt eine Email mit einem Link zum Davengo-Portal. Hier kann er sich mit einem evtl. vorhandenen Account
anmelden oder sich neu registrieren. Als Zahlungsart steht nur Uberweisung zur Verfiigung.

4) Nachdem der Zahlungseingang bei Davengo erfolgt ist, wird die Anmeldung des alten Teilnehmers storniert, die vereinbarte Gebuhr
automatisch von Davengo auf das Konto des alten Teilnehmers iberwiesen.

5) Der neue Teilnehmer erhalt vor dem Lauf
dann noch eine Anmeldebestatigung und
kann sich dann auf normalen Weg seine E
Startunterlagen abholen, ohne sich lange S
am Ummeldeschalter aufzuhalten.

Alle Teilnehmer, die noch nicht die finan- Gebdude-Service
zielle Abwicklung fiir die Ubertragung des

Startplatzes erledigt haben, kénnen ab so- w . . . .
fort das neue Verfahren und seine Vorteile STO" Gebdude-serVIce bletei Cllle Dlensﬂelstungen rund um dGS

nutzen. Gebdude -von der Bauendreinigung bis zur Unterhaltsreinigung und
Gebdudeverwaltung.

T o Bergstr. 24-26
i 33803 Steinhagen
Tel.: 05204-91470

Osterlauf diesmal am Samstag 19.
April in Paderborn Geschulte Mitarbeiter arbeiten in
Da direkt vor der Haustiir, mdchten wir in zwolf Niederlqss_ungen i
diesem Jahr wieder mit groRem Aufgebot deutschlandweit an 80 Orten dafdr,
am traditionellen Pad/ef,ﬁorner Osterlauf teil- dass Gebdude nicht nur sauber

nehmen. Der O r!auf findet dieses Jahr bleiben, sondern auch ihren

Karsamstag 1 pr;J statt. Es gilt aber, Wert behalten.
dass der LC mo |ctft viele Mannschaften

im Halbmarathon, 16 km auf der Stralle
- te, um erste Mar- | Njederlassungen in:

stenliste zu stel- | gjelefeld, Paderborn, Kassel, Berlin-Hennigsdorf, Berlin-Mitte, Dorsten,

Ratingen-Dusseldorf, Wuppertal, Dortmund, Oldenburg, Merseburg

und Leipzig

Bitte schnell anm.é_I;:l_en (Online!), Nachmel- WWW. s-l-o"_gebqeudeservi ce.de

degebuihren sind teuer.
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Hallo liebe Solbader v. Martina und Franz Dammann Kolsch
Vor ca. 3 Jahren haben wir uns in einen Hund verliebt und der, in diesem Fall eine SIE, reguliert zielstrebig unseren bis dahin routinierten
Tagesablauf in ihre eigene Richtungen. Unser erstes Treffen fand in der Hundenothilfe Rahden im April 2011 statt.

Im Internet war uns ein Mischling aufgefallen, der uns sehr gefiel. Allerdings ist es dann vor Ort ganz anders als erwartet gelaufen.
Im grofien Freigehege war ein Gewusel von ca. 30 - 40 verschiedenen Hunden, einige kamen g
direkt zum Zaun, sei es zum Flirten oder um ein Leckerlie zu erbetteln oder einfach in der Hoff- &*
nung, endlich ein Zuhause zu finden.
Ich war spontan und hatte am liebsten eine freundlich bellende kleine Hiindin genommen, die
sich direkt am Zaun bei mir vorstellte.
Franz sah tber die ganze Meute hinweg auf eine allein laufende, helle Hiindin, die sich etwas
zurlick hielt.
Mir war das alles nicht ganz geheuer. Sollten wir tatsachlich unseren bequemen und Uber-
schaubaren Tagesablauf umgestalten? Wie sollen wir arbeiten? Und unsere Laufrunden ?
Und unsere Nachtruhe ? Und Kino, Essengehen, Urlaub, und und und ................
,Hmm®*, ich war noch nicht GANZ dabei.

Franz hatte frither immer einen Hund zuhause, der machte die Familie erst komplett.
Auf dem Land gehorte ein Hund einfach dazu, es war genug Platz und Nachbarhunde gab
es ebenfalls.

Uns selber storte an und fir sich die ewig bequeme Aussage von uns, die da hie3: ' Spater,
wenn wir mal mehr Zeit haben, dann aber' ....

So ein Quatsch, das Leben hat oft andere Plane. Also, ,Warten“ war ab sofort kein Thema
mehr!
Sorgféltige Recherchen, 'Probegassi' mit verschiedensten Hunden, Abwéagen: kleiner Hund, (unpraktisch beim Krau-
len wegen 'zu tief Bucken bei evtl. Rickenleiden ' :-)), groer Hund ?, ( darf auch nicht zu geféhrlich aussehen in unserem kleinen Ort,
nicht dass wir ihn als Kampfhund anmelden missen ! ), welche Rasse passt zu uns ? Naturlich sollte er bewegungsfreudig sein, lieb zu
ALLEN, stubenrein, 'Autofahren erprobt' ..... Gibt es so einen Hund ???

UND DANN KAM GRETE, Franz Traumhund. Sie fiel ihm auf, da sie sich aus dem Rudel etwas zurlickgezogen hatte und allein weit
hinten im Feld herum lief. Es war sofort klar — das sollte unser neues Familienmitglied werden. Wir bekamen sie an die Leine, dann sollten
wir uns beschnuppern und etwas kennenlernen. Wir haben uns alle von unserer besten Seite gezeigt: Wir Drei wollten zusammenblei-
ben.

Nach einigem Papierkram, intensiver Fragen an uns, und der Ankiindigung moglicher Kontrollen, seitens des Tierschutzvereines, wurde
uns der Hund anvertraut. Die erste Fahrt war allerdings eine Zerreiprobe fir uns alle.

Franz hielt Grete auf dem Ruicksitz im Arm, (Box und Geschirr kannte sie noch nicht) und obwohl
ich so vorsichtig fuhr wie es ging, hechelte unser Familienzuwachs auf Puls 200 und Franz hielt
mit!

Als wir nach 1 % Std. Fahrt zuhause ankamen, waren meine beiden Fahrgaste von der Riick-
sitzbank klatschnass, verschwitzt, voll gesabbert.

Wir brachten unsere 14 Monate alte Hlindin, die It. lhrem griechischen Pass Julie hief3, und ein
Husky-Labrador-Shorthair Mischling ist, ins Haus, wo sie total aufgeregt Uberall herum rannte
und alles beschnupperte, um bald darauf auf ihrem Hundekissen in einen tiefen erschopften
Schlaf zu fallen.

Ich erinnere mich sehr genau daran, dass ich vor lauter Aufregung und Unwissenheit einfach
anfing zu Bligeln und dabei Kinderlieder gesungen habe. Das sollte sie etwas beruhigen. Ver-
mutlich fiel dann der Schlaf vorsichtshalber etwas langer aus?

Die bisherige Pflegestelle hatte uns empfohlen, sie umzubenennen da sie jetzt ein komplett
neues Leben in neuer Umgebung beginnen wiirde.

e Elektroinstallationen © EIB ¢ E-Check
' * Telekommunikation * Kundendienst
Den Namen anderte Franz dann in GRETE,
nach einer wunderbaren Marathonlauferin
namens Grete Weitz benannt.
Kurzer Umriss — die ersten 2 Wochen
dachte ich voller Panik: 'Das kannst du jetzt

nicht riickgangig machen — jede Nacht
Elekirotechnik Thomas Bicker

wehte so ein strenger Geruch ins Schlaf-
zimmer, ja, was wohl

Nichts mit stubenrein, ein komplett neuer Elekirotechnikermeister, BdH
T?ges/NachtabIauf mit allem was dazu ge-

rI;(i)r:t.l_ebewesen was uns voll in Anspruch BuhnhofstraBa 83 - 33829 Borgh0|2huusen

nimmt. et Tomfon, Wurmkar, Bronehiis, Tel. 054 25 /95 57 55 - Fax 9339 522 - mobil 01 72/ 528 5210
Spaziergange....... u.v.m. Meyerfeld 6 a - 33824 Werther - Tel. 0 52 03 / 88 40 45

Aber alles wurde gut, besser, noch besser
und heute kann ich mir gar nicht mehr vor-
stellen, Grete nicht bei uns zu haben. Franz

etb-th baecker@elektrocity.de - www.eth-elekirotechnik-baecker.de
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hatte diese Unsicherheit nie, es war alles perfekt fur ihn.

Eine groRe Hilfe beim Gassigehen ist ihre 'Patentante’ Biggi, und Britta und llle haben bei Grete ihre Angst vor Hunden gréfitenteils uber-
wunden. Fachkundige Tipps holen wir uns gerne von unseren Vereinsfreunden, die ebenfalls mit ihnren Hunden laufend unterwegs sind
und von ihren Erfahrungen berichten. Dieses hat mir mehr Sicherheit im Umgang insgesamt gegeben.

Besonders erwahnenswert ist, dass Grete sich so sehr auf die Lauftreffs freut, sie begriiRt nahezu alle personlich. Werner, Holger, Sieg-
fried, Bernd, Detlev, Gunther, Friedhelm, den 'ROSA Frauenpowerclub', Andreas, um nur Einige wenige zu nennen.

Grete lauft immer an der Leine, denn sie hat einen dermafien ausgepragten Jagdsinn, alles andere ware einfach zu riskant. Wenn wir 'Im
Rehwald' sind und Grete zu heftig zieht, ist schon oft ein 'starker' Lauffreund eingesprungen, der dann die Leine um 'die Hufte' bekommt.
Sonst zerrt sie mich schon mal ins 'Abseits'. Unsere Freunde Doris und Bernhard kénnen davon Einiges mehr berichten, da sie jetzt im
'Doppelpack' unterwegs sind. Mit Lotte und Paul. :-)

Ich finde es allerdings voéllig richtig im Wald anzuleinen, denn das erfordert einfach unsere Ricksichtnahme auf anderes Wild, so kdnnen
alle Seiten entspannt miteinander umgehen.

Zum Schluss mdchte ich sagen, dass uns Grete ein vollig anderes Leben gestattet, sie fordert uns, sie liebt uns, aber sie gibt auch ihren
Charme und ihre Zuneigung gro3ziigig an alle anderen Menschen um uns herum ab.

Ganz herzlichen Dank an alle unsere 'hundelosen' Lauffreunde, die sehr geduldig mit uns sind, gerade wenn Grete mal nicht so 'geordnet'
ihre Runden absolviert, zwischen Lauferbeinen hin und her huscht, immer vorne sein will und bei 'geschéaftigen Dingen' halt auch mal ge-
wartet werden muss.

Ein Marathonhund wird Grete nicht werden, nach ca. 1,5 Stunden ermiidet sie und bekommt Durst. Das ist aber o.k. flir uns.
Mittlerweile fahrt sie gerne Auto, ist stubenrein!! und die richtige Grof3e hat sie auch :-) . Sie ist verfressen, gehorcht nicht immer, 'kann
zickig' bei anderen Hundedamen sein, auflerdem rennt sie immer zuerst an die Haustlr, aber wer ist schon perfekt ?

So, das ist unsere Hundegeschichte uber Grete!!!

Wer
weil},
was er
will,
will ihn.

GEBRI SPECKMANN 76505222  wgebespecknam
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NACHT

17.45 Uhr Bambinilauf, 300 m, keine Siegerehrung
18.15 Uhr Schoolrunning, 1. - 4. Klasse, Madchen
Info-Telefon (ab 15.5.)
18.45 Uhr Schoolrunning, 1. - 4. Klasse, Jungen jeden Donnerstag 15 bis 17 Uhr
. 05425-7135
19.00 Uhr Schoolrunning, 5. - 10. Klasse, 3000 m
Ab19.30 Uhr  Siegerehrung, 1. - 4. Klasse
Ab 20.00 Uhr  Siegerehrung, 5. - 10. Klasse
20.00 Uhr Firmenlauf mit Einsteiger- & Handicaplauf inkl. Walker, 5000 m
21.30 Uhr Die Nacht von Borgholzhausen mit Referees Run, 10000 m

21.35 Uhr Siegerehrung Firmenlauf
22.30 Uhr Siegerehrung Nacht von Borgholzhausen
23.00 Uhr Abschlussfeuerwerk

Streckenplan 5

Ausgabe am Samstag, 14. Juni, ab 16.00 Uhr, am Evangelischen Gemeindezentrum. 17. Mai 2014 11. Volksbanken-Nightrun Harsewinkel, 10 km

31. Mai 2014 16. Isselhorster Nacht, 9,2 km

04. Juni 2014 8. Klosterlauf Marienfeld, 7,5 km

Startgebiihren 14. Juni 2014 39. Nacht von Borgholzhausen, NEU: 10 km
27. Juni 2014 27. Oesterweger Feuerwehrlauf, 10 km

Meldung bis Meldung bis Meldung bis
13.04.2014 105,201 01.06.2014 WERTUNG: Addition der Platzziffern. 5 Laufe - ein Streichergebnis.
1600 m Schoolrunning 3-€ 3-€ 3-€ Die niedrigste Gesamtpunktzahl gewinnt.
1.- 4. Klasse o
3000 m Schoolrunning 4-€ 4-€ 4-€ CUP-STARTGEBUHR: 38,~ €
5.-10. Klasse MELDESCHLUSS: 12. Mai 2014
5000m e 8-€ e Infos und A unter: www. ightcup.de
Einsteiger- &
5000 m Walking 1-€ 8-€ 9-€
Die Nacht 1,-€ 13-€ 14,-€ 40
Nachmeldung 2,- €, Ummeldung 2,50 € -
Uberweisung
Dirk Rodefeld (¢ StraBe: :‘V:\:rbﬁ‘:v‘d:;lus:::em :\Il:ce;/nn\y for German runners)
Fitness- und Q PLZ/On: i LC Solbad Ravensberg
Rahmenprogramm Physiotherapie-Center Cld oospaiasetile
Veren
BIC: 'WELADEDTHAW
GroBes Rahmenprogramm mit Festmeile und Bewirtungen in der tadt. £Mait b Sy
Massageangebote % Musikkapelle % Fackeln % Kinderanimation W [ Bel Zahiungseingang erfolgt der Eintrag indie Starterliste.
* Sportmesse % Public Viewing
Geb.-Datum: NEU‘
Al? 22.30 Uhr stimmungsvolle Siegerehrung : Datum Auswertung mit Einmal-Chip
mit Abschlussfeuerwerk. ?

Unterschft

Fiir alle Nachtschwi b 23.00 Uhr di e Fir den Fallmeiner Teilnahme am Lauf erkenne ich den d hiden eder At an, Ich verde weder

X spriche wegen Schaden un

ur alfe Nachtschwarmer a rdie zeﬁemwg?:& Jede Ar machen,die i urch meine \‘gee\ﬁahmedaéw Lout eniiehen komer, i erare das h 3\: Telahme an

. . . ese Wettbevwerb ausreichend trainirt habe, Korpelich gesund bin und mir mein Gesundheitszustand brztch bestatigt wurde. lc bin

»Night PARTY« auf der Innenstadtbiihne. Solbad damit einverstanden, dass diein meiner Anmeldung genannten Daten, die von it im Zusammenhang mit meiner Teinahime am Laut

jemachten Fotos, Filmaufnahmen und Interviews in Rundfunk, Fernsehen, Werbung, px: e;n“ echanis Verv\ﬁ\ea Itigungen -
n. Ich versichere, dass mein oben an

iime, etc.- ohne u n d i n angegel

. nes Ceburtsion g, und dass fch mein Stahummer an keiné andete Ferson weftefgeben weice. i 5t bekannt, dass s

Ravensberg st werde, enn i i fftelle Starmurmer i rendeiner Wese vrsndare, nsesondae den Werbedruck urchiar oder
- inweis It e Daten

Krombacher

Fur aktive Erfrischung der Teilnehmer der
Nacht von Borgholzhausen am 14. Juni
2014 ist bestens gesorgt, denn ab sofort
sind die Alkoholfreien von Krombacher fes-
ter Bestandteil der Laufveranstaltung.

Bereits zum Jahresbeginn kam es zu einer
erfolgreichen Unterzeichnung der Koopera-
tionsvereinbarung zwischen der Kromba-
cher Brauerei und den Verantwortlichen des
LC Solbad Ravensberg bezgl. der ,Nacht
von Borgholzhausen“und des ,Bdckstiegel-
Laufes” in Werther. Die Brauer aus dem
Siegerland werden offizieller Partner des
Laufs im Bereich der Zielverpflegung.
Wichtiger Bestandteil der Partnerschaft ist
der Ausschank der alkoholfreien Biere der
Krombacher Brauerei im Zielbereich des
Laufes. Jede Lauferin und jeder Laufer, der
ins Ziel kommt, kann sich auf ein erfrischen-
des Krombacher Pils Alkoholfrei, ein Krom-
bacher Weizen Alkoholfrei oder aber ein
Krombacher Radler Alkoholfrei freuen. Fir
manchen Laufer wird das sicherlich ein zu-
satzlicher Anreiz sein, unterwegs auf der
Strecke ,noch einen Zahn' zuzulegen, damit
er friher an sein Alkoholfreies von Kromba-
cher kommt. Der Ausschank gilt fir alle er-
wachsenen Laufer/innen.

Das Krombacher Pils Alkoholfrei sowie das
Krombacher Weizen Alkoholfrei liberzeu-
gen durch ihre isotonische Wirkung und
sind zudem kalorienreduziert. Das Kromba-
cher Radler Alkoholfrei erfrischt ganz ohne
kinstliche Aroma- oder Sii3stoffe. Die Pro-
dukte schmecken nicht nur einfach lecker,
sondern sorgen auf3erdem fiir die ideale Er-
frischung nach einem erfolgreichen Lauf.
Als starker und langjahriger Forderer des
Breitensports in Deutschland engagiert sich
die Krombacher Brauerei zunehmend bei
Laufveranstaltungen im ganzen Bundesge-
biet.

13. ACviVE OWL Firmenlauf
am 14. Juni 2014 - 20.00 Uhr

unterstdtzt vom Haller Krelsblatt

das Lauferlebnis fiir 3er Teams im Rahmen der »Macht von Borgholzthausen«

* Frauen-, Manner-, Mixed- und Walkingteams a 3 Teilnehmer/innen
* Streckenldnge: 5000 m (auch fir Laufeinsteiger)

*» (berraschungsprisent fiir alle

* Wertvolle Sachpreise fiir alle Siegerteams

Nur Online-Anmeldungen moglich unter:
www.lcsolbad.de und www.mikatiming.de

Ausschreibungen erhalten Sie bei:

ACTIVE Sportshop, Niederwall 6, 33602 Bielefeld, Tel. 0521/ 171116

ACTIVE Sportshop, Miinsterstr. 5, 33330 Giitersioh, Tel. 05241/212994
ACTIVE Sportshop, Lortzingstr. 4, 49074 Osnabrilck, Tel. 0541/2051955
LC Solbad Ravensberg, Freistr. 3, 33829 Borgholzhausen, Tel. 054 25/ T135
oder unter www.active-sportshop.de

Restaurant

Haus Hagemeyer
Singenst

Tanztee

3==

Live mit der Tanzband SUNNYS

Telefon (0 54 25) 9 20 23, Borgholzhausen
www.haushagemeyersingenstroth.de
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Wir stellen vor: Jonas Schiirmann, Schiiler-Leichtathletik

. —®

LEEKER
. vwnd Zvhanse hat Panse

-

Etbracts Wi
Mulden- und . Fon 0172/5370015
Baustoffservice 4 oder 0171/7932370

Fax 05425/7404

Sein Steckbrief

Name: Jonas Schirmann

Geboren: 18.03.02 in Halle o ; 3 hi 3 . - :

Wohnort Halle, Eggeberg * Muldenservice von 3m* bis 20 m * Minibaggerverleih
, # keine Standgebiihr bis zu 6 Wochen ' schnell und

Schule: PAB — Gesamtschule in Werther L

Hobbys: Laufen und FuRball » kostenlose Schrottentsorgung » zuverlassig

Wie bin ich zum Laufen gekommen?
Ich machte bei der Nacht von Borgholzhau- Friedrich Elbracht

beim Schilerlauf mit und
Sl am Ladfor T NG gewann SO Kleekamp 137a - 33829 Borgholzhausen

Spal® am Laufen.

Allerdings war ich lauferisch schon stark
vorbelastet. Mein Vater, mein Opa, meine
Oma, sowie der Arzt, der mich (eiligst) auf
die Welt gebracht hat, sind im LC Solbad,
Laufer.

Was blieb da dann anderes Ubrig, als mich
auch anzumelden....

Das Training macht mir sehr viel Spaf und
ich habe schon bei einigen Wettkdmpfen,
Feuerwehrlaufen, Crosslaufen etc. und
dem Lauf in De Lutte in Holland mitge-
macht.

Schiiler Leichtathletik-Training

Alle interessierten Madchen und Jungen im
Alter von 11 bis 14 Jahren sind eingeladen,
donnerstags von 16 bis 18:00 Uhr am
Nachwuchstraining in der Leichtathletik teil-
zunehmen.

BORGHOLZHAUSEN - Biclefelder Str. 25

Das Trainingsangebot findet in der Drei- Tel. 05425/273

fachturnhalle in Borgholzhausen statt. Trai-

ner ist Igor Rebkalo. = . c

Nach der Umstellung auf die Sommerzeit | Qfnungszeiten: Mo - Fr. 9.00 - 13.00 Unr - 14.30-18.30 Uhr
und den Osterferien erfolgt das Training Sa 8.00- 13.00 Uhr

dann im Freien im Ravensberger Stadion.
Donnerstag jeweils von 18 bis 20 Uhr.
Auch das Training fir die jingeren Schle-
rinnen um Cordula Reinhardt findet dann
Donnerstags im Ravensberger Stadion
statt.
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Mchnchten TRIATHLON

Solba)
Ravensberg}

riathlon-WorkShop far Einsteiger

Du wolltest schon immer mal Schwimmen/Radfahren und Laufen miteinander kombinieren,
und hattest noch nie die Mdglichkeit, dass auszuprobieren?

Der LC Solbad bietet am 17.5.2014 einen Workshop fiir Anfanger-innen an, um erste
Triathlonerfahrungen zu sammelin.

Im Vordergrund steht die Vermittlung sportartspezifischer Techniken und deren praktische

Umsetzung.
Unser Angebot:
- Infoabend: Samstag, den 09.5.2014
19 Uhr im Schankraum vom Kurt-Nagel-Stadion
in Versmold
- Workshop: Samstag, den 17.5.2014

Beginn: 14Uhr am Eingang vom Hallenbad in Versmold
Ende : ca. gegen 17Uhr

Ziel: Teilnahme am Sparkassentriathlon am 17.8.2014
(500mS /20km R/ 5km L)

- allgemeine Voraussetzungen: - Mindestalter von 16 Jahren
- mindestens 8 Bahnen Brust etc. schwimmen
- Besitz von einem verkehrstauglichen Fahrrad
und einem Helm
- 20 Minuten Laufen

Der Infoabend ist kostenlos, flir den Workshop wird ein Betrag von 5,-Euro erhoben.
Teilnehmerbegrenzung: 20 Personen
Anmeldeschluss: Samstag,den 3.5.2014

Anmeldung und Infos: LC Solbad / Triathlon
Anne Albersmann 05425-5320
AnneAlbersmann@web.de

Gas- und Wasserinstallateurmeister

Kley..

Sanitar- und Heizungstechnik

Sanitdre Anlagen
Bauklempnerei
Schwimmbadtechnik
Pumpenanlagen

Heizungsanlagen

. - I- und Gasf
Stéwe-Wichlinghauser-Weg 54-33829 Borgholzhausen E.L’fﬁ u;‘,g < ;f:g‘:‘r“er”"ge"

Telefon: 05425 6534 ( Fax: 05425 5768 ( Notruf: 0173 7027 522 Solaranlagen
E-mail: Stoewe.kley-001 @t-online.de Kembohrungen
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JSolbad
ﬂlfgghrichten FUN RUN-LAUFEN

o Fun Run-Laufen mit SpafR!
s

L Ein optimierter Laufstil hilft Verletzungen zu vermeiden, vorhandene Beschwerden

zu verstehen und positiv zu beeinflussen sowie mit geringerem Energieaufwand zu

Ng\n. Davon profitieren Laufanfanger und ambitionierte Laufer gleichermaf3en. Fun | 3

Run™sd macht Laufen noch mehr Spal}!

Di ufstile aller Teilnehmer werden mittels Videoaufzeichnungen kompetent an

&rt und jeder erhalt individuelle Technikiibungen.

jaruber hinaus wird viel Wissenswertes rund ums Laufen vermittelt: Schuhe Rege-
f heratlon, Gymnastik, Ernahrung, sanfter Laufeinstieg und vieles mehr!

n unserem Kurs "Fun Run" mit Markus Majer!

. "
Los geht es am Mittwoch, den
30. April 2014 um 18.00 Uhr.
Der Kurs geht tiber 8 Wochen (10 Zeitstunden)
und kostet 139,- Euro (inkl. 19% Ust.).
Die gesetzl. KK (auRer der AOK) bezuschussen unseren Kurs!
www.physiotherapie-werther.de o
° ‘} oo ° °
Praxis/fiir Physiotherapie
Ravensberger StraRe 45 Ij
33824 Werther (Westfalen) Markus Majer
Telefon 05203 - 6900 Hilke Engel-Majer
" Grosse-é
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 §
New York City 03.11.2013 Boston 21.04.2014 é”
San Francisco 1/2 03.11.2013 Edinburgh 25.05.2014* 553
Athen 10.11.2013 Stockholm 31.05.2014* - O
Istanbul 17.11.2013 San Francisco 15.06.2014* 2 9
Florenz 24.11.2013 St. Petersburg 29.06.2014 é :m"
Honolulu Marathon 08.12.2013 Honolulu 08.12.2013 Rio de Janeiro 06.07.2014 I 5
Reisezeitraum: 04.12. — 11.12.2013 201 SOIdbcoaSt 06’0;'2014 ‘% jg
(Ankunft in Deutschland am 13.12.2013) 4 uebec 24.08.2014 g &
s 0
Weitere Reisetermine moglich! Houston 19.01.2014  Laufseminar Runners‘s World Camp < 3
Dubai 24.01.2014*  Termine voraussichtlich im Februar/ “«E °
Marrakesch 26.01.2014 Mérz 2014. Gerne merken wir Sie dafiir £ e
Uppige Regenwilder mit einmaligen Wasserfillen, palmen- Malta 23.02.2014*  schonvor!
gesdumte 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
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ERGEBNISSE

Ergebnisse Februar zusammengestellt von Friedhelm Boschulte

01.02. Seniorensportfest Ludwigshafen 09.02. OWL-Hallenmeisterschaften
3. M 60 Glnter Hartke 200 m 34:41 Sek. U14/U16
02.02. | Midwinter-Marathon Apeldoorn/NL Paderborn
Marathon Aaron Thiess M13
Andreas Stockhecke 3:58:28 Std. 60 m 9,2 sec.
Asselrunde 27,5 km 4, 60 m Hirden 9,75 sec.
Gerd Strathkotter 1:56:05 Std. 2. Hoch 1,45 m
Oliver Lambrecht 1:58:13 Std. 2. Kugel 945 m
Ulrich Kansteiner 2:12:37 Std. Stabhoch M14 2,00 m
Wolfgang Neugrewe 2:28:52 Std. 16.02. OWL-Hallenmeisterschaften
Elisabeth Winter 2:29:23 Std. Bielefeld
Peter Knaust 2:30:11 Std. 1500 m
Daniel Gliick 2:37:08 Std. 1.U18 Pascal Birke 4:22,66 Min.
Claudia Gutknecht 2:37:16 Std. 400 m
Gabi Ortner 2:45:45 Std. 3.U18 Robert Schmidtke 57,73 sek.
Mini-Marathon 18,5 km 1500 m
Ralf Niemann 1:26:46 Std. U 20 Jessica Geisemeier 5:41,78 sek.
Reinald Diekmann 1:27:40 Std. 3000 m
Siegfried Kemper 1:31:13 Std.| [ 1. WU 20 Janna Geisemeier 13:05,68 Min.
Annemarie Bluhm-Weinhold 1:42:20 Std| | 2. M U 20 Jan Geisemeier 10:13,82 Min.
Michael Schlie 1:47:47 Std.
Walter Stonner 1:56:50 Stdf ~ gparkassen —Triathlon Versmold
Cornelia Schlie 2:05:48 Std| ' dieses Jahr am Sonntag, 17. August
Glinter Schwab 2:05:49 Std. Liebe Sportfreunde im LC,
Rolf Gottenstroter 2:07:23 Std. g . g
Es geht wieder um ,,die Wurst“, beim Sparkassen-Triathlon
8 km van Apeldoom in Versmold am 17. August.
Britta Meyer 49:49 Min|  Nach Umbau des Versmolder Freibades in ein Naturbad fei-
08.02. Nat. Meeting SV Brackwede ern wir also die Premiere im neuen Bad.
Seidensticker-Halle Jetzt sind wir als Verein und Team wiederum gefragt, die
400 m U 18 Aufgabe wiederum gut zu I6sen und
Dominik Kinner 60:66 Min. Mit dem neuen Bad einen Aufwartstrend zu setzen.
800 mU 18 Deshalb bitten wir fiir den 17. August 2014 alle unsere Mit-
Pascal Birke 2:05:39 Min. gliedt_ar, hier helfend einzugre.ifen und den Triathlon, der so
Robert Schmidike 20842 Min. gut eingeschlagen hat, zu we_ﬂerem Erfolg zu verhelfen.
400 m w u 18, g:g:g?na rl;‘lt-:-::ztr:':fl’:bert Kalser Udo Lange, Holger Steuer
Vanessa Meier zu Eissen 71:91 Sek. 15 -

Luttig GbR - GT-Friedrichsdorf - Tel. 05209/3221
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Wir bedrucken, beflocken:
Trikot, T-Shirt, Sweat-Shirt,
Aufndher, Jogginganzuge,
Kapuzenpullover ...
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HK-PRESSESPLITTER

B Bielefeld/Altkreis  Halle
(cwk). Pascal Birke vom LC
Solbad Ravensberg hat seinen
Formanstieg bei den Ostwestfa-
lenmeisterschaften in der Biele-
felder Seidensticker Halle be-
stitigt.  Als  1500-Meter-Ju-
gendmeister in 4:22,66 Minuten
unterbot der 15-jihrige Leicht-
athletik-Schiitzling von Trainer
Horst Hammer seine bisheri-
gen Bestzeiten — 4:27,95 Minu-
ten im Freien, 4:29,08 Minuten
in der Halle — deutlich.

Dabei war Birke der einzige
Laufer der Altersklasse U 18 auf
dieser Distanz. Das Rennen wur-
de gemeinsam mit den ilteren
Klassen gestartet. Birke hielt sich
an Stanley Kipkirui Kipkogei,
einen 33-jihrigen Kenianer im
Trikot des SuS Phénix Bielefeld.
Straflenlaufspezialist ~Kipkogei,
unter anderem Fiinfter des
Miinster-Marathons 2011 in
2:17:31 Stunden und Zweiter
beim Solbader Weihnachtscross
2013, lief in 4:22,46 Minuten nur
einen Schritt vor Birke ins Ziel.

In seinem ersten Wettkampf
iiber 400 Meter lieferte der Solba-
der Robert Schmidtke (U 18) ein
achtbares Ergebnis ab und wurde
in 57,73 Sekunden Dritter. Die fiir
eine Bezirksmeisterschaft unbe-
friedigende personelle Situation
auf den Mittel- und Langstrecken
betraf auch die weibliche U 20.
Hier traten die Geisemeier-
Schwestern Jessica (1500 Meter in
5:41,78 Minuten) und Janna

Birke einen Schritt
hinter Kipkogei

LEICHTATHLETIK: OWL-Meisterschaften in Bielefeld

/|
OWL-Dritter:  Robert ~ Schmidtke
iiberzeugte  bei  seinem  ersten

400-Meter-Wettkampf. FOTO: CWK

(3000 Meter in 13:05,68 Minuten)
jeweils ohne Konkurrentin an.
Uber 3000 Meter wurde ihr Bru-
der Jan U 20-Zweiter in 10:13,82
Minuten.

In den Sprints war die zur LG
Ems Warendorf und somit zum
Bezirk Miinsterland  zdhlende
Spvg. Versmold vertreten. Bei der
minnlichen Jugend U 20 legte
Luis Kroner die 60 Meter im Vor-
lauf in 8,04 Sekunden zuriick.
Die U 18-Starter Matthias Met-
che und Emrecan Inam brauch-
ten 8,03 beziehungsweise 8,14
Sekunden. Im Zeitlauf tiber 200
Meter belegte Metche in 26,49
Sekunden den 13. Platz.

B Gatersioh

Leichtathletik: Platz 18 fiir Bischof

Beim Zehnkilometer-StralRenlauf zum Auf-
takt der Winterserie in Hamm war der LC
Solbad Ravensberg durch Routinier Jiir-
gen Bischof vertreten. Er kam mit 41:01
Minuten auf den 18. Platz in seiner Alters-
klasse M 50, die erstaunliche 155 Finisher

zahlte.

(cwk)

}\mndﬂﬂj

h (Y
pnacht \m\‘\ als Fin \'\1

mer D&

MinsterstraBBe 25 | 33330 Gitersloh | Telefon: 052414031044 | Telefax: 052 41-403 1045
info@olafslaufladen.de | www.olafs-laufladen.de | Mo. - Fr. 10.00 - 19.00 Uhr - Sa. 9.30 — 17.00 Uhr

Hereinjpaziert

in unser Café oder auf die G

artenterrasse mit besonderem Ambiente
- leckere Geback- und Lebkuchenspezialitidten
- ausgesuchte Torten
- herrlicher Kaffee und herzhafte westfalische Spezialitaten
- Laufer sind herzlich eingeladen

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

des Lad fés: M g bis Freitag 05.30 - 18.30 Uhr - Samstag: 0830 - 13.00 Uhr - Sonntag: 14.00 - 18,00 Uhr
H. Lad fé GmbH, F 23 in 33829 Borgholzhausen
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Bauen Sie _ m ggllg(?\?)?z?\gusen

Wir erarbeiten lhre Finanzierung.

Zweigniederlassung der Volksbank Halle/Westf. eG

Fur viele Bauherren ist eine Immobilienfinanzierung anfangs ein Buch mit sieben Siegeln.

Wir 6ffnen lhnen Kapitel fir Kapitel die Vielzahl der Méglichkeiten, die lhnen ein individuelles
und zeitgemales Finanzierungskonzept bietet. Dazu gehort selbstverstandlich eine Beratung
zu den aktuellen Férdermdglichkeiten der KfW-Foérderbank. Und auch, Ihre ganz persénliche
Lebensplanung zu berticksichtigen. Vereinbaren Sie jetzt Ihren Termin fir eine unverbindliche
Erstberatung durch unsere Spezialisten:

Markus Peperkorn Joérg Rehsing
Niederlassungsleiter stv. Niederlassungsleiter
Tel. 05425 954-511 Tel. 05425 954-512
markus.peperkorn@vb-halle.de joerg.rehsing@vb-halle.de

a®1vEB
Bauen Sie - IMMOBILIEN

Vermittlungs- und Beteiligungs-

Wir vermarkten lhre Altimmobilie. GmbH & Co. KG der Volksbank Halle

In Zeiten der Energiewende denken immer
mehr Hausbesitzer daran, sich durch einen
Neubau vom zunehmenden Druck der
Energiekostenschraube zu I6sen. Das kann
durchaus Sinn machen, gerade, wenn die alte
Immobilie viel zu grof3 ist und nur aufwandig
geteilt werden kann. Unsere Immobilienspe-
zialisten von der IVB kennen den Markt sehr
genau, kénnen lhnen ausrechnen, mit wel-
chem Erl6s Sie bei einem Verkauf kalkulieren
konnen.

(von links: Leiter Wolfgang Tiekotter, Gudrun
Windmann, Manuela Dreier und Rainer Tilly)

Unser Team erreichen Sie unter Telefon 05201 181-333 oder info@ivb-immobilien.de.

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






