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Sommerzeit gleich Partyzeit?

Uns Laufer beschaftigen im Sommer gleich mehrere Dinge. Etwa, & ibh
meine Form aufrecht, trotz des schwidrmen Wetters? Gehe ich zu dee-G
burtstagsparty von Gregor und Anja, oder ist der Trainingslauf wichtiger? Wie
lasst sich das alles mit den vielen Einladungen zum Grillen vereinbaren?

Es gibt allzu viele Versuchungen, mal den Schlendrian herauszukehren. Ben inn
ren Schweinehund bekampft man ja schlieBlich schon in déeren Monaten
erfolgreich. Gut, all diese Sagg haben andetesutenicht.

Da passt der gut gemeinte Rat, den DIE ZEIT (Ausgabe: 31.Mai 20i2)der
RubrSitki mMht agenf i hren Lesern mittei
ungesund sei, im Gehen zu esddnserem Kdorper sei es ziemlich egal wd-

cher Korperposition er seine Nahrung aufnimmt. Aus dem Geschichtsunterrict
weild man ehlieB3lich noch, dass die Romerediiegende Position bevorzugten

Gewarnt wird in dem Artikel allerdings davor, das Essen (nur) als ridebe
Sache zu behandelbie ltaliener und die Japaner etwa finden es ganz verpont,
im Gehen zu essen. Wer namlich dasterwegs essebevorzugt,isst zwar

schnell er, Aschaufelt aber die Nahr
Dem Magen wirde nicht genug Zeit gegebensa Hi rn zu mel de
hor auf, mi ¢ h  w eQuintessenzvaasl dleserzQirt det Ndp f e
rungsauf nahme sei es, dass sie zs& A
wei senh féeéhre.

Was hindert uns also daran, doch zu Heiner und APgais/ zu gehen und im
Sitzen natirlichi ganz entspannt die Grillparty zu genief3en, gutes Wetter srorau
gesetzt!l. Wissen wir doch, dass die Party eher einehBeiq ist. Denn gelaufen
wurde schon vorher!

Also, viel Vergnigen bei noch ausstehendenl@i@nden in diesem (Rekst

Sommer! F.W.
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Anlasslich ded 5jahrigen Bestehensnseres Vereins nahmen wir am 7.6. gleich
zwei Dinge wahr. Erstens, morgens die sportliche Betatigung zur Ermittlung de
vereinsinterneMeister, und, zweitens, die Durchfiihrung des schoiitimadllen
Sommerfestes am Nachmittag. Von einem Team aus mehreren Helfern ivorbere
tet, konnten sich die Vereinsmitglieder freiwillig der Herausforderung stellen, im
Bornekamp Uber 10 km anzutreten. Bsvmehr als 30 Mitglieder stellten sich
dem Kampfrichtern Markus Sembach, Rainer Kluge und Ulla L&Miganmann,
und warteten ihren Aindivi degerd ved dad ¢
Event nach dem Prinzip des Handicaplaufs m Bi at hd aognd raewserhe
nannti durchgeflhrt werden sollte. Mit einem altersgerechten Bonus versehe
liefen die Teilnehmer ab 9.30 Uhr los. Skeptisch fragte Glnther Gelmetti, wie
| ang die Strecke sei und wie sie ve
mit seine GPSUhr ver messeni, kl 2rte i hno Fr
nusErmittlung wurde im Vorfeld von Martina Kluge angestellt, sodass ein jeder
gemal seiner Altersklassenzugehorigkeit starten konnte. Nachdem dies auch
Gelmetti kapiert hatte, melde'er si ch ebenfall s spont
die Teilnehmer (in), desto spater wi
ahnlich lautete die Faustformel. Gestartet wurde in Minutenadista Kurz: das
Handicap bestand fir die Teilnehmer imdeechnerisch ermitteen Vorsprung
der Alteren. Erstmalig konnte somit in der Reihenfolge daek@isi ebenfalls in

L v . Minutenfolge - ermittelt we-
den, wer die Glicklichen sind.
Dies waren: Angelika Fried
mann (1. Platz), Marit BeFr
mann (2. Platz) und @ay
Neumann (3. Platz) als
schnellste Frauen, sowieiM
chael Theil (1. Platz), Uli
Jauer (2. Plaz) und Vitor da
Silva (3.), die bei den M#&
nern die  Tagesschnellsten
. waren. Unter dem Jubel der
- Anwesenden wurde jeder mit
einer Welle im Zel am
Schaukasten beigfgt.

Interne Vereinsmeisteischaften2012
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Das Sommerfest, das renals in den Raumlichkeiten der Kleingartenanlage im
Kastanienhain gefeiert wurde, lockte wohl gerade auch wegen des unerwartet g
ten Sommerwetters nahezu 80 Gaste an. Der frohlicheeudk bei Gegrilltem:

u.a. Sardinen, die sere dem Verein angehdrenden Portugiesen mitbrachten
schloss denn auch noch mit einer Tombola mit zahlreichen nitzlichen Gewinne
ab. Ulla Debie hatte ese Idee dem Vorstand wohl schon ein halbes Jahr zuvor
vorgeschlagen. Schnell waren mehr als 30 ppsse al s auch un
Artikel zusammen getragen. Der Losverkauf und anschigfi€usatzspenden

brachten einen Erl°s in H°he von ex:
an Marit Bergmann Ubergeben (Foto). Sie nahm die Spende stellvertretemd fir i
ren Vater Arnul f Bergmann an, den- si
derm Unna e.V.A bet2tigt. So hatte di

mit viel Bier, prachtiger Stimmung und Ei#Sbnnenschein, sondern auch der s
zial-karitativen Seite im Verein wurde erneut zum Dmreich verholfen.

F.W.

1. Angelika Friedemann (W60) Michael Theil (M45)
2. Marit Bergmann (W20) Uli Jaue (M50)
3. Conny Neumann (W50) Vitor da Silva (M45)
4. Karin Kursawe (W50) Uwe Riping (M45)
5. Susanne Doneke (W45) Arlindo Coimbra (M40)
6. Beate Lischen (W55) Peter Debie (M50)
7. Christina Heinsius (W45) Gunther Gelmetti (M50)
8. Petra W-Kalkbrenner (W55) Geor Frese (M50)
9. Michaela Stuber (W40) Norbert Kalkbrenner (M60)
10. Isabel Pereira (W50) Florijan Faller (M55)
11. Helena Coimbra (W35) Uwe Friedemann (M65)
12. Gabi Faller (W50) FranzJ. Wiemann (M65)
13. MartinaKluge (W50) HansUwe Breer (M70)
14. Diana Kamper (W45) Karl-H. Danielmeier (M70)
15. Michael Pagenkemper (M50)
16. Gerd Zienczyk (M55)
17. Christian Kilian (M35)
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Unsere Geburtstagd Ki nder

September

Volker Greis
Irmgard Mross
Monika Wilhelm

Uli Jauer

Karl Schdbel

Uwe Kowallek
Vitor Da Silva
Romy Heikhaus
Christian Hahnen
Martina Zimmer
Maria BiiseDallmann
Miriam Golek
Michelle Schroeder
Uwe Riping

Oktober
CorneliaVallino
Maike Wilts
Annegret Wessmann
Agnes Matzeit
Peter Thomas
Anja Rosin

Ulrich Kaifer

Lea Delbrigger
Martina Kallweit
Karin Potthoff
Sabine Zacharias
Monika Arndt
Kristina Bergmann
Gerhard Ziencyk
Suliko Berndt
Brigitte Flachmann
Rainer Miller

November
Michael Bothe
Barbel Harting
Marie K&mper
Ursula Debie
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Michael Schubert
Harald Schultz
Annette Eberfilly
Petra Kroner

Matthias Dempe

Julia Thiemann

Marie Theres Metzger
Ramona Wessmann
Frank Katzenberg
Karin Standop

Ralf Lenz

Karin Vogel

Claudia EnnerdDauber
Marianne Konig
Ursula Paas

Glnther Gelmetti

Dezember
Wolfgang Kunze
Ralf Brockmann
Ana da Silva
Udo Meibeck
Karina Wessmann
Lukas Eckhoff
Wolfgang Leitner
Martina Schultz
Christian Kdhler
Gerd Wiemann
Claudia Sommer
Horst Basilowski
Erika Kaiser
Siegfried Kiehl
Christian Kbéhler
Elisabeth Leitner
Christa Weber
Birte Schreider
Heike Domres
Sophie Domres
Ursula LonneWiemann
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Michael Theil: Superleistung und neuer Vereinsrekord

Von einer Superleistung zeugt Michael Theils Beteiligung am Rotterdara-Mar
thon am 7.4.2012.

Seine gestoppte Zeit von 2:56:48deutet neben neuer personlicher Bestzeit auch
neuer Vereinsrekord der AK M45. Sein Stolz schwingt naturlich mit, als er uns ir
einer EMail folgendes mitteilte:

Es passte einfach alles an diesem Tag.
Leider musst e i ch v
starten, was bso nicht ganz so toll war.
Ich musste mich durch das Lauffeld vor
mir pfligen. Laut der Statistik vom Mar
thonveranstler konnte ich zunachst nur
~ W ein Tempo von 13 km/h laufen. Fur die

ol Laur Tam | s ersten 5 km habe ich so Uber 23 Minuten
J jA ! benotigt. Aber dann, ab Kilomet&ri 10
etwa konnte ich dann frei laufen. Vo K
lometer zu Kilometer fiihlte ich micimi
mer besser. Endlich konnte ich mein
Tempo so laufen, wie ich es auch trainiert
hatte. Als ich dann zum Halbnainon-
punkt kam, war ich positiv erstaunt. Die
Zeitmessung ar 1:29:39 und ich fuhlte
mich immer noch fit. Bei Kilometer 30 bin
ich dann an Laufern vorbedgommen, die
entweder aufgegeben haben oder mit
Krampfen kampften. Da kam mir das Bild
vom letzten Jahr wieder vor Augen, als
ich mich in Hamburg und Munster der-
selben Situation befand. Aber nein: dieses
Mal nicht! Trotz Ggenwind konnte ich dann noch mein Tempo ausbauen unc
auch halten. Ab der 3Rilometermarke fing ich dann an zu rechnen. Wenn ich
einbreche, wie langsam kann / darf ich werden, damit ich dénoater 3 Sto-
den bleibe? Bei jeder wteren Kilometermarke ein Blick auf die Uhr ... undtrec
nen(!)
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Die letzten Kilometer hatte ich dann einen Laufer aus Holland an meiner Seite
Gemeinsam haben wir dann die letzten Kilometer bestritten. Keine Kramgfe, u
der Mann mit dem Hammer kam auch nicht.

Jeder Schritt fuhlte sich so leicht an. Somit war ich dann nach 2:56:43 h im Ziel
Als ich die Ziellinie Uberquertdatte ich dann dieses unbeschreibliche Gliieksg
fuhl. Meine Zielzeit habe ich getoppt und einécdRktrane ist mir heruntergala

fen.

So macht das Laufen Spal3.
Im Lauf Team laufen und trainieren hat mich ein Stlick zu meinemeZajen.
M.T.

Ingmar Uhrich und seine Extremléufe

Unser Neumitglied Ingmar Uhrich, dieses Jahr erstmalig in der AK M58-reg
triert, bereichert die sdiérnde Breite von Typen in unserem Verein. Er liebt die
extrem harten Berglaufe in derdp®&n. Mehrere Vorbereitungsmarathonlaufe im
Jahr macht er, um dann im Sommer ein bis zwei alpine Marathons zu meister
Das sind schon ke hohe Anspriiche. Dank eines effektiv gestalteten Lauftra
nings, gekppelt mit Krafttraining im AKTIV, wozu Steffi Schuchtmann ihm die
Plane estellt, gelingt ihm das auch alles. Und das schon seit Jahren.

Inzwischen ist er derK78 in Davos
(Schweiz) am letzten Juliwochenende.
schon zum zweiten Majelaufen Seine
Zeit auf dieser knapp 8m langen St-
cke war 9:26:31 Stundemer erste von |
den 3 geplanteralpinen Berglaufen fand
am lezten Juniwochenende in den Alpen-
statt. 5:54:41 Stunden benotigte er f
den Graubinden Mathon (Schweiz).

Hier berichtet er selbst in einerMail:
ALaut Eigenwerbung ist es der hartes
Marathon der Welt. Ob es so ist, ka
ich nicht beurteilen. Berdings habe ich
bei einem Marathon noch nie meliEs
Hohenneter bezwingen nmdsen. Da ich [
ohne Zeitziel gelaufen bin und mich vo

Seite7



S82

Anfang an gebremst habe, fand ich den Lauf eigentlich erst auf den letzten 3 K
lometern richtig hart. Da waren noch ca. 450 HM zu bezwingen und es war ex
rem steil. Ab Kilometer 31 war es grunddigh ene Wanderung, und ich konnte
hdchstens noch 500 Meter davon laufend Zdrie g e n . i

Hier verwirklicht sich einer, der sich ganz dem Laufen unter extremeeen G
sichtspunkten verschrieben hat. Wie man sieht, unsere Laufer wie Uli Jauer, M
chael Theilund Markus Sembactbekommen Geskdchaft!

Laufen fur die gute Sache

In den Dienst der guten Sache stellten 6 Mitglieder vom Lauf Team ihred-aufb
reitschaft. Und das ausgerechnet, als unsere
FuRRballnationalmannschaft gegen &5ri
chenland das 4:2 erzielte. Im StadidRote
Erde, wo natdrlich Gber Public Viewing alle
Bewegungen und Spielziige auch akustisch
mit verfolgtwerden konnten, kam so fur die
Beteiligten keine Langeweile auf. Zu der
Gruppe um Christine Kretschmar und Lissy
Leitner (s. Bto) gehdrten noch Ulla L.
Wiemann, Wolfgang Leitner und Franz
Wiemann. Ebenfalls dort gestartet isti-M
chaela Stiber, die von ihrem Arbeitgeber
IKEA gesponserivurde. Der Erlos @ses
24-Stundenlaufes am 22.6. ging an einen
Dortmunder Verein fur an Krebskeankte Knder.

Impressum: Herausgeber: Lauf Team Unna 1997 e.V.
Redaktion:  FranzJ. Wiemann (verantwortlich im Sinne des Pegesetzes)
Layout: Heiko Henkel

Druck: Druckerei Sauerland, 59174 Kamen, Markische Str. 28
Auflage 300
Fotos Thomas Rosin, Franz Wiemariichael Tracz, Ulla L-Wiemann

Hinweise auf Laufveranstaltungen und unser Vereinsgschehen
befinden sich im Heft und auf derHomepage www.laufteamunna.de
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Unser Mannschaft in Frondenberg am 29.06.12

Stadtwerke
Unna

Unsere Energie.
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AGemei ns am malautet ein gdflizgeltksiNort. Aber gilt das auch fur
das Tragen eiund derselben Vornamen? Jedenfalls ist es schon komis@a zu r
gistrieren, dass sich neuerdings gleich drei laufstarke Connysdmvornelia)

im Verein hervortun. Natdrlich finden sich in allen Gruppierungen zufélig b
stimmte Namen doppelt oder mehrfach. Wie viele Monikas, Giselas und Ullas
sowie Michaels, Uwes und Wolfgangs auf der anderen Seite sich da so haufi
kénnen, ist avas verwunderlich. Dass es sich haufig dabei um trendigeavorn
men handelt, die die Eltern ihren Kindern mitgegeben haben, liegt auch auf d
Hand. Hat hier also in diesem Fall etwa die Schauspielerin Conny Froboes herh:
ten missen? Die drei mit (weiblieh) Vornamen CONNY, die ich dazu befragt
habe, weisen das, bis auf eine Ausnahme, gleich von sich. Und unser Neumitgli
Kornelia Hiddemann-al | er di ngs mi t istAnMmidie glritts ienh r
Bunde zusammen mit Conny Mashiter undi@oNeumann.

Liegtds am Vornamen?

Was ist aber den drej
Sportlerinnen gemeinsam
Seitdem der BVB Ddr
mund das Stadtwappen u
den Ver mer k
Stadtin ber e
spricht ma n-
Genin. Vor he-r
hort. Aber genau das
scheint auch das Geno
dieser drei genanntenab
men im Lauf Team zu &
reichern. Betrachtet ma
sich ndmlich ihre Laufler §
tungen der letzten Zeit,
kann sich dieser Eindrucks
schon vestarken. Aler-
dings, so schrankKorn e-
lia Hiddemann (W55) ein,
wurde ich so weit nichtey
hen. 5 km 26:50 Frondenberg/29.6.2012

Seitell
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Alch empfinde Laaftén ealne mB & farReiekar ¢A r
kann man es eigentlich nicht formulieren. Als sie zu Anfang des Jahres den in d
Presse erschienenen Artikel zum diesjahrigen Laufanfangerkursdessigasich:
ADas i ®eénn mach!lafigerer, wegen Riickembeserden eingelegtermJ
terbrechung ihres Bewegungssports in einer Walkdngppe, war etwas Neues
angesagt. Und bisher hat ihr das sehr gut getan. Sie findet die Stimmung und d
Aufnahme im Team prima, und hat immer Michael Mannheims Anwgéesuim
Verlaue des Kurses genau befolgt. Insahen weil3 sie, dass es auch schiee)l(
geht. lhre 5krrLeistung hat sie erst kirzlich noch toppen kdnnen: von 29632, g
laufen beim Frauenlauf am 12.5. in Hamm, konnte sie sich zuletzt beim Lau
ADurch di e Wd&mmeberg an? 29.6.2012igkeich um nahezu drei
Minuten steigern: 26:50 min und Platz 1 ihrer AK W55.

5km 22:24 Frondenberg/19.2.201
10 km 45:36 Bergkamen/12.11.201
15km 1:11:57Hamm/12.2.2012
HM 1:38:00Dresden / 23.10.2011

Wozu Bestandikeit, Trainingsflei? und der Wille,

sich im Team einzubringen, fuhren, haben schon

lange vor ihrConny Mashiter (W55) und Conny
Neumann

(W50) bewie-

sen - letztere g‘

erst seit gut 2 i ‘ﬁ
Jahren bei unsBassss®
lauferisch &- LA “
tiv.

Zum Schluss §&
nun  Conny
Neumannsaktuellen Bestleistungen, die der

Nahrung geben $en:

5km 25:28 Hamm/12.5.2012
10km 51:29 Unnaliinern/9.10.2011
15km 1:21:55 Werl-Soest/31.12.2011
HM 1:56:39 Paderborn/ 7.4.2012

F.wW
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Gl osse: ASchwieriger Dialoght

Unter dieser Uberschrift veroffentlichte die Laufzeitschrift SPIRIDON (Heft
Marz-3/2012) folgenden Dialog (geschehen im Kélidener Stadtwald, aber
denkbar tberall):

AGl eich kommen hier L2ufer, k°nnten
ADas wissenpberall sind L2uferf, sagt
ADi e mit Nummern nehmen an einem Wet
AFr¢her habe ich auch an Wettk2ampfer

viert nebeneinander, di e k°nnen auc
dem Stock.

ADann bitte erst mal Si e. Und passen
aufspieCen. Sie haben ja Zeit, bei (o

AWas hei Ct das? Wir haben auch keine

(Die jungere Fra (Tochter?) sagte nichts dazu und sah mich mit leidender Miene
an. So schwieg ich auch. Ich wollte noch sagen: Man sollte nicht nur Respekt v
dem Alter haben, sondern auch vor einer Leistung ... Ware wohl zweckles gew
sen.)

Wir begriiRen unsere neuen Veeinsmitglieder
Heike Domres Sophie Domres
Christina Elsenbruch Michael Elsenbruch
Anke Gebauer Miriam Golek
Anette Grol3 Romy Heikhaus
Kornelia Hiddemann Frank Katzenberg
Regina Katzenberg Marie Theres Metzger
Heidi Lebsa Norbert Lebsa
Karl Schob el Maike Schroer

Ingmar Uhrich
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ASchl echt gel aufen!f

Man kennt ja Uli Jauer und seine gelegentlich etwas unkomplizierte ured ung
stime Art. So auch dieses Mal bei seinen Bemuhungen, sich am Attendarner M
rathon zu beteiligen.

Anfang Juli machte er sich sell, wohl aus dem Verlangen heraus, sich ma} wi
der bei einem Marathon so richtig austoben zu kénnen. Tatentschlossen 6ffnete
die Homepage vom ausrichtenden Verein am Biggesee, Klickte die vermeintlic
richtige Seite an und erfahrt: Samstagnachmittayt 8n 16 Uhr.

Er machte sich auf den Weg, und beim Naherkommen sah er schon: Die laufen
bereits! Pech gehabt, denn er hatte die Veranstaltungsinfo zum Lauf vom Vorjal
angeklickt, statt sich die Ausschreibung fir den 26dZermin durchzulesen. Da
stand namlich: der Start wurde aus ganz bestimmten Griinden um 2 Stunden vc
verlegt!!

So musste er unverrichteter Dinge wieder nach Hause fahren.

Nur, r)_ach etwa 10 Tagemreichteihn Post von der KreiPolizeibehorde. In $e
nem Ubereifer war er auch noch gchnell gefahren ... und prompt geblitztrwo
den. Zum Trost: das Beweisfoto zeigt ihn immerhin in Laufkleidung.

Wenn das man keine Werbung furs Lauf Team ist!

] 74
Frisuret im SH der Z¢t

fragen Sie lhren Friseur
Salon Karlsohn
Sudfeld 94

59174 Kamen -Heeren
Tel. 02307 / 40193

Uber lhren Besuch freuen sich:
Heiner und Ulrike Karlsohn
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Selten grof3es Echo

Auf grof3e Resonanz stiel3 der diesjahrige tAnfingerkurs, geleitet von Mieh

el Mannheim und Lukas Eckhoff (wir berichteten im letzten Endspurg@12).

Im Bild prasentieren sichZxler insgesamt 32 Teilnehmer, die das Laufabzeichen
erwerben konnten. In einer kleinen Zeremonie konnte am Sonntagmorgen, de
20. Mai, an die 22 Anwesenden das Abzeichen lbergeben werden, nachdem

zuvor eine Stunde Dauerlaufhne grofRe Schwierigkeiten gemeistert hatten.

GroRartige Kulisse bildeten die zahlreichen anwesenden Vereinsmitgliegler. G

feiert wurde anschlieCend mit Kunp-her
gemein, jetzt will ich ligteltrddassedie Neuenma
(s. Kasten AWir begr¢Cen die neuen

Wochen mehrere der Agestandenenid L2
dafiir sorgen, dass bei den Trainingsstunden dienstags, donnerstags)(tB8dJhr
am Sonntagmorgen (9.30 Uhr) auch niemand stehen bleibt. Die Integration klap|
auch an dieser Stelshr gut
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