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Geballte Lauf- und Ausdauersportkompetenz.
Professionelle Bewegungsanalyse in allen Filialen.
Funktionelle Top-Textilien und Accessoires.
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ACTIVE Trail & Road Cup 2018/19

Natur- und Laufgenuss fiir alle!
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Von Lauftreffs zur Vorbereitung iiber die Erstellung von Trainingsplénén bis hin,‘zu
Seminaren zur richtigen Ernahrung. : y
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S +49(0)521 - 171116
bielefeld@active-sportshop.de




( Vorsitzender:

Hubert Kaiser
(0151/14292351)
hubert.kaiser@lcsolbad.de

Geschiftsfiihrung
Sabine Liinstroth

05425/7135
info@Icsolbad.de

Mitgliederverwaltung
Sabine Liinstroth
(05425/7135)
info@Icsolbad.de

Sportabzeichen
Wilhelm Habighorst

(05428/929680)
wilhelmhabighorst@t-online.de

Leichtathletik

Antje Strothmann
(05425/930547)
antje@sspin.de

Lauftreff

Martina Kolsch
(05425/7026)
dammann.koelsch@t-online.de

’ kl—
Triathlon Inline:
Udo Lange Dirk Riiter
(05423/5628) 05201/16273
U.L.BO@gmx.de) dirk-rueter@web.de
Walking
Birgitt Lange
adi.lange@t-online.de / N =
05203/884823 // Solbad
Ergebnisse -

Sabine Liinstroth Raven sberg
dpl.luenstroth@t-online.de :
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16.11. Michael Schlie

16.11. Liv Kempmann

18.11. Christian Bandemer

18.11. Dieter Hotmar 75 Jahre
19.11. Holger Ihlenfeld

19.11. Andreas Kindermann

20.11. Detlef May

20.11. Heike Furtmann-Schauties 50 Jahre
20.11.  Wilfried Moller

Happy
Birthday...

LC)"

Ravensberg

22.11.  Martin Hirschfeld 80 Jahre
23.11. Renate Willsch
01.11.  Melanie Bunte 24.11. Christine Gluck
01.11.  Oliver Damme 24.11.  Glnter Schillings
02.11.  Erik Bossow 24.11. Claudia Rohde-Wulf
03.11. Hans-Dieter Wierum 25.11. Karolina Kessler
04.11. llona Pfeiffer 25.11. Insa Franke 10 Jahre
06.11. Richard Schirmann 26.11.  Frank John
06.11. Thomas Vogt 26.11. Sebastian Grandt
07.11. Thomas Steiner 27.11. llka Grabau
08.11.  Dietrich Schréter 29.11.  Bernhard Kreft . e
08.11.  Farina Jording 29.11.  Andreas Becker Liebe Mitglieder, .
10.11.  Wojciech Halabis 30.11.  Karl-Friedrich Anwander wer seine Daten in Zukunft nicht mehr
11.11.  Antje Strothmann 50 Jahre in der Geburtstagsliste veroffentlicht
11.11. Katrin Schlie haben moéchte, teilt das bitte schrift-
12.11. Carolin Dickob lich oder per Mail der Redaktion mit.
13.11.  Christine Diekhaus
14.11. Michael Kranzmann
15.11. Nick Joel Engelhardt
Mitgliederstand: 671
Als neue Mitglieder begriiBen wir:
Kerstin Vahrenhorst Leichtathletik
Jurgen Steinblock Leichtathletik \WORLD
Maximilian Morgan Leichtathletik -
André Stieghorst Leichtathletik GERRY WEBER
SPORTPARK
Austritte:
: . TENNIS - SQUASH - BADMINTON - KINDERGEBURTSTAGE
Henry Stahnke Leichtathletik
Eheleute Bollmann walking | INDOOR SOCCER und vieles mehr...

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

- Eigene Landwirtschaft mit Schweinehaltung und Bullenmast
- Wir schlachten noch selbst
- ca. 120 Wurst- und Schinkensorten

- Dienstag und Donnerstag ab 11 Uhr Mittagstisch

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

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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—_— Wanderung am 03.Oktober durch den Barenberg mit Andrea als Wandercoach®

...ZuU spat, habe fertig!!!

Redaktionsschluss fiir die Ausgabe
Dezember
am 25. November

Alle Beitrdge, die nach diesem Datum ein-
gehen, werden in der ndchsten Ausgabe
berticksichtigt.

Ravensberg /¢ 9V
,'\K\“\?’r

Impressum:

Solbad-Nachrichten
Vereinszeitung des
LC Solbad Ravensberg

Freistr. 3
33829 Borgholzhausen
05425/7135

Redaktionsanschrift:

Amshausener Weg 4 Wir finden fiir Sie den passenden Schuh -

33790 Halle . . .
Tol.: 05201/8578625 garantiert, denn wir bieten lhnen ...

e-mail: dpl.luenstroth@t-online.de

Redaktion: ... Laufbandanalysen ... und Erstellung einer

Sabine Liinstroth (05201/8578825)

Herausgeber: ... elektronische FuBvermessung Belastungsdiagnose

DIGITAL PRINT Sabine Liinstroth
Tel.: 05201/8578825

Amshausener Weg 4, 33790 Halle
: % \ \{
5 ‘ .1
gggfnlg iZnstroth (05201/8578825) Jwacﬁlf(sk;l V G‘Q‘da S p “m_“ d |CS

e-mail:dpl.luenstroth@t-online.de { \\“

R, d SH Sc}iuh; + Sport

. A i
o009 Bahnhofstr. 6 -33790 Halle
Tel. 05201-2356
mail@schuhsport-reichelt.de

Fiir den Inhalt verantwortlich:
LC Solbad Ravensberg e. V.

Die mit Namen gekennzeichneten
Beitrdge geben nicht unbedingt
die Meinung der Redaktion oder
des Herausgebers wieder.

Erscheinungsweise: monatlich

Die Homepage des LC Solbad
Ravensberg finden Sie im Internet
unter:  www.lcsolbad.de.
e-mail: info@lcsolbad.de

S S el Tagllch von 9-19 Uhr durchge h e nd, Samstag bis 14 Uhr und
Blatt fiir Berichte und Fotos. den 1. Samstag im Monat bis 16 Uhr gedéffnet.
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, Aktiv-Osterferien“ auf Texel 2019 von Antje Strothmann

Wir mochten die Tradition der Texel-Fahrten fortsetzen und hoffen, dass sich auch 2019 einige sportliche Familien finden, die mitmachen. In
der ersten Woche der Osterferien 2019 (Freitag 12.April bis Freitag 19.April) soll es wieder auf die hollandische Nordseeinsel gehen, die fiir
Laufer (aber auch fur Radfahrer, Triathleten und Inline-Skater) prima Trainingsmoglichkeiten bietet.

Der Termin in den Osterferien ist besonders fur Familien geeignet, denn wer nicht auf schulpflichtige Angehdrige Rucksicht nehmen muss,
findet auf Texel auBerhalb der Ferien meist deutlich giinstigere Unterkunfte bei gleichem Komfort. Fir Familien kénnen wir den ,Kustpark
Texel“ nahe De Koog empfehlen, der vom giinstigen Chalet fiir 4 Personen (45 gm) bis hin zu komfortablen 130 gm-Ferienhausern (fir 4 bis
6 Personen mit 2 bis 3 Schlafzimmern, z.T. sogar mit Sauna) 13 verschiedene Unterkunftstypen bietet. https://www.roompot.de/ferienparks/nie-
derlande/nordseeinseln/kustpark-texel

Bei der glinstigsten Variante (4 Personen in einem Chalet) muss man pro Person flir eine Woche ungefahr 120 € fur die Unterkunft im Chalet
(bei Selbstverpflegung ohne Nahrungsmittel) veranschlagen — fir ein 4-Personen-Haus mit 130 gm (und zwei Badezimmern) etwa das Dop-
pelte. In einigen Hausern sind auch Haustiere willkommen, andere sind ,Haustier frei“ bzw. ,Nichtraucher“-Hauser.

Die Fahrfahrt von Den Helder nach Texel kostet fiir einen PKW 37,00 € fir Hin- und Riickfahrt (Stand: Oktober 2018 / Di bis Do 25 €). Da alle
Chalets und Hauser mit Kochgelegenheiten ausgestattet sind, bietet sich natiirlich Selbstverpflegung an; Lebensmittel kann man in De Koog
und Den Burg einkaufen und an der Park-Rezeption gibt es auch noch einen Shop. In allen Unterkiinften des Kustparks haben die Gaste des
Parks freien Eintritt ins “Schwimmparadies Calluna“ (25m-Sportbecken, Wellenbad, Whirl-Pools & 80m-Rutsche), was bei dem nicht immer
konstant sonnigen Wetter im Frihjahr seine Vorteile haben kann. Kostet der Tageseintritt doch sonst 9,50 € fur Erwachsene und 6,50 € fir
Kinder. Baden in der Nordsee ist im Frihjahr oft noch ein ,eiskaltes Vergniigen® ... ;-)

WLAN ist bei den Ferienhausern inbegriffen und kann bei den Chalets fiir 15 € pro Woche hinzu gebucht werden. Direkt vom Park aus kann
man auf vielfaltige Laufstrecken durch den Wald, die Diinenlandschaft oder auch zum Strand starten. Der Wald bietet Windschutz und ist von
einem Wegenetz aus Naturpfaden und asphaltierten Wegen durchzogen. Hier gibt es auRerdem eine abwechslungsreiche Mountainbike-
Runde, die schon etwas Konzentration und Kondition erfordert. Aber auch fiir ganz ,normale” Fahrrader gibt es auf Texel viele interessante
Routen uber die Insel bis hinauf zum Leuchtturm im Norden der Insel. Leihrader kann man im Kustpark mieten, wenn man nicht die eigenen
Rader mitbringt. Und die asphaltierten Radwege eignen sich naturlich auch fir die Skater.

Ganz gleich, ob wir das ganze ,Aktiv-Urlaub“ oder ,Trainingslager® nennen, sollten sich die Texel-Fahrer zu ,Wohngemeinschaften® zusam-
menfinden, die ihr Quartier selbst buchen und ihre Verpflegung und die Anreise gemeinsam organisieren. Zur besseren Absprache und Vor-
bereitung der Trainingsangebote sollten sich alle Texel-Reisenden mit Antje Strothmann (antie@sspin.de) in Verbindung setzen und ,anmelden*®
(bis zum 31.Marz 2019).

6
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Die Trainings- und Sportangebote werden wir so koordinieren, dass sowohl die Kinder und Jugendlichen als auch die Erwachsenen auf ihre
Kosten kommen kénnen. Aber: alles kann, nichts muss! (Wer mal eine Pause braucht, sollte sie sich nehmen durfen — es sind schlieRlich Fe-
rien.)

Fir den sportlichen Nachwuchs gibt es ein vielfaltiges Programm mit Laufen, Springen, Werfen, Radfahren, Spielen (z.B. Hockey), Schwimmen
und Rutschen (80m-Rutsche im Calluna). Es gibt sogar einen Kletterpark auf Texel, den wir ibereits getestet und fir gut befunden haben.
Und fur jungere Kinder haben wir noch Tipps, wo man die schénsten Spielplatze auf Texel findet.

Programmablauf fiir den 12. bis 19.April 2019:

Datum Angedachtes Programm

12.04.18 Anreise / Bezug der Unterkiinfte ab 15 Uhr maglich;
noch kein offizielles Training.

Sa 13.04. bis | (Lauf-) Training am Vormittag;

Do 18.04.. ein gemeinsames Aktiv-Angebot am Nachmittag => 6 Tage mit offiziellen Trainings-
angeboten in Gruppen, differenziert nach individueller Zielsetzung.
19.04.19 Ruckreise / Verlassen der Unterkunft bis 10 Uhr;

auf Texel kann man naturlich noch langer bleiben ;-)

Sportliche Texel-Tops:
e Leuchtturm-Lauf (oder Radtour) — Strandlaufer kénnen bei Niedrigwasser den ,Slufter” durchqueren
(aber NUR bei Niedrigwasser); Radfahrer sollten den Radweg hinter den Diinen bevorzugen

e Orientierungslauf bzw. ,Schatzsuche® ab Waldpavillion (Aussichtsdiine)
e Bergan- bzw. Tempolaufe oder Fahrtspiel auf der ,,Cross-Runde® im Wald

e (mindestens) eine Runde tUber die MTB-Strecke fahren

e Dauerlaufe durch Wald und Diinengebiete, Strandlaufe

e Schwimmen und Rutschen im Calluna
. Inselrunde mit dem Fahrrad

Was man sonst noch auf Texel machen kann:
e Pommes essen — die besten Pommes gibt’s beim ,Bospavillion“ neben der Aussichtsdiine ;-)
e am Strand spazieren gehen, buddeln und/oder Sandskulpturen bauen,
e Lenkdrachen steigen lassen und in einem der Strandpavillions einkehren
e eine Kutterfahrt zu den Seehundsbanken oder eine Seehundsfiitterung im ,Ecomare” besuchen
e montags auf den Markt in Den Burg gehen, L&mmer streicheln,Pony reiten, Klettern...

eeebaifling

Lebensmittel-Verpackungen,
die Appetit machen.

Fur alle, die es frisch mogen.

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

Mit 50 Jahren Erfahrung, Uber 250 kompetenten Mitarbeitern und modernsten
Produktionsanlagen haben wir schon viele bedeutende Nahrungsmittelmarken
im In- und Ausland Uberzeugt.

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

www.bartling-verpackungen.de




in unser Café oder auf die Gartenterrasse mit besonderem Ambiente

- leckere Geback- und Lebkuchenspezialitaten

- ausgesuchte Torten

- herrlicher Kaffee und herzhafte westfalische Spezialitdten
- besondere Angebote fiir Gruppen bis 50 Personen

Offinungszeiten: Mo. bis Fr. 08:30 Uhr bis 1£:30 Uhr, S

Q. 08:30 bis 18:00 Uhr, So. 14:00 bis 18:00 Uhr

Tel. 05425 - 4455, Internet: www. schulze-ladeneafe.de, Helnrich Schulze Ladencaté gmbH

GETRANKE STEINER
Michael Steiner
Bielefelder StraBe 25
33829 Borgholzhausen
Telefon (0 54 25) 2 73
www.getraenke-steiner.de

_ UNSERE
OFFNUNGSZEITEN:

Montag bis Freitag
durchgehend von 9 bis 19 Uhr,
Samstag
durchgehend von 9 bis 14 Uhr

LIEFERSERVICE:
Wenn Sie mal
keine Lust aufs Kisten-
schleppen haben:
Kein Problem,
Steiner bringt's!
Wir transportieren lhre
Getranke einfach und
schnell nach Hause
oder ins Biiro.

Fehlt Ihnen noch die Bierzelt-
garnitur, oder brauchen Sie

z. B. noch eine Zapfanlage
fiir Ihre Gartenparty?

Kein Problem — wir haben
alles was Sie brauchen.

Und sollte es Ihnen an
Personal fehlen, besorgen wir
Ihnen gern qualifizierte
Krafte, die sich wahrend lhrer
Feier um das Wohl Ihrer Gaste
kiimmern.

UNSER ANGEBOT:

e Bierzeltgarnituren
o Stehtische und Marktschirme
o Theken und Kiihlschranke

e Schankwagen und
Kiihlanhanger

e Zapfanlagen
e verschiedene Glaser
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30.08.2018

GroBe: 50 cm Gewicht: 3450 Gramm

Montuy bis samstag
yon 7:00 his 21: -00 Uhr

EDEKA | Jammerpatt 2 -+ Borgholzhausen
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Laufbericht 12. Sparkasse 3-Lander-Marathon 2018 in Lindau am 07. Oktober 2018

Bei sehr guten Wetterverhaltnissen und
strahlendem Sonnenschein ging der 12.
Sparkasse 3 Lander-Marathon in Lindau am
07. Oktober 2018 UGiber die Buhne. Es war ein
Fest fur alle Lauferinnen und Laufer. Von
Jung bis Alt, von Leistungs- bis Hobbysport-
lern waren Laufbegeisterte am Start. Insge-
samt genossen mehr als 6.000 Teil -
nehmerinnen und Teilnehmer die tolle Ku-
lisse in Lindau Insel am Bodensee. und lie-
fen sich von den vielen Zuschauern
begeistert mit Jubel und Applaus ins Ziel tra-
gen. Egal ob im Viertel- oder im Halbmara-
thon, in der Konigsdisziplin, dem Marathon -
der Spal, die Freude und der Stolz zeichne-
ten die Gesichter der Aktiven aus. Der Ziel-
einlauf Casinostadion unweit der beriihmten
Seebiihne im osterreichischen Bregenz ga-
rantierten Gansehautfeeling und lie3 die er-
folgreichen Lauferinnen und Lauferden Erfolg
gebuhren genielRen. Der Solbad Ravensberg
hatte mit Peter Rostek einen Starter und mit
Marion Stolpmann eine Lauferin Uber die
Marathondistanz am Start.

Peter Rostek finishte in 4:11:24 Std. und be-
legte Platz 412, AK M45 Platz 74. Marion
Stolpmann erreichte Uberglicklich in 4:46:41
Std. das Ziel und wurde bei Frauen mit Ge-
samtplatz 207, in der AK M45 im Platz 51 be-
lohnt.

Im Halbmarathon finishte Altmeister Dieter
Wierum am schnellsten in guten 1:50:18 Std
und erreichten einen ausgezeichtewn 5.
Platz in der M 65. (Hier irrt der Autor, Wolf-
gang Neugrewe war 9 Sek. schneller und be-
legte den 4. Platz.) Bernd Lidemann belegte
in der M 60 den Platz 21 in einer Zeit von
1:52:24 Stunden. Die Borgholzhausenerin
Christiane Meier-Flottmann erzielte eine Zeit
von 2:57:04 Std, die fur Platz 108 in der AK
50 reichten.

Der Sieg im Marathon bei den Herren ging
an den Schweizer Armin Flickiger mit einer
neiuen personlichen Bestzeit von 2:22:41
Stunden. Bei den Damen gewann Sandra
Urach aus der Schweiz in 2:47:54 Stunden.

10

v. Bernd Lidemann

; /’_\ Wir machen Kommunikation komfortabel !

telecomfort:

MIT — DSL / Festnetz / Mobilfunk
VORORT- ~ mobiles Internet

— Freisprecheinrichtungen

SERVICE - pc-Service

Versmold
Miinsterstrafie 18

Tel. 05423/47 45 93

Borgholzhausen
Freistraf3e 14

Tel. 054 25/95 40 88-0
www.telecomfort.de ¢ info@telecomfort.de

Restaurant

H Hacemeyer
e

Tanztee
Live mit der Tanzband SUNNYS

Telefon (0 54 25) 9 20 23, Borgholzhausen |
www.haushagemeyersingenstroth.de
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lautlrammg in (Ier I|IIII|(|BII Jahreszeit

Spatestens nach der Zeitumstellung von Sommer- auf Winterzeit ist es zur fur viele gewohnten Laufzeit am
Abend nun dunkel. Nicht unbedingt das motivierendste Szenario, um sich (allein) noch auf den Weg an die
frische Luft zu machen und eine Trainingsrunde zu laufen. Naturlich gibt es inzwischen gute Stirnlampen,
mit denen man auch im landlichen Auf3enbereich sieht, wo man hin tritt und von Autofahrern auf den Neben-
t stralden gut gesehen wird. Was auch hilft, um den inneren Schweinehund zu Uberwinden, ist natirlich eine
\’ﬁj Verabredung mit einem Trainingspartner oder ein Lauf-Treff, bei dem man Gleichgesinnte trifft und nicht allein

23 in der Dunkelheit unterwegs ist. Und manchmal ist es durchaus sinnvoll, eine , Trainingspause” einzulegen,
um danach ausgeruht und mit neuem Elan wieder seine personlichen Ziele in Angriff zu nehmen.

In der ,,Off-Season® kann man durchaus auch mal auf Alternativsportarten (WWandern, Schwimmen, Radfahren,
Gymnastik etc.) ausweichen oder das Trainingspensum reduzieren. SchlieRlich braucht jeder Korper auch
mal Erholungszeit. Je intensiver zuvor auf ein personliches Saison-Highlight trainiert wurde, umso wichtiger
ist es, sich auch gentuigend Erholungszeit zu génnen. Wer im Herbst und Winter ,durchlauft® tut gut daran,
den Kilometerumfang und die Intensitat zwischenzeitlich runter zu schrauben und eine Weile auf Tempotrai-
ning zu verzichten. Langsamere Dauerlaufe sind schon aufgrund moglicherweise schlechter Sichtverhalinisse
= notwendig, gerade im landlichen Raum, wo nicht alle StralRen mit Laternen ausgeleuchtet sind.

Laufe im Gelande sind vor allem am Wochenende maglich, wo es einfacher ist, bei Tageslicht zu laufen,
wenn keine beruflichen Termine anstehen. Und in profiliertem Gelande bieten ,Wald- oder Crosslaufe” die
9% Moglichkeit, auf weicherem Untergrund zu laufen, wahrend unter der Woche bei vielen dann doch eine
%’. %+ asphaltierte Strecke bevorzugt wird. Das wechselnde Gelande bietet zudem Reize hinsichtlich der Laufko-
] ordination und Kraft, wenn man bergauf und bergab die Schrittlange variiert und die Arme zur Unterstlitzung

“4 " derBewegung einsetzt.
] ;
i Je weiter das nachste (Wettkampf-)Ziel entfernt ist, umso unspezifischer kdnnen die Belastungen sein. Die s
. g ’ E ; Fo
W ersten Wochen eines Trainingsaufbaus gelten immer der Auspragung der allgemeinen Grundlagenausdauer ',:"E&@_a;
4 L O

Ix ‘ und der Schaffung von Belastungsvertraglichkeit. Wenn also im Winter Schnee liegt oder die Seen zugefroren

4 sind, spricht nichts dagegen, auf die Langlauf-Ski oder in die Schlittschuhe zu:steigen, anstatt in die Lauf-
ﬁ schuhe zu schliipfen. Wann immer es maéglich ist, tut Bewegung an der frischen Luft einfach gut. Wenn es
WA allerdings ganz garstig stiirmt und schneit, konnen auch Schwimmen, Aqua Joggen oder andere Indoor-Trai-

. nings gute Alternativen sein. Radfahren auf der Rolle oder Spinning sind nicht jedermanns Sache, aber mit-
W *."I';.*_c_; unter echte Geheimtipps, um auch mal-neue Trainingsreize zu setzen und extremen aufleren Bedingungen
B auszuweichen. Da muss jeder seine eigenen Trainings-Mix herausfinden.

uuewapay

TVIZNIAGU g

11



neic

gSotlbad
chrichten SOLBAD INTERN

12

/.

offenes Hallensportfest der
Spvg Versmold

Leichtathletik einmal anders

Nikolaus — Olympiade

am Samstag, dem 01.Dezember 2018
in der Dreifachsporthalle an der Hauptschule in Versmold

Beginn Kinder U12, U10 und U 8: 14.30 Uhr (Einlass 14.00 Uhr)
Ende Kinder U12, U10 und U8: ca. 17.00 Uhr
Anfahrt: In Versmold Richtung Hauptschule — Dreifachsporthalle

SchulstralRe 14 — hinter dem Gelande der Feuerwehr
Mannschaften: mannl. und weibl. U12, U10 und U 8 mit jeweils 10 Mitgliedern
Sollten Mannschaften nicht genug oder zu viele Starter haben, Iasst sich das

problemlos ausgleichen, so dass besonders bei weniger als der vorgesehenen
Mannschaftsgrof3e dennoch alle mitmachen kdnnen.

Auszeichnungen: Urkunden fir alle
Startgeld: 20,00 Euro pro Mannschaft; diese sind am

Wettkampftag bitte in bar zu entrichten.
Nachmeldungen bis 29.11.2018 = 5,00 €

nevy

Laufshop running — walking
www.ewy.de

1iewy
€5

Eic

Like us on
Facebook + Instagram

E-Mail post@ewy.de | Phone 05425 7228
Shop MittelstraRe 3 - 3829 Borgholzhausen



achric
hitorn SOLBAD INTERN

qlfg;@

o

N el
Ravensberg = *"':mg M gowiine
.- b S Mol o AC:'IVE Lcso:/‘,)
SPOATSHOP Ravensbery

ACTIVE 'ﬁ o P .
PRTSHOP ﬁ
Q Graf.

von RaWI‘SF 2;?: Me{lcmlch

L.




olbael)
‘Jll;zcnchten

Starkes Finale zum Ende der Bahnsaison

Zum Ende der Bahnsaison konnten etliche
Nachwuchsathleten des LC Solbad Ravens-
berg ihre Leistungen noch weiter verbessern.
Allen voran der 17jahrige Aaron Thiel. In
Oelde steigerte der Mehrkampfer den Kreis-
rekord im Stabhochsprung auf 4,21 Meter.
Sein ,kleiner* Bruder, Till Heienbrok (10
Jahre) Uberquerte in Oelde mit 2,01 Metern
erstmals die 2-Meter-Marke.

Beim OWL-Schiuler-Vergleichskampf in Pa-
derborn waren Till Heienbrok, Kornelius
Kohler (beide MU12), Bjarne Heidner
(MU14, leider krank und damit nicht am Start)
sowie Maxine Schley, Sarah Strothmann
(beide WU14) und Malin Bruhns (WU16) fir
die Bielefelder Kreisauswahl nominiert. Als
sichere Punktelieferantinnen erwiesen sich
vor allem die 800-Meter-Lauferinnen Malin
Bruhns (1.WU16), Maxine Schley (1.WU14)
in personlicher Bestzeit von 2:36,34 Minuten
und die auf 2:41,11 Minuten verbesserte
Sarah Strothmann (2.WU14). Sarah steuerte
beim Ballwerfen (36,5 Meter) und Kugelsto-
3en (7,25 Meter) Punkte fur die Bielefelder
Auswahl bei. Till Heienbrok (MU12) musste
neben den 800 Metern, wo er sich auf 2:51
Minuten verbesserte, auch noch beim Hoch-
sprung und in der 4x50-Meter-Staffel ran.
Kornelius Kohler war tiber 800 Meter dabei.
In Paderborn reichte es fiir das ,LA-Team
Bielefeld“, das einige kurzfristige Ausfalle
verkraften musste, diesmal zu einem guten
3.Platz.

Die 800-Meter-Kreismeisterschaften in
Brackwede setzten den Schlusspunkt der
Bahnsaison und wurden vor allem von unse-
ren jingeren Nachwuchslaufern als Startge-
legenheit genutzt. In der U12 Gberzeugten
zwei LC-Talente vom jlngeren Jahrgang
2008 mit personlichen Bestzeiten: Till Heien-
brok (2:44,95 Minuten) musste sich nur
knapp geschlagen geben, verbesserte seine
eigene Bestmarke dabei um 7 Sekunden.
Sein Teamkollege Fionn Wolff hatte bei sei-
nem ersten Rennen fir sehr hohes Anfangs-
tempo gesorgt und musste dann kampfen,
war in 3:03,45 Minuten schlieRlich drittbester
Laufer seines Jahrgangs. Stark auch Fabio
Mende (Jg. 2009/ 3:01,59 Minuten), der erst

in diesem Sommer mit dem Training begon-
nen hat. Madita Gola unterbot erstmals in
einem Einzelrennen die 3-Minuten-Marke
und kam in 2:57,95 Minuten auf den 3.Platz
in der WU12. Einen packenden Endspurt lie-
ferten sich Marlena Knemeyer (3:13,32) und
Henrieke Wacker (3:13,38) um den 4.Platz.
Auch Insa Franke (3:27,41) und Emma Hot-
mar (3:32,62) konnten sich ber persdnliche
Bestmarken freuen. In der WU14 holte sich
Sarah Strothmann (2:47,87) von der Spitze
weg den Kreismeister-Titel. Inline-Skater
lan Constabell (U18) erzielte aulRer Konkur-
renz laufend 2:31,14 Minuten.

Tags darauf hatten sich in Brockhagen die
etwas alteren Nachwuchslaufer formiert, um
im 5km-StraRenlauf ein gutes Teamergebnis
fur den NRW-StraRenlauf-Nachwuchscup zu
erlaufen. Hier werden 4 Lauferinnen und
Laufer eines Vereins der Altersklassen
U16/U14 zusammen gewertet. Der 13jahrige
Bjarne Heidner (MU14) lieferte mit 18:16 Mi-
nuten bei sommerlicher Hitze ein Spitzener-
gebnis ab, rangiert damit in seinem Jahrgang
an zweiter Stelle in Westfalen. Malin Bruhns

Arbeitsbiihnen

Schneiker
{ 0520171 668570

NACHWUCHS

v. Antje Strothmann

i(WU16) kam in 21:35 Minuten als erste Lau-
ferin ins Ziel, gefolgt von der Gesamtdritten
Julia Speckmann (1.WU14/ 22:23 min) und
Lara Schieke (2.WU14/ 22:40 min). Als Ge-
samt-ergebnis stehen fur das LC-Quartett
nun 1:24:51 Stunden zu Buche. Damit kon-
nen sie sich berechtigte Hoffnungen auf
einen Top10-Rang im NRW-StraRenlauf-
Nachwuchscup 2018 machen. Die besten
Teams werden Anfang 2019 bei einer Feier-
stunde in der Sportschule Kaiserau geehrt.
Weitere Ergebnisse aus Brockhagen: 3.
WJU14 Sarah Strothmann 24:13 min, 1.
WJU18 Lisa Strothmann 24:39 min, 4.
WJU14 Lina Speckmann 26 min und
MJU16 Paul Gerllng 26 min.
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Nachwuchstermine im November und Dezember

So 04.11.2018 Meller Crosslauf (ab 10 Uhr Mittelstrecke 15+, 10.30
Uhr Ule, 10.45 Uhr U12, 11 Uhr U14),
Sportplatz WaldstraBe, Melle

Haller Stadtmeisterschaft (ab 14 Uhr), bis 12 Jahre:
2,5km (Start 14 Uhr), ab 13 Jahre 5km (14.30 Uhr)
Storck-Parkplatz.

So 11.11.2018 Sport-Gala des Stadtsportverbandes mit Vorfihrung der
LA-Kinder-/Schiilergruppen
(unser Programmpunkt ist fiir 17.05 Uhr angesetzt;
Treffen um 16.30 Uhr)
anschliefend werden die Sportabzeichen-Absolventen
vom Sportabzeichen-Camp geehrt

So 18.11.2018 Bissendorfer Crosslauf (ab 10 Uhr)

Sa 01.12.2018 Nikolaus-Olympiade in Versmold - Teamwettkampf fir U10
(Jg. 2009 und jlinger) und U12 (Jg. 2007/2008) ab 14 Uhr
Schiiler-Hallensportfest in Bielefeld ab 11 Uhr
(Startméglichkeit, aber kein UL vor Ort)
Kessellauf bei ewy - 14 Uhr Trainingslauf fiur alle,
MittelstraRe, Borgholzhausen

So ©02.12.2018 Crosslauf in Bad Iburg (ab 10 Uhr)
Fr 14.12.2018 Hallentraining in der Turnhalle Nord (15 bis 16 Uhr)
mit anschliefendem Platzchen Backen

in der Schulkiliche der PAB - 16.30 bis 18.30 Uhr

So 16.12.2018 Weihnachtscrosslauf in Borgholzhausen
5 km (U16/U14/U12)

9 Wir geben nicht nur (6
Versprechen. Wir halten sie.

Volles
Vertrauen

Individuelle Attraktive

Losungen Zusatzleistungen

Versprochen ist versprochen! Lars + Tanja Lehmann
Vertretungen der Allianz

Sie erwarten mehr von |hrer Versicherung. Wir Freistr. 8, 33829 Borgholzhausen

sind fur Sie da, personlich, telefonisch, online und )
natdrlich vor Ort. Wir beraten Sie umfassend in lars.lehmann@allianz.de

allen Lebenslagen.Wir geben nicht nur Verspre- www.allianz-Lars-Lehmann.de
chen. Wir halten sie. Tel.05425.9302 21
Fax 054 25.93 02 23

Allianz ()
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November
04.11.2018 Halle bewegt sich 2,5km/5km /10 km
04.11.2018 6. Gutersloher DJK-Halbmarathon 2 km/5 km/10 km/21 km
04.11.2018 Meller Crosslauf 2 . Lauf Osnabriicker Cross-Cup | 1.125 m/2.05 km /3,1 km /7,4 km
11.11.2018 Steinhart 500 in Steinfurt 14 km /28 km / 42 km / 56 km
18.11.2018 3. Lauf Osnabriicker Cross-Cup 0,63km/1,3km/2,3km /6,7 km

Dezember

01.12. 17. Volksbank Nikolauf, Everswinkel 5/10 km, amtlich vermessen
02.12. 43. Oelder Nikolauslauf 3/ 11,5 km
07.12. Wiedenbriicker Christkindlauf 10 km
16.12. Weihnachtscross Borgholzhausen 16/ 10/ 5 km

Silvesterlaufe ams1.12. 2018

Silvesterlauf Altenrheine 0,6 km/5km /10 km
Gutersloher Silvesterlauf 5 km /10 km
Galeria Kaufhof Silvesterlauf in Miinster 3km/5km/10km
OTB Silvesterlauf in Osnabrtick 5,6 km / 10 km
Silvesterlauf in Rodinghausen 5,5km /11 km
Int. Silvesterlauf von Werl nach Soest 5km /15 km
Ohne Gewadhr
LCSOLBAD JEDEN ERSTEN
SNE = anen MITTWOCH
IM MONAT
AB 20:00 UHR IM
BISTRO LIBAN

Mainsterstrafle 25 | 33330 Giitersloh | Telefon: 052 41-403 1044 | 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
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Ausgewihlte Startgelegenheiten und Meisterschaften bis Ende 2018

Auch nach den Sommerferien bieten sich noch zahlreiche Startgelegenheiten. Im Oktober finden
noch einige Bahn- und Straflenveranstaltungen statt und spitestens im November ist dann Cross-
Saison.

Hier findet ihr eine Auswahl von Startgelegenheiten, darunter einige in der Nahe stattfindende
Meisterschaften, bei denen wir auch in den Mannschaftswertungen der Seniorenklassen aussichts-
reiche Teams bilden konnen.

Die Marathonldufe bleiben bei dieser Aufstellung unberiicksichtigt. Wer im Herbst einen Marathon
laufen mochte, sollte schon jetzt wissen wann und wo, denn diese Strecke sollte man nur mit
langfristiger Vorbereitung angehen. ;-)

Datum Ort Veranstaltung
02.11.18 Liichtringen = |OWL-Crosslauf-Meisterschaft (alle Klassen von U12 bis M80)

04.11.18 Giitersloh NRW-Senioren-Meisterschaft 21,1km (ab M/W30/35 bis M80)
und StraBenldufe 10 & Skm (Active-TRC 2018/19)

04.11.18 Melle Ossen-Cross-Serie (2.Lauf)
11.11.18 Paderborn Westfilische Crosslauf-Meisterschaft (U16 und élter)
18.11.18 Bissendorf | Ossen-Cross-Serie (3.Lauf)
02.12.18 Bad Iburg Ossen-Cross-Serie (4.Lauf)
07.12.18 Wiedenriick | Christkindllauf 10km
16.12.18 | Borgholzhausen |Weihnachtscross 16km, 10km, Skm (Active-TRC 2018/19)
23.12.18 Lipperreihe | Weihnachtslauf
31.12.18 diverse Silvesterldufe (Rodinghausen, Giitersloh, Osnabriick, Werl-Soest, etc.)

Fiir die gefetteten Meisterschaften ist unbedingt der Besitz eines Startpasses erforderlich. Dieser
sollte ggf. rechtzeitig zuvor liber die Geschiftsstelle beantragt werden. Das zugehorige Formular
findet ihr auf der Internet-Seite des Fu3ball- und Leichtathletik-Verbandes Westfalen (www.flvw.de).
Die Meisterschafts-Meldungen tibernimmt Antje Strothmann (antje@sspin.de). Benachrichtigt sie
bitte bis zwei Wochen vor der jeweiligen Meisterschaft, damit die Meldung frist- und formgerecht
erfolgen kann.

Astrid Schutze

IMMOBILIEN

www.astrid-schuetze-immobilien.de
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| Der Neue SKODA Rapid Spaceback
.. Raumgefiihl \lnjeder Dimension.
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Der Neue SKODA Rapid Spaceback. Sportliches, junges Design: Das bietet Ihnen
dieser temperamentvolle Kompakte mit grozlgigem Platzangebot. Gleichzeitig
weif3 er mit cleveren Details und vielen komfortablen Individualisierungsmaoglich-
keiten im Alltag zu Gberzeugen. Testen Sie ihn bei einer Probefahrt. Wir freuen
uns auf Sie.

Kraftstoffverbrauch fur alle verfligbaren Motoren in 1/100 km, innerorts: 7,4 - 4,8;
auB3erorts: 4,8 - 3,4; kombiniert: 5,8 - 3,9; CO,-Emission, kombiniert: 134 - 104 g/km
(gemaB VO (EG) Nr. 715/2007).

Avutohaus
SFN<cx

Autohaus Brinker GmbH

Haller StraBe 79, 33334 Gutersloh-Isselhorst

Tel.: 05241 96010, Fax: 05241 9601
info@autohaus-brinker.de, www.autohaus-brinker.de
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LC Solbad Ravensberg - Leichtathletik
Trainingszeiten ab 2.November 2018

Wochentag &
Zeit

Dienstag
17- 19 Uhr

Mittwoch
18.30 - 20 Uhr

Zielgruppe und Trainingsort

Bahntraining Jugend U14-U20;
Ravensberger Stadion
(nach Absprache: Seidenstickerhalle 18-20 Uhr)

'Bahntraining / Intervalltraining

im Ravensberger Stadion
pausiert im November/Dezember

‘(ggf. Seidenstickerhalle 18.30 bis 20.30 Uhr)

Mittwoch
19 - 20 Uhr

Donnerstag
16.30 - 18 Uhr

Donnerstag,
19 - 20.15 Uhr

Freitag
15 -16.30 Uhr

Freitag
16 - 18 Uhr

Freitag
18.30 - 20 Uhr

Sonntag
9.30 - 11.30 Uhr

Lauf-Treff fur alle
ab Ravensberger Stadion

Leichtathletik-Hallentraining ftr

Schilerinnen und Schiler U10 bis U16

Stabilisation & Athletik-Training
fur Jugend & Erwachsene

‘in der Turnhalle Sud

Spiel-Leichtathletik U08 bis U12
in der Turnhalle Nord

Leichtathletik-Training Jugend U14 bis U20:
16 Uhr Lauf-Training ab Turnhalle Nord,
16.30 bis 18 Uhr Hallentraining

Lauf-Treff fUr alle ab Ravensberger Stadion

Lauf-Treff ,,Piumer Sonntagsrunde"
ab Ravensberger Stadion

UL / Betreuer

Igor Rebkalo

Franz Dammann-
Kolsch

Martina Kolsch &
Team*

Antje Strothmann,
Werner Ahlemeyer

Martina Kolsch &
Team *

Antje Strothmann,
Werner Ahlemeyer

}Igor Rebkalo

Martina Kolsch &
Team*

Martina Kolsch &
Team*

zum Team der Lauf-Treff-Betreuer gehéren:
Siegfried Kemper, Franz Dammann-Kolsch, Holger Ihlenfeld, Carsten Voélz,

Michael und Conny Schlie, Andrea Kahl und Ilona Pfeiffer.
Schwimmzeiten der Triathlon-Abteilung:

Dienstag
19 bis 20.30 Uhr

Donnerstag
18.30 bis 20 Uhr

Schwimmtraining
im Parkbad Versmold

Schwimmtraining
im Parkbad Versmold
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Das Finnenbahn-Meeting wird abgesagt

Wir haben es uns ganz und gar nicht leicht
gemacht, aber letztlich mussten wir uns den
bedauerlichen Realitaten beugen: Die Mel-
desituation beim Finnenbahn-Meeting liegt in
diesem Herbst weit unter dem, was wir seit
Bestehend dieses aulRergewohnlichen Staf-
fellaufes bisher erlebt haben. Dieses Auler-
gewohnliche unseres Finnenbahn-Meetings
war zweifellos die ganz besondere Atmo-
sphare, die sich nur aus der Action heraus
entwickeln konnte, welche viele Teams er-
zeugen. Mit nur wenigen Mannschaften kann
aber eine solche Atmosphare einfach nicht
aufkommen; der Staffellauf wiirde zu einem,
langweiligen Rundendrehen verkimmern.

Leidtragende dieses Teufelskreises wirdet

lhr, die Lauferinnen und Laufer sein, die das
Finnenbahn-Meeting Uber viele Jahre gestal-
tet und geliebt haben. Ein langsames, er-
nuchterndes Dahinsiechen wollen wir Euch
nicht antun: Auch flr uns, die wir inzwischen
24 Jahre lang die Organisation mit viel Herz-
blut Gber die Blihne gebracht haben, ware
ein immer ,dréger werdendes Finnenbahn-
Meeting ein zunehmender Frust.

Kurz: Eine Sache, die Uber Jahre richtig gut
war, darf nicht mit einem bitteren Beige-
schmack enden.

Es sind sicherlich vielerlei Griinde, die zu
dem Uberraschend plétzlichen Melderlick-
gang gefuhrt haben. Die Laufszene im Land
verandert sich, so wie auch unser gesell-

schaftliches Leben fortlaufenden Verande-
rungen unterworfen ist. Was heute noch
»super erscheint, kann morgen bereits ,out*
sein.

Wie gesagt: Der Teufelskreis hat begonnen -
sehr drastisch. Wir haben mit allen uns eh-
renamtlichen Mitteln versucht, den Riickgang
zu verhindern. Die Ergebnisse waren an
allen Fronten, an die wir uns flir den Erhalt
unseres Finnenbahn- Meetings begeben
haben, eher ernuchternd . Wir haben erken-
nen missen, dass der ehrenamtlichen Situa-
tion eines Sportvereins offenbar immer
engere Grenzen gesetzt werden. Wir bitten
Euch, die lhr bereits gemeldet habt, um Ver-
standnis. Natlrlich werden Euch Eure Start-
gebuhren rickerstattet.

Wir danken Euch, den Lauferinnen und Lau-
fern und dabei vor allem den ,treuen Seelen®,
die Uber viele Jahre das Rundenspektakel
auf der Finnenbahn gepragt haben, fir die
schoénen Erlebnisse, die wir gemeinsam er-
fahren durften.

Es war schone Zeit; wir bedauern, dass sie
jetzt vorbei ist.

Quelle: ASG Teutoburger Wald

.
i

7
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QUALITAT AUS DEM OSNABRUCKER%

P52

gegr. 1898

jahrlich pramiert durch die
deutsche Landwirtschaftsgesellschaft

Grosse-Coosmann Sportreisen GmbH
Dettenstrafle 8

48147 Miinster

Telefon: 0251 /1 33 26 - 0

Fax: 0251 /1 33 26 - 10
info@laufenweltweit.de

Wilhelm Lammerschmidt GmbH
Hauptstr. 27 - 49326 Melle-Neuenkirchen - Tel: 0 54 28/9 41 50
info@lammerschmidt.de « www.lammerschmidt.de

laufenweltweit.de
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TWO.de GERRY WEBER WORLD | €L
GERRY WEBER SPORTPARK Ravensberg

Haller Energie

.Halle bewegt sich*

17. Haller Stadtmeisterschaften 2018
LAUF & WALKING

in Kooperation mit dem LC Solbad Ravensberg

Auskiinfte: GERRY WEBER Sportpark
Thorsten Liebich/ Maike Pech
Gausekampweg 2, 33790 Halle Westfalen
Tel: 05201/818890 Fax: 05201/665714

Anmeldung: m.pech@gerryweber-world.de

Strecken: 2,5km/5km/10 km Laufen // 5 km Walking
durch den schénen Tatenhausener Herbstwald

Wertung: 10 Km Lauf m/w Stadtmeister
Lauf m/w 5 km
Walken m/w 5 km
*Jugendliche U18/U20 5/10 km
*Schiler-/innen U14/U16 5km
*Schuler-/innen U10/U12 2,5 km

Start und Ziel: Sonntag, 04.11.2018 GrofRer Storck-Parkplatz , Paulinenweg
14.00 Uhr Schilerlauf 2,5 km
14.30 Uhr alle anderen Distanzen

Startgeld: 4,00 € fur Erwachsene
2,50 € fur Schiler/Jugendliche
Startnummernausgabe: Sa 03.11.18 von 10.00-15.00 Uhr im Sportpark
S0 04.11.18 von 13.00 Uhr bis 30 Min. vor Start am Storck-Parkplatz
Duschen / Umkleiden: GERRY WEBER Sportpark, Gausekampweg 2
Getranke / Verpflegung: Gratisgetranke und Verpflegung im Zielbereich
Zeitmessung: Chronomix — alle Teilnehmer missen ihre Start - Nr. sichtbar auf der Brust tragen.

Siegerehrung Stadtmeister: Sonntag, 04.11.2018 ab 17.00 Uhr im Sportpark
Pokaliibergabe Hauptlauf 10 km /5 km / walken m/w

Siegerehrung fir alle anderen Laufe *
Platz 1-3 mit Sachpreisen vor Ort

Far Unfalle aller Art sowie fiir verlorengegangene Gegenstande Gibernimmt der Veranstalter keine Haftung.

Volksbank TWO.de #0 wvn.r

- Ha”elwestf. eG Haller Energie HALLE

ZUM WOHLFUHLEN
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Ingenieurbiiro fiir Fahrzeugtechnik

Breidenbach & Krone GbR

Kfz Sachverstandige flir Unfallgutachten
Haupt-und Abgasuntersuchungen

Bielefelder Str. 63 - Halle (an der B68) Westheider Weg 4 - Versmold
www.kfz-pruefstelle-halle.de www.kfz-pruefstelle-versmold.de
Tel. 0 52 01/85 99 580 Tel. 0 54 23/43 98 636

w Muldenservice von 3m® bis 20m*® = Baustoffe aller Art
 keine Standgebiihr bis zu 2 Wochen ' zuverlassig und preiswert

Telefon 054 25/18 56
www.elbracht-muldenservice.de
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Falafel - Shawarma -

friscﬁe Salate - Pizza

Alle Gerichte auch zum mitnehmeny

Inhaber: Abdul-Nasser Abdul-Razzak
Kaiserstrasse 7

Offnungszeiten:

33829 {Borgﬁo[zﬁausen (4
Telefon: 05425 -955802 ( an
http://www.liban-borgholzhausen.de

“oisho e+ Rsleurerd
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HK-PRESSESPLITTER

Titel fiir Willcox-Heidner und Engels

StralRenlauf: Der LC Solbad Ravensberg
mischt bei den NRW- Strallenlauf: Der LC
Solbad Ravensberg mischt bei den NRW-
Meisterschaften in Brockhagen erfolgreich
mit. Jan Geisemeier und Katharina Kloppe
(beide U 23) platzieren sich in den Top Ten
der Gesamtwertung Brockhagen. Bei strah-
lendem Sonnenschein freuten sich Eckhard
Kleine-Tebbe und sein Orgateam vom LAC
Steinhagen Uber Volksfeststimmung entlang
der Strecke.

Zugleich verdarben die hochsommerlichen
Temperaturen in Brockhagen so manche
Hoffnung auf eine schnelle 10-Kilometer-Zeit.
Den Uberlegen siegenden Favoriten dieser
NRW-Titelkampfe, Maximilian Thorwirth aus
Dusseldorf, hinderten sie nicht daran, mit
31:01 Min. Ingmar Lundstréms Streckenre-
kord aus dem Jahr 2002 zu l6schen. Die
Kandidatin fur einen neuen Frauenrekord,
Michelle Rannacher (DJK Gutersloh), hatte
sich erkaltet und verfolgte das Rennen nur
als Zuschauerin. ,Dann eben im nachsten
Jahr, blickt sie schon voraus. |hre Chance
nutzte Daniela Wurm (SG Wenden), die mit
37:04 Min. llona Pfeiffers 2012 aufgestellte
Rekordzeit egalisierte. Auch Pfeiffer war wie-
der am Start, mit 42:26 Min. wurde sie W 40-
Klassendritte.

Direkt vor ihr liefen zwei Vereinskolleginnen
vom LC Solbad Ravensberg ins Ziel, beide
sicherten sich einen NRW-Titel. In der W 45
verwies Victoria Willcox-Heidner (41:37
Min.) die Wuppertalerin Corinna Mertens
(43:57) klar auf den 2. Platz. ,Ich habe ja mo-
derat begonnen und spater viele Lauferinnen
Uberholt, berichtete sie. Beteiligt war sie
auch am Titel des konkurrenzlosen Solbader
W 40/45-Teams.

Sabine Engels (42:25 Min.) setzte sich in der
W 50 gegen starke Konkurrentinnen wie
Katjana Quest-Altrogge (Ex-Hermannslauf-
siegerin) und Claudia Reimering (DM-Vize
2018) durch. ,Die Zeit ist bei einer Meister-
schaft unwichtig®, meint sie. Schnellste Sol-
baderin war eine U 23-Juniorin: Katharina
Kloppe (41:07) platzierte sich als Neunte
einstellig.

Einen Achtungserfolg erreichte auch der
gleichaltrige Jan Geisemeier: Mit 35:37 Min.
lief er in die Top Ten. Als Zwolfter und M 35-
Vizemeister Uberraschte Ingo Assmann
(36:17). ,Mit meiner Zeit bin ich sehr zufrie-
den®, erklarte er. M 45-Senior Arnd Bruhns
blieb erstmals unter 39 Minuten. In der M 65
gab sich Vize Reiner Vemmer (42:38) nur
dem 25 Sekunden schnelleren Kélner Heinz
Lorsbach geschlagen. Den offenen 1 0-km-
Volkslauf beendete der Wertheraner Leon
Steinbéhmer (37:54) als Zweiter.

Ein starkes Deblt gelang dem jungen LC-Ta-
lent Bjarne Heidner (M 13) im 5-Kilometer-
Lauf: Als Gesamtflinfter und Klassenbester
lieferte er 18:16 Min. ab und trug sich auch
auf dieser Strecke schon in die westfalische
M 1 4-Bestenliste ein.

Malin Bruhns (21:35 Min.) lag in der W
14,Julia Speckmann (22:25) in der W 12

/ Traditionelle Herstellungsv .
v/ Ausgewahlte hochwertige Zutaten fir

Konditorei Welpinghus
Backstube

Kirchstrale 11

33829 Borgholzhausen
Tel.05425/94 41-0

Hauptgeschaft
Kaiserstralle 4

33829 Borgholzhausen
Tel.05425/9441-0

Caféhaus

Woerdener StralRe 3
33803 Steinhagen

Tel. 052 04/9256-55

GeniefSer
gesucht.

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

www.konditorei-welpinghus.de

erfahren und lange Teig-Reifezeiten
besonderen Geschmack

Handgemachte ualitit selt 17570.
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Ergebnisse Oktober zusammengestellt von Sabine Liinstroth EGE Citylauf Verl, 10 km
Unser Ergebnissucher, Peter Polomsky, ist in den Ruhestand getre- 2.5 o K,erWIen 5 M!n.
ten. Peter, an dieser Stelle, vielen Dank fiir deine jahrelange Unter- 24. M50 Ralf Niemann 51:41 Min.
stiitzung, nicht nur bei den Ergebnissen, sondern auch bei den 17. M55 Reimund Diekmann 51:51 Min.
Terminen, warst du eine grofRe Hilfe. Liebe Laufer, falls ihr in Zukunft 19. M55 Olaf Sorge 55:52 Min.
manches Ergebnis vermisst, nicht meckern, sondern unterstitzen. 7.10. Bodensee, Halbmarathon
Bitte Ergebnis mit Namen und Datum der Veranstaltung melden. Wer 4. M65 Wolfgang Neugrewe 1:49:28 Std.
hat denn Lust die Arbeit von Peter zu tibernehmen? 5. M65 Hans-Dieter Wierum 1:50:18 Std.
21. M60 Bernd Lidemann 1:54:11 Std.
Marathon
3.10. Beelener Volkslauf, Halbmarathon 75. M45 Peter Rostek 4:11:24 Std.
7. M50 Uwe Graf 1:50:42 Std. 51. W45 Marion Stolpmann 4:46:41 Std.
1. W50 Christiane Scheele 1:59:29 Std. Herforder Willelauf, 10 km
10 km 1. M65 Reiner Vemmer 41:43 Min.
1. M35 |ngo Assmann 36:45 Min. 3. W40 llona Pfeiffer 40:52 Min.
BaMS5 diligen Bischof AT 12.1101.S:{reismeisterschaﬁggisgvniﬂu12-u16 L
1. W45 Ilka Grabau 49:17 Min. 3 WU12 Madita Gola 2:57,95
2. W30 Katharina Kemper 51:43 Min. 4. WU12 Marlena Knemeyer 3:13,32
11. M55 Fritz Geisemeier 54:04 Min. 5 W U12 Henrieke Wacker 3.1338
1. W55 Andrea Kampmann 54:04 Min. 9 WU12 Emma Hotmar 3:32,62
13. M50 Hubert Kaiser 57:24 Min. > MU12 Till Heienbrok 2:44.95
6. M60 Siegfried Kemper 59:53 Min. 7 MU12 Fabio Mende 3:01,59
5 km 8. MU12 Fionn Wolff 3:03,45
1. M45 Arnd Bruhns 19:01 Min. 9 .MU12 Kornelius Kéhler 3:04,30
1. W50 el e 20:27 Min: 1.WU14 Sarah Strothmann 2:47,87
3. M20 Jan Gels'emelt-?r 21:51 M!n. lan Constabel 23114
1. W20 e Gl =L iiMin. 13.10. Van Aaken Gedenklauf, Brockhagen
2. M55 Daniel Glick 22:16 Min. 10 km Meisterschaft
2. M40 Sascha Ellerbrock 22:39 Min. 10M Jan Geisemeier 35:37 Min.
1. M60 Reinhard Stricker 22:52 Min. 12 M35 Ingo Assmann 36:17 Min.
;- mg M“;‘f:t'si:‘giégiie ;222 m:: 41 M45 Amd Bruhns 38:59 Min.
6. M45 Uwe Lachnitt 25:30 Min. ) RelneryemiiEl 42:33Ig
1. W55 Martina Kdlsch 25:57 Min. OMS9 Jdolikeice Ae:00]Hiin}
1. W30 el 30:58 Min. 84 M55 Gunnar Feicht 47:23 Min.
3. W55 Ellen Schmidt 30:58 Min. oW Katharina Kloppe 41:07 Min.
8. M55 Franz Dammann Kélsch 31:41 Min. 11 W45 Victoria Willcox-Heidner 41:37 Min.
Hamburg, K6hlbrandbriickenlauf, 12,3 km 12 W50 Sabine Engels 42:25 Min.
43. M55 Carsten Volz 1:02:39 Std. 13 W40 llona Pfeiffer 42:26 Min.
7. W55 Christine Diekhaus 1:07:13 Std. 24 W50 Antje Strothmann 45:47 Min.
HE7 Freddy Hegemann 1:16:22 Std. 25W35 Ellen Knoeke 45:55 Min.
26 W Janna Geisemeier 46:19 Min.

Katja Floegel Partner GbR

Jan-Christian Hochmann

Dr. jur. Holger Rostek 9
Fachanwalt fur Strafrecht D —_
r. Rostek S

Dr. jur. Lutz Klose =
Fachanwalt fiir Strafrecht %
17,

Peter Rostek Dr° Klose E
Fachanwalt fiir Strafrecht ]
Q

(o'

|

Lavtfend 34(5 beraten!

August-Bebel-Str. 225 - 33602 Bielefeld - Tel. 0521/ 96 4120 - www.kanzlei-rostek.de
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; ; . : 20.10. Teutolauf Hohne, 12,2 km
S1TWES NicoleTMISHiEE! 48:9 M 1. M45 J&m Strothmann 48:43 Min.
10 Volkslauf 14. M50 Ralf Niemann 1:00:08 Std.
30 M45 Jorg Geesmann 48:23 Min. 36. M55 Reimund Diekmann 1:09:13 Std.
43 M55 Olaf Sorge 52:45 Min. 52- mgg ChK?'t'e ':Umvflf - H?;Z gtg-
; : . ristopher Wo A7 td.
58 M65 Peter Knaust 58:14 Min. 67. M50 Jens Meyer 1:18:45 Std.
59 M65 Hans-Dieter Wierum 58:14 Min. 3.W45 Mechthild B6hme 1:04:22 Std.
64 M30 Christopher Wolf 62:09 Min. 8. W30 Katharina Kemper 1:06:25 Std.
5 km 42. W50 Andrea Kahl 1:20:11 Std.
45. W50 Conny Schlie 1:23:50 Std.
5 MU14 Bjarne Heidner 18:16 Min. Marathon
11 WU16 Malin Bruhns 21:35 Min. 52. M55 Olaf Sorge 3:05:07 Std.
. - } : 6 km Jedermannlauf
14 M55 D | Glick 22:15 Min.
el Lol (6. MU14 [ Cedric Czermy [29:31 Min. |
15WuU14 Julia Speckmann 22:23 Min. 21.10. Ossen-Cross-Serie 1. Lauf, 7400 m
16 WU 14 Lara Schieke 22:40 Min. 1 W50 Antje Strothmann 36:5 Min.
20 M60 Reinhard Stricker 22:53 Min. 1. M35 Daniel Knoepke 29:2 Min.
24 WU16 Sarah Strothmann 24:18 Min. :63 ng Jlf)r? ';"nr;:hs gg: m'n |
26 W30 Katharina Kemper 24:37 Min. 4200rﬁ iz =areey adlLL
27 WU18 Lisa Strothmann 24:40 Min. | 1.W35 | Ellen Knoepke | 18:5Min. ]
33WU14 Lina Speckmann 26:18 Min. |1 500 m | | |
] : 3.WuU14 Sarah Strothmann 7:1 Min.
34 MU16 Paul Gerl 26:24 Min.
aL,J erulng . !n 28.10. Frankfurt-Marathon
a5 Hailina Kolsch 2735 112. M35 Ingo Assmann 2:50:13 Std.
14.10. Rund um den Baldeneysee, Marathon 507. M40 Benedikt Brockmann 3:27:41 Std.
32. M55 Thomas Steiner 4:37:50 Std. 66. W40 llona Pfeiffer 3-41-44 Std.
Seerunde 17,4 km 182. W50 Bea Akkerman-Mohns 4:39:41 Std.
10. M65 Wolfgang Neugrewe 1:49:27 Std. Schieder-Seelauf, 10 km
12. W55 Gabi Ortner 1:49:28 Std. 1. W14 Sarah Strothmann 45:58 Min.
1. W50 Antje Strothmann 45:58 Min.

Briissel Airport Halbmarathon
| Freddy Hegemann | 2213:46 Std. |

¥ 9 |hr Malermeister

TRENL GISINLTUNG NEUTERICHERZ
o Pt

sehr gutV

Innungstachbetrieb

ausgezeichnet vom Kunden
neutral Gberwacht

Malerfachbetrieb

www.malertest.de

Malerarbeiten | Tapezierungen
Bodenverlegung | Laminat & Parkett
Fassadenbeschichtung | Vollwarmeschutz

Oliver Damme
Haller Weg 7
33829 Borgholzhausen

Tel.: 054 25/95 53 18 - Fax 0 54 25/9 33 89 31
Mobil: 0171/3 78 14 61
E-Mail: Oliver-Damme@web.de
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NN EGMOND HALVE MARATHON / NLam 13. JANUAR 2019
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Marathon Marathon Marathon Marathon

Laufreise mit dem LC Solbad Ravensberg

NN Halve-Marathon 2019 nach Egmond aan Zee / NL
vom 12. bis 13. Januar 2019

Noch kein Sportler, Spitzenathlet oder Freizeitsportler ist der Herausforderung in
Egmond aan Zee aus dem Weg gegangen, oder? Der NN Egmond Halbmarathon hat in
den vergangenen Jahren einen hervorragenden Ruf erworben. 2018 waren tber
16.000 Laufer, davon lber 14.000 (!) beim Halbmarathon, bei dieser supertollen
Veranstaltung am Start! Das Wetter, der Wind und der Strand bestimmen das Bild des
NN Egmond Halbmarathons. Sturm, Kalte, Eis und Wind liegen vielen Teilnehmern
immer noch in frischer Erinnerung. Nattrlich gibt es auch sonnige, fast friihlingshafte
Laufe wie 2018. Aber immer sorgte der Strand flir den Kampf. Auch beim 47. NN
Egmond Halbmarathon wird es wieder der Fall sein. Der Start und das Ziel befinden
sich auf dem Boulevard-Zuid. Der Traditionslauf wird begleitet von tausenden von
Zuschauern. Alle Teilnehmer erhalten eine spezielle Erinnerung.

Termin: 13. Januar 2019
Strecken: 21.1 km und 10.5 km

Der LC Solbad Ravensberg fahrt wieder — wie friiher und 2018 — zu diesem beliebten
GroRevent in Egmond aan Zee an der niederlandischen Nordseekiiste an.

Der LC Solbad organisiert die Busreise ab Borgholzhausen und Minster vom

12.-13. Januar 2019.

Leistungen: Busfahrt mit einem modernen Reisebus der Firma Leeker aus
Borgholzhausen. Wir wohnen im Vier Sterne - Hotel Zuiderduin, nicht weit vom Meer
und dem Strand entfernt. Bis zum Start- und Zielbereich auf dem Boulevard sind es
nur ca. 1.000 m. Ubernachtung inklusive Abendessen und Friihstiick. Die Zimmer
konnen am Sonntag bis um 17:00 Uhr (!!) genutzt werden, so das nach dem
Zieleinlauf noch genug Zeit zum Duschen ist. Es stehen 2-Bettzimmer und 3-
Bettzimmer zur Verfligung.

Der Reisepreis betragt fur Busfahrt (ab/bis Borgholzhausen/Miinster) nach Egmond,
Vier-Sterne-Hotel mit Abendessen u. Friihstiick pro Person im Doppelzimmer oder
Dreibettzimmer (sehr grol3) 155,- € bis zum 15. Oktober 2018, danach 165,- €!

Neu: Alle Lauferinnen und Laufer melden sich selbst fiir den Lauf an unter:

https://registration.mylaps.com/egmond-halve-marathon/register
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Die Laufreise findet bei einer Mindestteilnehmerzahl von 26 zahlenden
Mitreisenden statt. Friihzeitiges Anmelden ist erwiinscht.
Anmeldeschluss: 23. November 2018 (Fristende: Hotelreservierung & Bus)!!

Als Reisebegleiter werden Hans-Dieter Wierum und Bernd Lidemann vom LC Solbad
Ravensberg die Reisegruppe auf dem Weg nach, vor Ort und auf der Ruckfahrt von
Egmond aan Zee begleiten und den gewohnten Service leisten.

Bestatigungen mit weiteren Hinweisen Uber den Ablauf der Reise, werden ab Mitte
November den Reiseteilnehmern zugesandt.

Anmeldung fiir Laufreise zum HH - Halve Marathon vom 12. — 13.01.2019 nach
Egmond aan Zee:

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

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

2-Bettzimmer: 3-Bettzimmer:
Mailadresse:

Anschrift:

Telefonnummer:

Unterschrift:

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

Bernd Liidemann, LC Solbad Ravensberg/BSV Ostbevern
Lichtenberg-Weg 1a, 48346 Ostbevern
oder per Mail: bernd-I mann@t-online.

Ravensberg

Infos/Auschreibungen:

Sabine Liinstroth (0 54 25) 71 35 - INTERNET: www.|csolbad.de
Hans-Dieter Wierum (05 21) 48 82 71 oder Bernd-Liidemann (01 77) 8 16 40 16
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Mit dem LC Solbad zum ,Hermann‘ durchstarten !!

Ab dem 06. Januar geht’s endlich los!

Wir starten direkt durch und wer auf jahrzehntelange Lauferfahrung erfahrener Langstreckler nicht
verzichten will der kommt ab dem 06.01.2019, mit anschliefendem Neujahrsempfang des LC-Solbad

im Birgerhaus, zum
Solbad’s
Hermannslauf

Lauftreff 2019

ins Borgholzhausener Stadion, sonntags um 09.30 h.

Die Laufe finden jeden Sonntag um 9:30 Uhr ab dem Borgholzhausener Stadion in 4 Gruppen mit
folgenden Zielzeiten statt.

Gruppe Hermannslauf-Zielzeit
,Luisenturmlauf” 2:20h- 2:40 h
,Die Nacht” 2:50h- 3:00 h
»BOckstiegellauf” 3:00h- 3:20 h
,Weihnachtscross” 3:20h- 3:40 h

Ausnahmen sind wegen Lauf-Veranstaltungen der 03. Marz (Luisenturm Lauf), 07.04. (Halbmarathon
Berlin), 21.04 (Ostersonntag evtl. Ostermontag alternativ)

Das erwartet die Teilnehmer:

13x abwechslungsreiche Trainingslaufe im Teutoburger Wald mit Betreuung

1 Freistart fiir den Luisenturmlauf (12,5 km oder 21 km nach Wahl)

1 Busfahrt nach Hilter, Wellendorf (Lauf zurlick nach Borgholzhausen)

Trainingsplan nach Wunsch

Getrankeversorgung wahrend des Trainings (ab dem 13.01. ungefahr zur Halfte der
gelaufenden Strecke)

# Getranke im Rennstall mit abschlieRender Besprechung und Duschen nach dem Laufen

e v el D R

Kosten: Nichtmitglieder 50,00 EUR

Solbad Mitglieder 25,00 EUR
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Wir beginnen mit Laufzeiten um ca. 1.30 Std. und moderaten Anstiegen und enden bei ca. 2.30 Std.
im hiigeligen Gelande des Teutos.

Um euch besser kennen zu lernen, und dementsprechend im Januar in die Gruppen einzuteilen,
laden wir alle Teilnehmer gerne dazu ein, ab November an unseren Trainingslaufen teilzunehmen.
Die Lauftreffs des LC-Solbad finden jeweils mittwochs 19:00 Uhr, freitags um 18:30 Uhr und am
Sonntag 9:30 Uhr im Stadion statt.

Dort habt lhr ausreichend Gelegenheit die Gruppen-Betreuer anzusprechen und Plane fiir den
,Hermann’ zu schmieden.

Wir freuen uns auf Euch!

Anmeldung Online und weitere Infos auf der Homepage des LC-Solbad Ravensberg www.|csolbad.de

Info-Tel: 0160 93827522 - Carsten Volz
01709036394 - Franz Dammann-Kolsch

Termine

Datum Uhrzeit Treffpunkt Anmerkung
So | 06.01.2019 9:30 [Ravensberger Stadion, Borgholzhausen Neujahrsempfang LC Solbad Ravensberg
So | 13.01.2019 9:30 [Ravensberger Stadion, Borgholzhausen
So | 20.01.2019 9:30 |Ravensberger Stadion, Borgholzhausen
So | 27.01.2019 9:30 |Ravensberger Stadion, Borgholzhausen
So | 03.02.2019 9:30 [Ravensberger Stadion, Borgholzhausen
So | 10.02.2019 9:30 [Ravensberger Stadion, Borgholzhausen
So | 17.02.2019 9:30 [Ravensberger Stadion, Borgholzhausen
So | 24.02.2019 9:30 |Ravensberger Stadion, Borgholzhausen
So | 03.03.2019 kein Hermannslauf Lauftreff, Luisenturm Lauf
So | 10.03.2019 9:30 [Ravensberger Stadion, Borgholzhausen
So | 17.03.2019 8:50 [Ravensberger Stadion, Borgholzhausen Busfahrt nach Hilter, Wellendorf
So | 24.03.2019 9:30 [Ravensberger Stadion, Borgholzhausen
So | 31.03.2019 9:30 [Ravensberger Stadion, Borgholzhausen
So | 07.04.2019 kein Hermannslauf Lauftreff
So | 14.04.2019 9:30 [Ravensberger Stadion, Borgholzhausen
So | 21.04.2019 kein Hermannslauf Lauftreff, Ostersonntag
So

28.04.2019 8:15 [Ratsgymnasium in Bielefeld, Abfahrt zum Hermann Hermannslauf
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Es ist wieder soweit ! Der LC Lauftreff feiert in die Weihnachtszeit
30.11.2018

wir sind bei Campo in Pium

um 19.30 h / Buffet mit leckerer Auswahl wie immer !
Unsere Hohepunkte des Abends sind:

* Unverzichtbar unser beliebtes SCHROTTWICHTELN !
Sucht in euren Kellern/Dachbéden/Regalen alles was skurvil,
,schrdg® oder auch schon ist

« Tombola mit wertvollen Preisen

Preise fiir die fleifigsten ,Lauftreffler
Ehrungen

Eurer Kostenbeitrag fir das Essen betrigt pro Person 15,- Euro/
Getrinke sind exclusiv

Eure Uberweisung auf u.g. Konto gilt als erfreuliche
Zusage/Anmeldung

Martina Kélsch
Volksbank Halle/W
iIBAN: DE61 4806 2051 0211 1150 03

Stichwort: ,Weihnachtsfeier Stadion
Gaste/Angehodrige sind uns sehr willkommen !
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Die Gesundheitskasse.

@i
Métternich

QUELLEN

Reich an wertvollen
Mineralstoffen - |
fiir eine gesundheits- |

bewusste Ernéhrung ﬁ a\
| Gat

AR

} MR Metternich }\-Ic(t;temich‘
JUELLE JUELLE

viel Magnesium

1 Liter deckt 50% &
des Tageshedarfs }

viel Calcium

1 Liter deckt 25% ¢
des Tagesbedarfs ff

'
Gesundheit #vorbessern
Auch die Abwehrkrafte

Wir sind da, damit Sie , vorbessern” kénnen: vorsorgen und
verbessern — z.B. mit der individuellen Erndhrungsberatung
fur ein schlagkraftiges Immunsystem.

"J !. ‘.':"5‘1-:.,

[ g

[

Graf Metternich-Quellen - Karl Schittker K& @Y & ¥
>

G . : Gesundheit in besten Handen ' *
32839 Steinheim-Vinsebeck - Tel. 05233/9405-0 3 aok-vorbessern.de ’ »
s B

Jetzt zur AOK wechseln! %\_
&~ Y ‘L

SR

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




Banking,
wann,

WO, wie
Sie wollen.

Uber 80 digitale Services und unsere
persénliche Beratung in lhrer Filiale vor Ort.

o0

Jeder Mensch hat etwas, das ihn antreibt.

Wir machen den Weg frei.

\r






