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LAUF TEAM UNNA U

Integrationsgedanke auch beim Benefizlauf in Herdecke

Ausgabe 03/10 November - Januar

Es ging nicht um sportlichen Ehrgeiz. Beim 10. Sterntaler-Lauf in Herdecke am 26.9.
traten 15 Mitglieder vom Lauf Team an, um den Benefizlauf zugunsten schwer erkrankter
Kinder mitzugestalten. Dabei konnte — nach dem Jubildumslauf in Bonen am11.9. - zum
zweiten Mal das neue Vereinshemd mit dem Integrationsmotto ,,Miteinander laufen —
Gemeinsam ankommen* prasentiert werden. Und darauf angesprochen, fand es in der
Offentlichkeit immer wieder guten Anklang.

Die schwer erkrankten Kinder, die im Herdecker Gemeinschaftskrankenhaus betreut wer-
den, waren NutznieRer dieses Laufs uber 9 km. Da es nur um den guten Zweck ging, wur-
den alle Teilnehmer, Walker und Bambinis inbegriffen, lediglich in der Reihenfolge des
Einlauf erfasst. Eine Zeithahme findet dort ausdricklich nicht statt. So konnten alle recht
unverkrampft daran teilnehmen, genossen das ausnahmsweise herrliche Wetter und die
landschaftlichen Schonheiten, und harrten selbst bei der anschlieBenden Ehrung und
Tombola noch lange aus.



£ X

Gesundheitstipp:

Ein Tipp, der nicht nur fur die heilRen
Tage des Sommers gilt: Magnesium
gegen den Verlust von Mineralien.
Natdrlich, wer viel schwitzt, beim
Sport und anderen Freizeitaktivitaten,
verliert viel Korperflussigkeit, ... und
damit lebensnotwendige Mineralstof-
fe.

Nun gehort vor allem Magnesium,
neben Kalium und Calcium, zu den
lebens-notwendigen  Mineralstoffen.
»Ein  Magnesiummangel im Korper
kann sich auf vielfaltige Weise be-
merkbar machen, zum Beispiel durch
unkontrollierte Muskelzuckungen,
Verspannungen und Krémpfe der
Wadenmuskulatur®, so schrieb neu-
lich Barbara Richartz, Miinchener
Kardiologin und Internistin, in der
Kolumne ,Hauptsache gesund“ im
Hellweger  Anzeiger (20.8.2010).
Selbst Abgeschlagenheit, Nervositat
oder innere Unruhe sind ein Anzei-
chen fur Magnesiummangel.

Nun was kaufen bei den vielen Mag-
nesiumpraparaten, die auf dem Markt
sind? ,,Sind denn alle Magnesiumpro-
dukte gleichwertig?* fragt Barbara
Richartz.

Entscheidend sei die Tragersubstanz
flr das Magnesium: wir unterscheiden
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zwischen organischen und anorgani-
schen Verbindungen. Besser vertrag-
lich seien auf jeden Fall die organi-
schen Verbindungen wie Magnesium-
citrat oder  Magnesiumglutamat,
Magnesiumaspartat oder Magnesium-
aspartathydrochlorid. Viele der anor-
ganischen  Verbindungen dagegen
werden vom Korper als ungenutzte
Stoffe wieder ausgeschieden. Und das
fiihrt zu einem erhdhten Flissigkeits-
verlust, welcher bei korperlicher
Hochstbelastung enorm schadet. Es
fiihrt zu Dehydrierungserscheinungen,
zu Durchfallen und damit dem Verlust
wertvoller Mineralstoffe.

Also Augen auf beim Kauf von Mag-
nesium, denn wer auf billigen, im
Supermarkt oder beim Discounter
erhéltlichen Magnesiumpraparaten
steht, der sollte die Zusammensetzun-
gen kennen. Das Kleingedruckte, also
die Kationen lesen und daran denken,
von vornherein die anorganischen
Verbindungen (Magnesiumoxid,
Magnesiumcarbonat) zu vermeiden.
Diese minderwertigen Magnesium-
verbindungen werden, wie gesagt,
nicht nebenwirkungsfrei gleich wieder
ausgeschieden ... mit erhéhtem Risi-
ko, wie oben beschrieben!

F.W.
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Warum nur Marathon?

Dieses Jahr jahrt sich - nach 2500
Jahren - wieder einmal die Schlacht
bei Marathon. Es war im Jahr 490
v.Chr., dass sich Perser und Griechen
um den Krieger Miltiades eine histori-
sche Schlacht bei Marathon lieferten.
Aus der Legende des Pheidippides,
einem griechischen Soldaten-Boten,
geht hervor, dass er die Uberlieferung
vom Sieg der Griechen nach Athen
bringen sollte. Dass er bei seiner An-
kunft tot zusammengebrochen sei, ist
historisch nicht belegt. Bekannt ist,
dass in der Antike des &fteren so ge-
nannte Boten-Laufer unterwegs wa-
ren, um Sie oder Niederlage zu ver-
klinden.

Dennoch wurde in modernen Zeiten,
genauer bei den ersten olympischen
Spielen der Neuzeit 1896 in Athen,
zum ersten Mal wieder ein sportlicher
Marathonlauf durchgefiihrt. Etwas ist
daran falsch! Genauer gesagt, trugen
bereits etliche Wochen zuvor schon
die Griechen am 10. Mérz d.J. gegen
11 Rivalen einen Probelauf uber 40
km durch. Und es war der spatere
Olympiazweite Vasilakos, der diesen
Lauf in 3:18:00 Std. gewann. Damit
war die Erprobung der Strecke und
ein Testlauf fur die griechischen O-
lympiakandidaten gelungen. Dennoch
gilt ein L&ufer aus dem Dorf Ma-
roussi, namens Spiridon, als erster
Marathon.-Olympiasieger und damit
Volksheld. Bekannt ist auch, dass der
erste olympische Marathon Schwind-
ler auf den Plan rief. Dem Griechen
Piridon Velokas musste Bronze aber-
kannt werden, als bekannt wurde, dass
er einen Teil der Strecke auf einem
Pferdefuhrwerk zuriickgelegt hatte.

Erst seit der Olympiade in London im
Jahr 1908 lauft man exakt die verléan-
gerte Strecke von 42,195 km. Mit
diesem Lauf verbunden ist zugleich
auch die erste Disqualifikation des
Siegers: Pietri Dorondo hatte sich
beim Zieleinlauf nachweislich von
Helfern unter die Arme greifen lassen,
um noch die Ziellinie zu passieren.

Seite 3
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Soviel zur Geschichte. Am 31.10.2010 wird man sich beim diesjahrigen Athen
Classic Marathon an dieses denkwiirdige Ereignis offiziell erinnern. Seltsam ist
nur, dass Millionen von L&ufern und L&uferinnen in der Teilnahme mindestens
eines Marathons in ihrem Leben die Erfillung suchen. Dabei sei, so eine Meldung
im FOCUS Magazin Nr. 36 (06.09.2010), eine kardiologische Voruntersuchung
gar nicht einmal vonnoten: Kardiologen riicken von ihrer Forderung nach einem
generellen Herzcheck vor Marathons immer hdufiger ab. Sie sei meistens unnétig,
betonten Spezialisten auf dem europdischen Kardiologen-Kongress Anfang des
Monats September in Stockholm. In 30 Jahren seien von 750 000 L&ufern des
London-Marathons lediglich acht einem Herztod erlegen - alle mit bekanntem
Infarktrisiko. Da sterben im StraRenverkehr und bei anderen sportlichen Wett-
k&dmpfen wesentlich mehr Menschen.

Heillt das nun, man kann ohne spezielles Training an solch einem Lauf teilneh-
men? Weill Gott nicht! Denn weiterhin lautet die Erkenntnis: ,,Wer sich bewegt,
kommt eben eher um als wer im Bett bleibt!*. Aber fir Ambitionierten wimmelt
es nur so von Trainingsempfehlungen, Trainingsplénen, Tipps flr eine richtige
Erndhrung usw. in den entsprechenden Foren und Fachzeitschriften. Hier nur
einige der wenigen www.Seiten, die aufzuschlagen sich lohnt:

www.laufwelt.de / www.MaxFun.de / www.marathon4you.de /
www.vicsystem.com / www.LaufSuche.de

Zudem empfiehlt sich die Lektire solcher Fachjournale wie Spiridon, Runners
World, Laufzeit und anderer. AufRerdem ist das praktische Training in Gruppen
immer anzuregen, denn Miteinander laufen und Gemeinsam ankommen bringt
mehr Spalt.

F.W.

Auch das noch ...

Von einer Initiative, im Alltag barfu zu laufen, - zu sehen schon gelegentlich im
Bornekamp - ist jetzt die Rede.

Dabei schworen die Verfechter darauf, es sei ,,angenehm, gesund und praktisch*.
Bei letzterem habe ich zwar so meine Probleme, aber warum sollen wir Euch
diese Website vorenthalten? Unnotige Angste konnten (iberwunden werden, es
diene dem Spal’ und der Erholung. So steht’s im Flyer. Am besten Ihr macht Euch
selber schlau unter: www.hobby-barfuss.de

Seite 4




Unsere Geburtstags-,,Kinder**

November
Michael Bothe
Bérbel Harting
Marie Kémper
Ursula Debie
Michael Schubert
Harald Schultz
Annette Ebert-Tilly
Petra Kroner
Matthias Dempe
Julia Thiemann
Karin Standop

Ralf Lenz

Karin Vogel
Claudia Enners-Dauber
Brigitte Flachmann
Marianne Konig
Ursula Paas
Giinther Gelmetti

Dezember
Wolfgang Kunze
Ralf Brockmann
Jirgen Lipinski
Udo Meibeck
Lukas Eckhoff
Wolfgang Leitner
Martina Schultz
Christian Kohler
Gerd Wiemann
Barbara Messner
Claudia Sommer
Ingrid Clasvogt

Impressum:

Layout:
Druck:
Auflage

Herausgeber:
Redaktion:
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10.

12.
12.
14.
15.
21.

Heiko Henkel

Horst Basilowski

Erika Kaiser

Siegfried Kiehl
Elisabeth Leitner
Christa Weber

Birte Schneider

Ursula Wiemann-L6nne

Januar

Linus Emmerich
Olaf Ernst

Peter Debie

Hubert Janowski
Wilhelm Kénig
Nicola Herschke
Maximilian Monning
Tatjana Schafer
Dieter Ziems

Olaf Schade

Nicole Schroder
Karl-Heinz Danielmeier
Ubbo Luschen
Barbara Zahar

Jutta Ziems

Angelika Kunze
Pieter Van den Akker
Karl-Dieter Flormann
Diana Kamper
Donna Junk

Martina Kluge
Frank Hawer
Sandra Kuhne

Lauf Team Unna 1997 e.V.
Franz-J. Wiemann (verantwortlich im Sinne des Pressegesetzes)

Druckerei Sauerland, 59174 Kamen, Markische Str. 28

350
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I m m o b i I i e
Analyse & Bewertung

n

Sie wollen eine Immobilie verkaufen, kaufen
oder fur Erbschaftsangelegenheiten bewerten

lassen? Ich ermittle den aktuellen Marktwert lhrer eigen-

genutzten Immaobilie

Festpreis
495 € zzgl. MwSt.

unabhangig, objektiv und kompetent

Profitieren Sie von meiner Qualifikation
und langjahrigen Erfahrung.

Ulrich Wimper
Diplom Sachverstandiger (DIA)
fiir die Bewertung von bebauten
und unbebauten Grundstiicken,
flir Mieten und Pachten
Immobilienbewerter (IfS)
Wohnungsfachwirt(iHK)

Verkehrswertgutachten
Marktwerteinschitzungen
Gutachterliche Stellungnahmen
Beratung

. Vermittiung

Tel. 02373 -94 81 45

Fax 02373 -17 84 08
www.ulrich-wimper.de
mail@ulrich-wimper.de

Wir begrtBen unsere neuen Vereinsmitglieder
Donna Junk
Thomas Rosin

Uwe Breer

Carsten Ludke
Anja Wehrschmidt
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Laufend in Berlin

Eigentlich ist der Schulsport mit
schuld, dass ich die ersten 55 Jahre
meines Lebens mich nicht besonders
haufig sportlich betétigte. Eine sitzen-
de Tétigkeit und meine Vorliebe fir
gutes und reichliches Essen fiihrten
dazu, dass ich im Lauf der Jahre im-
mer knackiger wurde. Nicht zuletzt
wegen der lasternden Bemerkungen
meiner Frau Uber meine Inaktivitat
fing ich spontan im Frihjahr 2007 an
zu laufen. Vorkenntnisse hatte ich
nicht, aber ein ideales Laufgebiet:

r ea’r
BERLIN
MARATHON

Eine wunderschéne Eichenallee, in
der ich losspurtete, bis mir die Luft
ausging. Ich merkte mir den Allee-
baum, an dem ich stoppte und lief am
Folgetag mindestens einen Baum
weiter. Im September war ich schon
so fit, dass ich beim Hospizlauf in
Schwerte 8 Runden, dass sind 6.400
Meter, ohne Gehpause zuriicklegen
konnte.

In der Folgezeit lief ich immer haufi-
ger und langer, allerdings lieRen mei-
ne unregelméligen und oft sehr lan-
gen Arbeitszeiten ein geregeltes Trai-
ning nicht zu. Erst als sich mit Beginn
dieses Jahres meine berufliche Situa-

tion grundlegend &nderte, hatte ich
den zeitlichen Freiraum, am Anfan-
gerkurs des Lauf Teams teilzuneh-
men. Auch wenn mich die ersten U-
bungsstunden, die mehr aus Gehen als
auf Laufen bestanden, nicht forder-
ten, habe ich von Anfang an von den
Tips von Uwe und Wolfgang profitie-
ren kénnen.

nFreistart fir Marathon-Neulinge —
Mit Erdinger Alkoholfrei und Runners
World nach Berlin!* Dieser Artikel in
einer bekannten Laufzeitschrift hat
mich regelrecht elektrisiert. VVergeben
wurde ein Wochenendseminar in Re-
gensburg mit sportmedizinischer Un-
tersuchung, Leistungsdiagnostik, ei-
nem  detaillierten  Trainingsplan,
Trainingsbetreuung durch den be-
kannten  Triathlon-Trainer  Robert
Miicke und letztendlich Fahrt, Uber-
nachtung und Startplatz in Berlin.
Voraussetzung waren erste Lauferfah-
rungen (10 km sollte man schaffen),
eine nicht alltagliche Laufvita — und
naturlich viel Gluck. Letzteres hatte
ich offensichtlich, denn am 17. Mai,
einen Tag nach dem ich im Borne-
kamp das Laufabzeichen abgelegt
hatte, begann ich mit dem Training.
Die nachsten Monate waren hart, 5
oftmals 6 Trainingseinheiten pro Wo-
che, und immer wieder Tempotraining
auf der Bahn. Da freute ich mich
schon auf die Erholungsphasen, die
alle 4 Wochen anstanden.
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Die Beteiligung beim Berlin Marathon war ein einmaliges Erlebnis. Ein schones
Hotel, zwei kurze schnelle Laufe an den Tagen vor dem Wettkampf unter guter
Betreuung und gutes Wetter lieBen meine Stimmung steigen. Am Starttag war
allerdings das Wetter alles andere als sonnig. Das Radio hatte eine Unwetterwar-

()

I‘.,w.l:!»‘l! 1] g 8 1

eine Wasserschlacht durch die Pfuitzen. Nach dem Start ging zundchst alles schief,
was schief gehen konnte: Meine Nummer ldste sich vom Startnummernband,
meine Uhr spielte verrickt und mein Proviantbeutel hing pl6tzlich in meinen
Kniekehlen. Als ich dann wahrend des Laufens mein Equipment ordnen wollte,
flog mir auch noch die Brille vom Kopf, so dass ich sie vor 10.000en L&uferbei-
nen retten musste. Nach diesen Anfangsschwierigkeiten fand ich sehr schnell
mein Tempo. Ab km 30 wartete ich auf den Mann mit dem Hammer — vergebens.
Stattdessen wurde meine Stimmung immer besser, und als ich nach 5:04 Stunden
durchs Brandenburger Tor lief, glaubte ich, noch weitere 20 km problemlos schaf-
fen zu kénnen. Wie ich spater aus der Presse entnommen habe, waren 40.950
Marathonlaufer am Start. Bei Platz 25051, den ich belegt habe, missen rund
16.000 Starter entweder langsamer gewesen sein als ich oder haben vorzeitig auf-
gegeben.

Auch nach dem Wettkampf war ich sehr schnell wieder fit. So ist es sicherlich
nachvollziehbar, dass ich im Augenblick Laufzeitschriften wélze, um den Termin
fur meinen n&chsten Marathon zu finden.

Norbert Kalkbrenner
Seite 8
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Perspektiven im Freizeitbereich gibt es viele, und eine davon ist das Wandern. So
hat sich auch dieses Jahr wieder eine Gruppe vom Lauf Team fiir eine Wanderung
Richtung Siden entschieden. Jetzt ging es zum ersten Mal am Samstag, dem
28.8., ins Defereggental nach Osttirol. Dieter Ziems hatte vorab schon einige
Wanderziele ausgesucht und so fuhren wir am darauffolgenden Sonntag, unserem
ersten Wandertag, mit dem Auto bis zu einem Parkplatz unterhalb der Sausensta-
tion Speikboden Hiitte. VVon hier aus marschierten wir ab, fanden die ersten paar
Kilometer aber ganz schon warm. Aber je hoher wir kamen, desto kélter wurde es.
So sind wir nur bis kurz unter den Gipfel aufgestiegen, verzichteten auf die letzten
50 m, denn hier oben wehte ein sehr kalter Wind. Nach kurzer Pause ging es wie-
der abwarts ins Tal.

Bergwanderung 2010

4

Leider musste D. Ziems den Urlaub wegen Magenprobleme am néchsten Tag
abbrechen, und so waren wir denn nur noch zu siebt. Zu unserem Schreck’ fielen
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in den nédchsten beiden Tagen die Wanderungen aus: es regnete in Strémen. Und
oberhalb von 1.500 m schneite es natrlich. Am Staller Sattel hatten wir schon 40
cm Neuschnee. Zwei Tage Regen, das bedeutete: Stadtbesichtigungen machen.
Lienz und Bruneck (Sudtirol) boten sich an. Stellvertretend flr die ndchsten drei
Wanderungen soll hier nur auf den Mittwoch (1.9.) eingegangen werden:

An diesem Wandertag riskierten wir es dann wieder, wir wollten zum Kahorn auf
2 692 m Hohe. Zuvor hatte unser Hotelwirt auf der Alpe Staller ein Fruhstiick fir
uns organisiert. Durch viel Schnee stapfend sind wir schliellich bis zur Jesach
Alm auf 2.000 m Hohe aufgestiegen. Aber der Weg ging ja noch weiter, denn das
Wetter - endlich strahlend blauer Himmel — kam unserem Aufstieg zur Reichen-
berger Hutte (2586 m) sehr entgegen. Allerdings sanken wir teilweise bis zu den
Knien in den Schnee ein. Nach einer Starkung - es gab fir alle Knoblaufsuppe mit
Wirstel - ging es wieder abwarts. Wir nahmen dann den unteren Weg, weil er
leichter zu gehen war. Um 18 Uhr fanden wir uns wieder im Hotel ein, wo wir
nach dem Abendbrot bei ein paar Bierchen den wunderschénen Tag abschlossen.

Ja, liebe Sportsfreunde: so einen Wanderurlaub kann ich nur bestens empfehlen.
Wolfgang Kunze

. 74
Frisure? im SH der Zet

fragen Sie lhren Friseur
Salon Karlsohn
Sudfeld 94

59174 Kamen-Heeren
Tel. 02307 / 401093

Uber lhren Besuch freuen sich:
Heiner und Ulrike Karlsohn

Seite 10




552

Wer lief Wo?
24.07. Rinkerode 10 km 26.09. Berlin Marathon
Klaus Pick 44:05 3.M40 Vitor da Silva 3:47:43
Norbert Kalkbrenner 5:04:57
07.08. DO-Fredenbaum HM
Uli Jauer 1:39:07 5.M50
10.10. Unna-Linern 5km
08.Q8. Menden .20 l.<m Wolfgang Leitner 24:06 3.M55
Karin Heyser 1:52:00 4.W45 ; .
Ania ROSi 20159 8 W40 Franz-J. Wiemann 25:01 2.M60
nja Rosin e : Petra Delbriigger 2.W45
Lissy Leitner 28:11 2.W55
s/z_ios. d'ss‘?.rl"’h“ L 42:'1\3 Marie Kémper 30:41 4.WJIB
ttor da stiva e Annegret Wessmann 32:53 7.W45
28.08. Nordkirchen HM Diana Kamper 1363l'<2n‘:’ 8.Wa5
Hans-J. Behrends 1:42:01 8.M50 o .
Karin Heyser 1:48:59 5. W45 Carsten Ludke 38:48 é'g"esHK
Franz-J. Wiemann 1:51:07 4. M60 Arnulf Bergmann 41:01 3.M45
05.09. Bergkamen 5 km Marit Bergmann 42:08 i\é\:;ﬁ
Lukas Eckhoff 18:43 %.MJA Vitor da Silva 45:34
10 km -ges. Roland Goedecke 46:12 1.M65
. Dieter Ziems 50:32 2.M60
Roland Goedecke 46:15 1.M65 Anja Rosin 50:02 3.W40
N Rainer Kluge 52:02
11.09. Bonen 10 l.<m Wolfgang Kunze 53:25 1.M70
Arnulf Bergmann 41:55 2.M45 : 4 .
- : Michael Pagenk&dmper 55:33
Marit Bergmann 42:55 1.WJA .2 .
Roland Goedeck 4654 1.M65 Andreas Bose 55:58
Ro'an Kloe ecke 48:52 ) Martina Hering 56:58 8.W40
ainer kluge : Christoph Winter 56:58
Anita Basilowski 52:13 2.W55 . .00
Ania Rosi 5404 3W40 Martina Kluge 1:00:07 5.w45
M’.‘J";‘] ‘I)SI\'/’I‘ e 706 Angelika Novak 1:00:36  3.WHK
Ichael Mannheim : Cornelia Neumann 1:00:36 6.W45
Elisabeth Leitner 1:00:45 3.W55 Uwe Friedemann 1:02:21 6.M65
Martina Kluge 1:04:16 2.W45 ' HM '
. Uli Jauer 1:32:44 1.M50
t2|:(39. Miinster Mag;‘,‘irl‘ Hans-J. Behrends 1:41:57 4.M50
I Jauer el Karin Heyser 1:49:38 2.W45
Anita Basilowski 1:51:19 2.W55
éZhOQt Dolztngurrl]d 1?;%2 655 Angelika Friedemann 2:02:56 3.W55
ristine Kretschmer ) ’ Cornelia Mashiter 2:02:56 3.W50
Martin Gelful3 2:02:56

Interessantes und Aktuelles auch unter www.laufteamunna.de
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Sport-Tipp

Die Wahrheit (ber ,,.Dehnen vor dem Sport“ ist nicht leicht auszusprechen. Zu
viele Veroffentlichungen, Untersuchungen und Gegenbeweise sind in letzter Zeit
aufgetaucht. Dem Laien fallt es schwer zu beurteilen, welcher Meinung man denn
nun anhangen soll.

Dabei sehen wir sie an jeder Parkbank: die Stretcher. ,,Fast masochistisch, so
schreibt der Focus (Heft 37 / 13.9.2010) ,,ziehen Ldaufer ihre Beinmuskeln vor
dem Rennen in die Lange, bis es schmerzt.“ Einer Studie des US-Sportverbands
Track and Field zufolge verhindert das Stretchen zwar Verletzungen nicht. Es
kame nur auf den jeweiligen Trainingszustand an.

Nur mit Mihe fanden die Forscher Léaufer, die aufs Muskelstretchen verzichten
wollten. Und ,,nach drei Monaten ohne Stretching hatten 16 Prozent der Teilneh-
mer eine Laufverletzung und mussten mindestens drei Tage pausieren. Das wa-
ren genauso viele wie in der Vergleichsgruppe, die streng nach Anleitung gedehnt
hatten.

Ist deswegen das Strecken nach den eigenen Zehenspitzen also Unsinn? Immer-
hin, so ist’s im Artikel nachzulesen, ,,...wer ans Stretching gewohnt war und fir
die Studie darauf verzichtete, hatte deutlich haufiger eine Verletzung®. Also ist im
Umkehrschluss auch folgende Devise richtig: Belass alles beim Alten. Weiter bis
zum Ziepen dehnen. Es schadet ja nicht!!

Seite 12



Unsere Termine und Laufveranstaltungen ﬁniqﬁa

16. Oktober

23./24. Oktober

30. Oktober

08. November

Teutolauf / Lengerich (Westf.)

Strecken: a) 29,0 km Teutolauf; b) 21,1 km Wald-
lauf; ¢) 6,4 km Jedermannlauf; d) 12,6 km Walking
Weitere Informationen unter www.teutolauf.de

7. Magdeburg-Marathon

Vereinsfahrt mit der Bahn; Unterkunft in der zent-
ralen Jugendherberge

Laufstrecken: 13 km, Halbmarathon und Marathon

Magdeburg@ Marathon

Zwischen Dom
und Blauem Kreuz

11. Werner Stadtwald Crosslauf

a) Jedermannlauf (ca. 3600 m / Start: 13.45 Uhr
b) Frauen/Manner 30-70 AK (ca. 7200 m / Start:
14.20 Uhr)

Weitere Informationen unter www.tvwerne.de

37. RWW-Herbstwaldlauf in Bottrop

a) 10 km Heidesee-lauf (Start: 10.00 Uhr)

b) 25 km Heidhofsee-Lauf (Start: 9.40 Uhr)

c) 50 km Kirchheller Heide Ultra (Start: 9.00 Uhr)
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13. November

20. November

28. November

»Barbara-Runde* in Bergkamen

Lauf der Hellwegserie mit zentraler Meldung

10 km (Start: 14 Uhr) - Zentrale Anmeldung bei:
Angelika Friedemann, Tel.968528

22. Werler StralBenlauf
5 km (Start: 14.30 Uhr) - 10 km (Start: 14.40 Uhr)
Voranmeldungen unter: djk-werl-langlauf@t-online.de

Weihnachtsfeier

1. Adventssonntag

Termin bitte jetzt schon vormerken (Beginn:15.30
Uhr) Ort: Kleingartenanlage im Kastanienhof

04. Dezember 27. Nikolauf in Herdecke
9,6 km (Start: 14.00 Uhr);

Online-Meldung unter: www.rc-herdecke.de

05. Dezember 37. Nikolauslauf in Hamm

5 km (Start: 10 Uhr) - 10 km (Start: 11.30 Uhr)

Das 200ste Mitglied im Lauf Team Unna

Thomas Rosin (Bildmitte) konnte der
Vorstand vom Lauf Team Unna jetzt
als neues und damit als 200. Vereins-
mitglied begriflen. Am Rande des 13.
Int. Hellweg Laufs in Unna-Linern
am 10.10.10 begliickwinschten ihn
Franz Wiemann, 1. Vorsitzender so-
wie Uwe Friedemann, Kassenwart des
Vereins, (2.v.re.) in Anwesenheit
einer Reihe anderer L&ufer und Laufe-
rinnen, die sich noch kurz zuvor an
den Wettkdmpfen beteiligt hatten:
Petra Delbrigger (2.v.li.), Lissy und
Wolfgang Leitner
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Buchbesprechnung
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Laufgeschichten aus dem Koh-
lenpott

Frank Pachura, geburtiger Dortmun-
der, hat ein Buch geschrieben uber die
vielen Laufveranstaltungen, an denen
er im Revier teilgenommen hat. Es ist
eine insgesamt kostliche Lektire ge-
worden, die mit dem Titel ,Laufend
durchs Revier“ nicht zu viel ver-
spricht. Das Buch wendet sich aller-
dings nicht speziell an Laufer, die
beschriebenen Orte kdnnen auch, wie
er im Klappentext mitteilt, ,gerne
erwandert, erradelt oder bei einem
Spaziergang erkundet werden.*

Zu vielen der besonderen Orte gibt er
historische und oft auch sehr persénli-
che Rickblicke. Seine Erkenntnis
daraus: ,,Den ,grauen’ Ruhrpott gibt
es eigentlich gar nicht mehr. Das
,neue’ Ruhrgebiet ist viel griiner und
schoner als sein Ruf.“ Wem sagt er
das?

“Laufend durchs Revier” bekommt
man fiir 9,90 € Uberall im Buchhandel
und eine Leseprobe ist bei amazon.de
zu finden.

Auf den folgenden beiden Seiten kann
man naheres (bers Laufen in Dort-
mund und im Revier erfahren:
www.laufen-indortmund.de und
www.laufend-durchs-revier.de.

l! , f =N
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Autor Frank Pachura als Batman un-
terwegs, hier beim City-Lauf in Unna,
um fiir FunRuns und andere Extrem-
Laufe zu werben.
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= Solar und mehr ...
Y 7 4

'7 Gut, wenn man

jetzt einen Partner hat,
fOKUS der schon lange im Geschaft ist

Innovative Energie-Systeme
e 07

Photovoltaik - Solaranlagen - Heizungssysteme

Gerne beraten wir Sie unverbindlich in allen Fragen

moderner effizienter Heizsysteme und Solartechnik
FOKUS Energie-Systeme - Rensingstra8e 11 - 44807 Bochum
TEL 0234 /5409210 - www.fokus-energie-systeme.de
Manfred Thiemann - Am Rodbusch 11 - 58730 Ostbiren
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