LSF

Premiere fiir Jiirgen Grote, den neuen Vereinsvorsitzenden: Siegerehrung bei
unserem Strafienlauf 1997

LSF jetzt auch im Internet:
http://home.muenster.net/~Isf-ms

M Hotline des Vorstands ab S. 14
M Termin Sommerfest S. 26
M Startkatalog S. 22




il Aﬂ??l’gf‘

DIE BESONDEREN
LAUFREISEN 1997

17.07.1997 XIl. LEICHTATHLETIK-SENIOREN-WM
in DURBAN/SUDAFRIKA
2- und 3-Wochenprogramm
14-Tage-Reise ab DM 2470, -

26.10.1997 101. ATHEN-MARATHON
4-Tage-Reise ab DM 1098, -

02.11.1997 28. NEW YORK CITY-MARATHON
5-Tage-Reise ab DM 1580,-

16.11.1997 NEU! KUBA-MARATHON NEU!
ab DM 1880, -

14.12.1997 25. JUBILAUMS-MARATHON
HONOLULU-MARATHON
ab DM 2170,-

BRECHEN SIE REKORDE, NICHT REGELN.

Unsere Reiseprogramme, insbesondere fur New York, erhalten
Sie auch in allen 110 RUNNER'S POINT-Filialen oder direkt bei uns.

Eiadionerkasse SPORTFLUGREISEN
i = GROSSE-COOSMANN

POSTFACH 2766 » 48014 MUNSTER » TEL. + FAX 0251/296611

® ks gibt eine Regel, die gilt fir
jeden: Fair Play. .
Und das unterstitzen wir nach allen




£am Titedul

2. LSF-StraBenlauf

Am Samstag, 22. Mdrz 97, fand er statt; der
2_Stralenlauf vam LFS organisiert. Mit eini-
ger Nervdsitit sahen die Organisatoren die-
sem Termin entgegen. Hoffentlich geht alles
glatt. Das Computerprogramm - sind die be-
kannten Fehler behoben? Die Kuchentheke -
gibt es genug Kuchen? Die Strecke - die Viel-
zah| der Schilder, stehen sie alle piinktlich und
richtig? Start- und Zielbereich - funktioniert
die Uhr, bleibt das Wetter trocken, spielt der
Scanner mit? Und siehe dal Es haben alle
wunderbar Hand in Hand gearbeitet, Keine
nennenswerten Pannen oder Beschwerden,
ausreichend Kuchen. Man kann nur immer
wieder allen Helferinnen und Helfern danken.
Und es sind dieses Mal auch einige Personen
dem Aufrufin der , Zwischenzeit” gefolgt und
haben sich freiwillig zur Mithilfe angeboten.
Das war auch von dieser Seite schon ein net-

ter Anfang. Vielleicht haben zum Silvester-
lauf ja noch mehr Vereinsmitglieder mal Lust
zu helfen. Denn Spal bringt so eine Veran-
staltung auch immer mit, trotz der vielen Ar-
beit. Man muB bei diesem Lauf einmal die
«Anteminner” erwihnen. Ginther war ja fir
die Strecke verantwortlich und hat das so
gewissenhaft gemacht, daB er sich auch um
jeden einzelnen Streckenposten gekiimmert
hat. Hanne hatte wahrscheinlich stundenlang
zu Hause gebacken und die Stiickchen Ku-
chen schén eingepackt. Frischen Kaffee gab
es immer aus einer groben Termoskanne und
dann ging es mit dem Fahrrad auf die Strek-
ke. Bei allen Streckenposten wurde fiir das
leibliche Wohl| gesorgt. Das war schon ein
toller pesénlicher Service. Es hat natiirlich
auch jeder andere fiir seinen Zustindigkeits-
bereich bestens gesorgt. Der Dank sei jedem

Kappenberger Damm 42
48151 Miinster

Ruf: 0251/ 797879

Party-Service
Kalte Bz’kfetts

Ch. Schwarzer

Wir liefern zu jeder Tageszeit, auch an Sonn- und Feiertagen

Kénemannstr. 11
48161 Miinster-Roxel

Ruf: 02534 / 1874

Zum Titelfoto

E::

gewil’, der seinen Einsatz gebracht hat. Wie
immer, kann man nicht alle namentlich er
wihnen. Besonders freut es mich aher doch,
daf auch , Nicht-LSF-Mitglieder” wie Hilde-
gard Sandbaumhiiter, Hans-Georg Bross, lo-
chen Taubken u.v.a, immer wieder zuverlis-
sig mithelfen. Der Slogan bleibt bestehen und
heifit: Ohne Euch lauft nichts! Nachmals vie-
len Dank!

Lothar Sohn

Lothar Sohn hat 1996 seine Trainerlizenz ge-
macht. Montags um 20,00 Uhr bietet er in
der Leichtathlethikhalle am Horstmarer Land-
weg fir den Breitensportler ein Zusatztraining
zum Laufen an. Interessenten kénnen sich an
ihn wenden oder auch direkt dort hin kom-
men. Ecki und Bastian glicklich im Ziel.

Der dlteste Teilnehmer, Egon Stellmach, locker plaudernd im Ziel.
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Vom Wettkampfgeschehen

Al
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London-Marathon

The Thirteens at Thirteens |

Winterl - 5 °C, - 10 °C, - 15 °C. Sinkende
Temperaturen und heftig steigende Kilome-
terleistungen kennzeichneten den Beginn
unserer Varbereitungen flir den London-
Marathon 1997, Wieder eine Wintervor-
bereitung, wo es doch hinter dem Ofen so
schdn warm ist.

Das Training verlief eigentlich normal, d. h.
jeder hatte mal irgend etwas. Neu war, dass
wir neben bewdéhrten Mitteln wie Massagen,
verschieden geformten Einlagen usw., dies-
mal neuartige Dinge, wie Korn im Kissen wu.
4. erfolgreich gegen unsere Wehwehchen ein-
setzten, Am schlimmsten erwischte es Man-
fred. Er bekam einen Leistenbruch und fiel
aus - schadel

Zuerst traumt man davon. Dann ist es plétz-
lich soweit. Am Dienstag, den 8. April verab-
schiedeten wir uns standesgemal von der
Sentruper Héhe und saben am Tag daraufim

Die "Londaner"vom L5F.
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Flieger. Kurs ,GB" zum 13. London Mara-
thon am 13. April. Das kennte ja nur gutge-
hen!

Wahrend die Stewardess uns den Gebrauch
der Schwimmweste niaherbrachte, vermittel-
te uns Kai die wichtigsten englischen Voka-
beln.. ,One Pinte Lager, two Pinte Lager,
three Pinte Lager... So geriistet erreichten wir
den Flughafen Gatwick und waren nach kur-
zer Zugfahrt mitten in London, Victoria Sta-
tion, wo wir eines dieser unausweichlichen
laxis bestiegen (5 Personen mit Gepack - no
Problem). Danach gab es nur nach U-Bahn
lraumwetter, Marathon-Messe, Buckingham
Palace, Trainingslauf, Westminster, Stadtrund-
fahrt, Govent Garden, Tower, Tower Bridge,
Harrold's, Wellington, waren nur einige Sta-
tionen unseres reichhaltigen Programmes,
Dann wurde es langsam ernst. Am Samstag
erkundeten wir die Anreise zum Start in
Greenwich. Ankunft am Zielbahnhof
.Blackheath" - Wir steigen aus und sind wie-
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der in einer anderen Welt. Der Bahnhof sieht
aus, als kidme gleich John Wayne um die Ecke,
Aber der Startplatz war auch da. 50 m {ber
NN ohne Baum und Strauch mit einem sehr
kalten Wind. Welchen Pullover ziehen wir
morgen bloh an??? Dann Bummel durch den
Greenwich-Park (blihende Mandelbidume),
vorbei am alten Greenwich-Observatorium
mit dem , Nullmeridian”, hinter zur Themse
in den eigentlichen Ort Greenwich. Hier ist
morgen km 10 oder Miles 6. AnschlieBend
Riickfahrt nach London.

Abends dann nervise Stimmung. Der/die
Eine sagt nicht was er/sie denkt. Der/die
Andere sagt nicht was er/sie hat.

Dann Sonntag - Marathantag.

Wieder hinaus nach Greenwich. Wolkenlo-
ser, strahlender Himmel - kein Wind. Wer hat
noch etwas, was er auszichen kann. Es wird
warimi.

(OUPE

Avantgarde Haarmoden
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Vom Wettkampfgeschehen
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Dann Start - Massen von Laufern, Startlinie,
Laufen, Stau und weiterlaufen. Km 10 Green-
wich, km 20 Tower Bridge, km 35 wieder
Tower Bridge - dann nur noch nach Hause.
Endlich Buckingham-Palace. Rechtskurve in
Richtung Trafalgar-Square. Wir sind da - alle
- toll!t

Mentags dann Rickflug zum FMO, wo uns
ein zahlreiches Empfangskomitee mit groiem
Hallo begriifte.

Ein schéner Ausklang fir den 13. am 13.

Im Team zeichneten verantwortlich fiir:

Wetter - Peter Kramer

Renntempo Ménner - Lothar Sohn

% - Pinte Lager - Kai Buchheister

Renntmpo Frauen - Gaby Brink

Trainingskilometer - Jirgen Wolfgramm

Korn im Kissen - Mechthild Wolfgramm
Peter Kramer

(COUPE
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BuddanstraBa 11 (am Buddenturm), 48143 Minster, Tel. 0251/ 51 90 72, DI-FR 9.00 - 18.00 Uhr, SA 8.00 14.00 Uhr



Anzmge .

g W B T i Womow T i

YELODROPE

Radsport * Triathlon * Mountainbiking

Sportswear

LAUFSPORT

Minster - Am Nordplatz

Melcherstr 2. Am Nordplatz - D-48149 Mamster
Telefon 0251 /293933 . Telefax 02 51 /29 36 30

VELODHOH

In eigener Sache
HOW W ERERNEBRESEERRER SR

"Condition" reagierte auf unsere Umfrage

Liebe Laufsportfreunde Minster,

die letzte "Condition" ist gerade redaktio-
nell in der Kiste, und ich arbeite mich fréh-
lich durch ein paar Quadratkilometer liegen-
gebliebene Schreibtischoberfliche, darunter
auch ein paar Quadratzentimeter LSF-Zwi-
schenzeit. Uber den Mut, den die Aktiven bei
so etwas wie einer Vereinszeitschrift z. B.
zeigen, kann man sich nur freuen. Aber ich
habe mir nicht deswegen spontan die Tasta-
tur riibergezagen, um Euch génnerhaft mal
einen Lobesbrief zu schreiben. Habt Ihr ja gar
nicht nédtig. Mir ist nur beim Lesen der von
Renate Miller im Heft aufgeschliisselten
Leserumfrage eine ldee gekommen.

"Viele wiinschen sich Artikel zu Themen, die
auch in den Fachzeitschriften Spiridon,
Runner's World, Condition behandell wer-
den: Gesundheit, Erndhrung, Sport-
verletzungen, Laufbekleidung ele.”, schreibt
Renate, Um dann, natirlich nachvollziehbar,
zu begrinden, dali das nicht maglich ist. Ja,
und da hab ich mir nun gerade gedacht, ob
wir Euch nicht einfach mal unterstiitzen kén-
nen. ... Lange Rede, kurzer Sinn: Wir legen
Euch eine Diskette bei, auf der eine Leser-
frage und ihre Beantwortung durch unseren
Internisten abgespeichert ist.

WAlles Gute, liehe Miinsteraner, vielleicht
sieht man sich mal!

Stefan Héhle

Chefredakteur Condition

Unsere Leserumfrage zeigte also iliberra-
schende Wirkung! Den erwdhnten Beitrag
werden wir, weil er nicht nur in der Frage-
stellung, sondern auch in der Beantwortung
sehr ausfihrlich ist, in der ndchsten "Zwi-
schenzeit" bis zum Ende abdrucken, heute
also Teil 1: Viele erleben den durch die Um-
stellung auf den 100%igen Fetlstoffwechsel
verursachten Einbruch bei Kilormeter 30 bis
35 im Marathonlauf nicht. Hierzu zwei The-
sen: 1. Durch Training, Erndhrung und ange-
messenes Anfangstempo [dBt sich ein Rest

Glykogen bis ins Ziel retten. Oder 2. Es ist
nicht méglich, mit Glykogen im Ziel anzu-
kommen, aber die Tolerierbarkeil der Um-
stellung auf einen 100%igen Fett-
stoffwechsel ist durch entsprechendes Trai-
ning erhéhbar. Dazu die Fragen: 1.Welche
These ist richtig? 2. Wie verteilen sich pro-
zentual Kohlehydrat- und Fettverbrennung in
welchem Marathonabschnitt? 3. Wenn The-
se zwei (Tolerierbarkeit trainierbar) stimmt;:
Wodurch wird die Tolerierbarkeit unter phy-
siologischer Betrachtungsweise erhdht?
4. Wer kann wie viel Glykogen speichern (nur
muskelmassenabhdngig?)? 5 Wie verteilt sich
das Glykogen prozentual auf Leber und Mus-
keln? 6.5pielen noch andere Faktaren neben
Kérpergewicht und Lauftempo eine wesent-
liche Rolle bei der Energiebedarfsberechnung
fiir efnen Marathonlauf?

Dr. med. Burkhard Wild, Internist: Neben den
Anpassungsvorgdngen des Herz-Kreislauf-
Systems und des Bewegungsapparats stehen
bei regelmaliger kdrperlicher Aktivitat und
vor allem bei Ausdauerbelastung die An-
passungserscheinungen der Stoffwechsel-
systeme im Vordergrund. Die Schliissel-
substanzen der Energiebereitstellung sind die
sogenannten ,energiereichen Phosphate”,
die als chemische Energiepakete Energie spei-
chern und abgeben kénnen. Bei Muskelar-
beit stellen sie die Energie zur Verfligung. |h-
ren Pool in der Muskelzelle gilt es bei einer
muskuldren Ausdauerbelastung immer wie-
der durch Verbrennung anderer energie-
speichernder Substanzen aufzufillen. Fiir eine
Ausdauerbelastung ist dabei die aerobe
Energiebercitstellung entscheidend. Das
ist die sauerstoffabhingige Verbrennung von
Kohlehydraten (vor allem Glucose und als
Speicherform Glykogen) oder Fetten unter Bil-
dung von Wasser, Energie und Kohlendioxid
(das abgeatmet wird). Reststoffe fallen somit
bei der aeroben Verbrennung von Kohlehy-
draten und Fetten nicht an.
Fortsetzung im ndchsten Heft
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Laufen beugt
Herzkrankheiten vor

Chicago (dpa) - Tagliches Joggen von we-
nigstens einer halben Stunde kann Medika-
mente gegen die haufigsten Herzprobleme
ersetzen. Zu diesem Ergebnis kommt eine Stu-
die von Paul T. Williams am Lawrence
Berkeley National Laboratory in Berkeley (Ka-
lifornien). Manner, die 64 Kilometer und mehr
pro Woche liefen, hatten um etwa 30 Pro-
zent seltener Herzkrankheiten als Manner, die
kaum Sport trieben. Die Forscher verglichen
8283 Langstreckenldufer mit weniger sport-
lichen Mdnnern. Sie veréffentlichten gestern
ihre Studie. Im Vergleich zu Méannern, die
weniger als 16 Kilometer pro Woche zuriick-
legten, hatten Langstreckenlaufer nur halb so
oft Bluthochdruck oder zu hohen Choleste-
rinspiegel. Allerdings sollten sich Manner von
mehr als 40 Jahren erst untersuchen lassen,
bevor sie sich an grofbe Entfernungen wagen,
warnte die Amerikanische Arztegesellschaft
vor spatem, aber dafiir grofiem sportlichen
Ehrgeiz.

Am 26. Februar 1897 joggte Thordis Helene
Okoro ins Ziel: um 0.30 Uhr Gberquerte sie
mit 3530 g und 50 cm die Ziellinie, nahm den
Verpflegungsstand bei Dagmar und André in
Beschlag und wird ihn wohl so schnell nicht
verlassen, Wir gratulieren und wiinschen mit
dem siifen Handicap viel SpaB!!l

Auf der Trainingsrunde mal eben so im
Krankenhaus beim Baby vorbeijoggen...

Ein komplettes Brandschutzprogramm
aus einer Hand

Brandschutz-Center Minster
Horst Brinck GmbH

An der Kleimannbricke 17
Brandschutz-Center Miinster R AT o

Telefon (02 51) 32065 / 66

Partner der FEUERWEHR +INDUSTRIE  Tetefax (0251) 325220

E Al

Gratulationen
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Laufergeburtstage

im Juni

02.06. Lothar Sohn

05.06. Regina Schéneberg
Christian Viogel

06.06. Ruth Kohaus (50)
Jirgen KoBmeier
Sabine Rehr-Elmerhaus

08.06. Anton Lerch
Hans-Jirgen Walfgramm

09,06, Stanislaw Bartusiak

12.06. Magdalena Bittner (40)
Manfred Fleige

14.06. Dagmar Okoro

17.06. Sabine Stadelmann

20.06. Bernhard Dillmann

23.06. Udo Regehenn

24.06. Thomas Diiking
Manfred Wenker

25.06. Matthias Frisch
Karheinz Silvers

27.06, Renate Jannemann

28.06. Hartwig Kerkhoff

29.06. Paul Girtner
Peter Kellmann

30.06. Ridiger Buchholz
Elisabeth Revering

im Juli

05.07. Barbara Lerch
Barbara Wigger

06.07. Hildegard Helmerich

07.07. Anne Thonemann

10.07. Michael Schmeckel-Schuler

11.07. Walter Elsingharst

12.07. Bastian Bathen
Reimund Grawe

13,07, Wolfgang Andexer (50)
Helga Téns

14.07. Claudia Klein

15.07. Elisabeth Brinkmann

16,07, Mirjam Janutta

21.07. Jurgen Weilk

23.07. Barbara Gertner
Renate Muller

30.07. Gertrud Unlinder
31.07. Klaus Lietzow (60)

im August

02.08. Anne Holtkétter
Hans-Werner Stécker

03.08. Mariethres Kellmann (50)

05.08. Karin Humpohl

07.08. Bernd Rickmann

08.08. Gila von Cdlln
Waltraud Langer

10.08. Karl-Heinz Briise
Emmi Kriegeskotte
Gabriele Witzel-Bunzek

12.08. Annette Daum

14.08. Ralf Méllers

15.08. Marlies Sprenger

16.08. Christian Taufmann (30)

19.08. Peter de Meidels (50)
Werner ). Riemann (50)

20.08. Heinz-Jirgen Kallerhoff
Friedhelm Neuhaus

26.08. Roswitha Corsmeier
Renate Hammers
Dagmar Pitzler

27.08. Peter Schifers
Brigitte Ziegler

29.08. Rafael Droste zu Vischering
Julia Holtkétter

30,08, Achim GroBe Inkrott
Heidi Hofmann

Wir wiinschen allen Geburtstagskindern fiir
das neue Jahr Gesundheit und viel SpaB beim
Laufen.

Wie man nachfolgend sieht, wichst der Ver-
ein stetig. Wir begriien ganz herzlich die
Neumitglieder:

Renate Becker, Rainer Lehmann, Elke Boysen,
Theo Lauhoff, Ulrike Andersen, Maria Peters,
Heinz Bernsen, Gabriele Béger, Kornelia und
Konrad Leonhard, Reinhard Schidrholz, Wolf-
gang, Karin, Melanie, Philipp und Lukas
Weiters

14
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ORTHOPADIE SCHUHTECHNIK

B.DAHLMANN
Lieferant aller Krankenkassen

® Orthopidische MalB3-Schuhe

® Einlagen nach Mal3

® Zurichtung an Konfektionsschuhen

® Sportorthopadie

BERNHARD DAHLMANN

Orthopidieschuhmachermeister
Arnheimweg 3a
48161 Miinster, Telefon (0251) 86 36 27

Ihre Schuh- und FuBBprobleme liegen bei uns
in guten Handen!

LSF-Juniors

Deutsche Crossmeisterschaften in Gotha

Wir wollten einmal an Deutschen Meister-
schaften teilnehmen und entschieden uns fiir
die Deutschen Cross am 2. Mirz. Alle waren
gespannt, wie es wohl werden wiirde, Um &
Uhr standen wir abfahrtbereit, aber noch et-
was mude bei Vogels in Mecklenbeck. Wah-
rend der Hinfahrt schliefen wir erst noch mal
und bekamen von der Fahrt nicht viel mit.
9.20 Uhr in Gotha angekommen, hatten wir
viel Zeil bis zum Start, so dall wir uns die
Strecke und andere Wettkdmpfe anschauen
und uns noch ein bifchen ausruhen konn-
ten. Wir hatten super Wetter (16 Grad). Dann
riickte der Start immer naher und damit stieg
auch die Nervositat bei uns. Um 13 Uhr war
es endlich soweit, und wir 5 standen im groB-
ten Teilnehmerfeld des Tages mit ca. 168 an-
deren am Start. Es war erst einmal eln groBes
Durcheinander, der eine rempelte da, der
andere schubste dort, so dalt man sich zu-
nachst durchmogeln mufite. Es war von An-
fang an ein schnelles Rennen, es ging gleich
mit Velldampf los, bei dem keiner von uns

recht mithalten konnte. Wir hatten uns so-
wieso keine vordere Plazierung ausgerechnet
und pendelten uns im hinteren Drittel ein. Uns
ging es mehr darum, eine gute Zeit zu laufen
und Erfahrung zu sammeln. Wir muBten zwe|
Runden von je 1,6 km laufen. Am besten kam
Bastian mit dem Rennen zurecht und wurde
von uns erster vor Tobias, Sebastian, Rafael
und Christian, der trotz des warmen Wetters
keinen guten Tag erwischte. Nach dem Ren-
nen gingen wir zu den Autos, legten uns in
die Sonne und ruhten uns aus. Es herrschie
eine super Atmosphdre, und wir hatten alle
unseren Spab. Nach zwei Stunden Warten auf
die Ergebnislisten war unsere Geduld zu Ende
und wir machten uns auf den Rickweg. Ge-
gen 19.30 Uhr waren wir wieder in Miinster
und ein wunderschéner Tag war voriber.
Hiermit méchten wir uns bei Michael und
Jirgen bedanken, weil sie mit uns in ihrer Frei-
zeit nach Gotha gefahren sind|
Rafael Droste zu Vischering und
Christian Vogel

Neues aus der Jugendabteilung

Die Deutschen Cross-Meisterschaften in Go-
tha sind fir den Nachwuchs langst Geschich-
te, wie das Mittwochtraining in der Halle.
Jeweills dienstags 18 Uhr findet nun das Trai-
ning auf dem Sportplatz der Sentruper Hohe
statt, das Training am Freitag erfalgt nach vor-
heriger Absprache.

Philipp Weiten ist im Mérz neu zur Gruppe
gestoRen. Er hat sich mit einem Kreis-
meistertitel tber 5 km beim 2, LSF-Strafen-
lauf in der AK Sch B gleich erfolgreich einge-
fihrt.

Standiger Gast beim Traning der Jugendli-
chen ist Roy Hall. Seine permanente gute
Laune paBt sehr gut zu der positiven Stim-
mung in der Gruppe.

Weniger Erfreuliches gibt es von Thomas
Vogel zu berichten, Er hat sich im Schulsport
den Arm gebrochen. Seine erste Sorge galt
nicht seinem Arm und dem prognostizierten

Heilungsprozel, sondern viel stirker war sein
Arger darilber, auf die nichsten Kreis- und
Miinsterlandmeisterschaften verzichten zu
miissen. Der eingegipste Arm, auf dem sich
zahlreiche "Prominente" verewigt hatten,
hielt Thamas nicht davon ab, als aktiver Hel-
fer beim 2. LSF-StraRBenlauf mitzuwirken. In-
zwischen ist der Gips ab und erste Lauf-
versuche sind unternommen.
Bedanken will ich mich bei allen Jugendlichen.
Filr sie ist es selbstverstindlich, bei den eige-
nen Laufveranstaltungen nicht nur zu laufen,
sondern auch zu helfen. Sie sind fiir mich un-
entbehrliche Helfer im Start- und Zielbereich.
Mach langerer Zeit wurde hier auch Philipp
Lerch gesichtet, der als Helfer sehr verlaBlich
ist, nur zur Zeit mit dem Laufen etwas
Motivationsprobleme hat. Diese werden hof-
fentlich bald tiberwunden sein.

Michael

12



Hotline des Vorstands
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Ordentliche Mitgliederversammlung
Laufsportfreunde Miinster e. V. am 19.2.1997

Nach der Begriibung durch den 1. Vorsitzen-
de Horst Helmerich folgten die Berichte des
Vorstandes.

Von 255 Mitgliedern sind 68 erschienen, da-
von 64 Stimmberechtigte. Die Tendenz der
Mitgliederzahl ist weiterhin steigend.

Fiir die Trainingsarbeit stehen drei Ubungs-
leiter zur Verfligung, Michael Holtkétter,
Friedhelm Hirche, Lothar Sohn, die in Kirze
gemeinsam ein Konzept fiir die Zukunft erar-
beiten werden.

Das Festkomitee unter der Leitung von Dag-
mar Okoro wurde fir die gelungene Organi-
sation des Sommer- und Weihnachtsfestes
lobend erwihnt,

Der 1. Vorsitzende dankte abschlieBend al-
len, die sich in irgendeiner Weise dem Verein
helfend zur Verfiigung gestellt haben: den
Ubungsleitern, der Leiterin der Kleider-
kammer, allen Helfern bei Lauf-
veranstaltungen und dem Redaktionsteam
der , LSF-Zwischenzeit".

Ein besonderer Dank ging an Ruth Lutz, die
fir ihre 2jdhrige Arbeit als 2. Vorsitzende mit
einem Blumenstrau® aus ihrem Amt verab-
schiedet wurde.

Ehrungen

Lathar Sohn, von 1983-1994 Schatzmeister,
1995 und 1996 Organisationsleiter fiir die
Laufveranstaltungen und auch weiterhin be-
reit fir den Verein tatig, erhielt die LSF-Eh-
rennadel in Bronze.

Brigitte Ziegler, seit Jahren eine unserer stark-
sten Lauferinnnen, bei ihrem 100-km-Debiit
1996 in der Zeit von 8:55,37 5td. Erste ihrer
Altersklasse und somit Deutsche Meisterin,
erhielt fiir groBartige sportliche Leistungen die
LSF-Ehrennadel in Silber,

Breitensport
Ludwig Dornseif berichtete von den beiden
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erfolgreichen Anfidngerkursen. Ein Danke-
schén ging an Gila von Célin, die den
Walking-Kurs leitet. Magdalena Bittner, Jutta
Stola und Wilfried Sandbaumhiiter haben den
Ubungsleiterlehrgang besucht und stehen
dem Verein zur Verfligung.

Sportwart

Renate Mdiller berichtete tber sportliche H6-
hepunkte und Erfolge. Insgesamt wurde an
ca. 140 Wettkdmpfen teilgenommen, da-
durch war unser Verein vielerorts prasent.
Hervorgehoben wurde noch einmal, dals nicht
nur die sportlichen Héchstleistungen zihlen,
sondern auch die Haufigkeit der Starts. Ma-
ria Sohn und Gertrud Unldnder erhielten als
Anerkennung fiir hdufige Starts die
" Ossenbeck-Jacken",

lugendwart

Michael Holtkétter wurde auf der Jugend-
mitgliederversammlung von den anwesenden
neun Mitgliedern einstimmig zum Jugendwart
gewdhlt.

Zum abgelaufenen Berichtszeitraum zog er
sowohl sportlich als auch menschlich eine
augesprochen positive Bilanz,

Kassenbericht

Dieter Raestrup gliederte seinen Kassenbe-
richt in zwei Teile,

Er erlduterte ausfihrlich, dal die Vereins-
finanzierung auf drei Standbeinen steht. Dazu
gehdren die Mitgliedsbeitrage, die Einnahmen
aus den Laufveranstaltungen und die Einnah-
men aus dem Sponsoting. Hierbei sind die Bei-
tragseinnahmen nur mit 28 % an den Ge-
samteinnahmen beteiligt. Die Mitgliedsbeitr-
ge fliehen in Form von Leistungen des Ver-
eins zu 100 % wieder an die Vereinsmitglie-
der zuriick. Und zwar fiir Startgeldzahlungen
und fir Sportbekleidung,
Subventionierungen der Leistungssportler aus
den allgemeinen Beitragssitzen hat nicht
stattgefunden.
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Trotz der Ausweitung des Leistungsbereiches
ist es dem Vorstand dennoch gelungen, ein
ausgeglichenes Ergebnis zu erzielen.

Der Verein ist grundsolide, ohne Inanspruch-
nahme von Krediten und ohne Vereins-
verbindlichkeiten finanziert; Finanzreserven
sind ausreichend grofi bemessen.

Im 2. Teil der Ausfithrungen wurde die Ge-
winn- und Verlustrechnung fiir 1997 vorge-
stellt. Die Prognose sieht fiir das kormmende
Geschaftsjahr ein ausgeglichenes Betriebs-
ergebnis vor,

Bericht des Kassenpriifers

Dirk Fahrenhorst und Jochen Lorek beschei-
nigten Dieter Raestrup eine ordentliche
Kassenfithrung.

Wahlen

Zurn 1. Vorsitzenden wurde Jargen Grote ge-
wihlt, der sich der Versammlung vorstellte.
Er betonte, daB er sich fiir das Ziel des Ver-
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eins, den ,breiten Sport" (Breitensport,
Wettkampfsport und Leistungssport in glei-
chem Male) sowie die Gemeinschaft beson-
ders zu fordern, zukinftig einsetzen méchte,

Zum 2. Vorsitzenden wurde Horst Helmerich
gewahlt,

Lothar Sohn wurde zum Breitensportwart und
Jurgen Sieme zum Sportwart gewdhlt,

In ihren Amtern bestatigt wurden Dieter
Raestrup (Schatzmeister), Michael Holtkétter
(Jugendwart) und Marlies Sprenger (Schrift-
filhrerin),

Zum 1. Kassenprifer wurde Jochen Larek,
zum 2. Kassenprilfer Peter Kellmann ernannt.
Dagmar Grofmann-Hall organisiert kiinftig
unsere Feste, und Hildegard Helmerich ist
weiterhin fiir die Kleiderkammer zustindig.

Zum Pressewart wurde Maria Feyerabend ge-
wihlt,

Die Ziele des Vereins

Im Vorfeld der im Februar dieses Jahres statt-
gefundenen Jahreshauptversammlung hat der
Vorstand die Ziele des Vereins formuliert. An-
laB hierfiir war die vielfAltige Entwicklung, die
der Verein in den zurlickliegenden 9 Jahren
genommen hat, und das daraus resultieren-
de Bestreben, allen Interessen gerecht zu wer-
den sowie Rahmenbedingungen fiir eine kon-
tinuierliche Fortentwicklung festzulegen.

Zur Zeit gibt es im Verein 3 Gruppen: Brei-
tensport, Wettkampfsport und Jugend. Jede
dieser Gruppen ist zur Interessen-
wahrnehmung mit einem Vertreter im ge-
schiftsfihrenden Vorstand vertreten. Der
Gleichbehandlungsgrundsatz geniefit oberste
Priaritat.

Der Verein ist aus dem "Lauftreff Sentruper
Hahe" als reiner Breitensportverein entstan-

den. Uber die Anfingerausbildung wurden
ihm stets neue Mitglieder zugefiihrt, was
wesentlich zur jetzigen GroBe des Vereins
beigetragen hat.

Hauptaufgaben:

* Durchfithrung von Anfiangerkursen, um vie-
le Menschen aller Altersgruppen an den
Laufsport heranzutihren und anschliefend im
Lauftreff weiter zu betreuen

= Mitgliedergewinnung tiber die Anfinger-
kurse und den Lauftreff

= talentierte Lauferinnen und Laufer an den
Wettkampfsport heranfiihren

Wettkampfsport

Die wettkampf- und leistungsorientierten
Lauferinnen und Laufer unterteilen sich
zwangsliufig in weitere kleine, nicht fest de-
finierte Gruppen, die sich z.B. aus der Lei-
stungsstarke und Neigung zu bestimmten

1A=
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Wettkampfstrecken ergibt. Der Gleich-
behandlungsgrundsatz genieft hierbei eben-
falls oberste Prioritat.

Hauptaufgaben:

« Teilnahme an Meisterschaften, beginnend
auf der Kreisebene bis hin zu nationalen und
internationalen Meisterschaften

» Wettkampfer an ein gezieltes Training her-
anfithren sowie ein Trainingsangebot nach
Leistungsstirke aufbauen

¢ Aushildung und Qualifizierung von Traine-
rinnen und Trainern

Eine funktionierende Jugendarbeit ist ein
wesentlicher Zukunfisfaktor des Vereins. Da-
her wird ihr grole Aufmerksamkeit ge-
schenkt. Anreize zur Nachwuchsmitglieder-
gewinnung werden in materieller Hinsicht
durch einen niedrigen Monats- und Familien-
beitrag sowie die véllige Freistellung von
Startgebiihren geschaffen.

Hauptaufgaben:

* qualifiziertes und leistungsorientiertes Trai-
ning, wobei oberste Prioritit der Gesundheits-
aspekt genlefit

* Sport als wichtigen Beitrag zur
Persénlichkeitsentwicklung betrachten

= Wettkampf- und Meisterschaftsteilnahme
* Enge Zusammenarbeit mit dem
Wettkampfsport als Vorbereitung fiir den
spéteren Einstieg in die Hauptklasse

Gemeinschaft

Das Pflegen und die Forderung der Gemein-
schaft ist eine Hauptaufgabe des Vereins. Un-
terstiitzt wird dieses Anliegen beispielsweise
durch gemeinsame Festlichkeiten, Teilnahme
an Wettkampfveranstaltungen in gréBeren
Gruppen sowie Mannschafts- und Staffellau-
fe. Jedem Vereinsmitglied mult das Gefiihl
vermittelt werden, eine wichtiger Bestandteil
des Vereins zu sein und sich vom Vorstand
gleichberechtigt vertreten zu fihlen. Jedem
wird die Moglichkeit gegeben, sich in den
Verein einzubringen.

Einnahmen und Gewinne, die der Veregin
durch Sponsoren erhdlt bzw. bei den eige-
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nen Laufveranstaltungen erwirtschaftet, sol-
len méglichst gleichmaBig an alle Mitglieder
zuriickflieBen, Dies bedeutet aber auch, dah
alle Mitglieder sich dem Verein bei Bedarf als
Helfer zur Verfligung stellen. Die vielseitigen
Aufgaben, die der Verein zu bewéltigen hat |
gilt es auf eine breite Basis zu stellen, damit
es nicht zur Uberlastung von einzelnen
kommt.

Vorstand

Der Vorstand tragt dafiir Sorge, dalb wirt-
schaftlich gearbeitet wird. Er steuert und ko-
ordiniert alle Prozesse im Verein sowie das
Zusammenwirken der 3 Gruppen (Harmoni-
sierung). Eine aktive Pressearbeit wird nicht
nur unterstiitzt, sondern als wichtiges Instru-
ment zur Aufendarstellung des Vereins an-
gesehen. Die Gewinnung von neuen Mitglie-
dern wird teilweise hieriiber gesteuert. Ziel
ist es bis Ende 1998, die Zahl von 300 Ver-
einsmitgliedern zu erreichen. Einer verbesser-
ten Informationspolitik nach innen (Stichwort:
Gerede und Gerlichte) wird erhéhte Aufmerk-
samkeit geschenkt. Schwerpunkte der Arbeit
sind die beiden eigenen Laufveranstaltungen.
1998 wird das 10jahrige Vereinsjubilium eine
besondere Beachtung finden.

Der Vorstandsmitglieder arbeiten stindig an
einer Verbesserung der ihrer Zusammenarbeit
untereinander, bei einer selbstandigen
Wahrnehmung des eigenen Aufgabengebie-
tes.

Finanzen

Die Gewinnung von Sponsoren genielt eine
hohe Prioritdt. Sponsorengelder sind ein we-
sentlicher Bestandteil des Vereinsetats. Der
Etat wird jihrlich nach den finanziellen Még-
lichkeiten neu festgelegt. Hiernach richten
sich die Méglichkeiten fiir neue Investitionen,
Zuschiisse fiir Feiern, Sportbekleidung und
Startgelder. Einen Einkauf und die Bezahlung
van leistungsstarken Lauferinnen und Laufern
wird es nicht geben.
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Andre Schlichting 1.35.00 Rirgit August 22329 6 WD
Ruth Lutz 1:35:17 5 W40 Magdalene Bittner 22329
Maria Feyorabend 1:41:59 7. Wao
Eva Eammer 1:33:11 Reimund Chrawe 1:46:15
06.04,97 Hannover, Skm Friedhelmy Nouhaus 1:51:06
Michael Holtkotter 17:54 3 M40 Kann Humpoh| 1:56:15
Hulbmueathon 13.04.97, London-Marathen
Ralph Sprenger 1:31:09 Km Buchhefater 34734
Anne Holtkétter 1:32:10 5. W35 Lothar Sohn 3:47:54
Marlies Sprenger 1:44:32 Peter Kramer 4:18:41
06,04 97 Harsewinkel, 4. 8kny Huns-Jorgen Wolfiramm 4:18:41
Lothar Bodenberger 2524 5 M60 Gaby Branck 4:26:59
11 kem Mechthild Wol{gramm 4:26:59
Bernhard Dillmann 1:02:07 1. M75 19.04.97 Gronau, 10 km
20 km Bernd Huesker 3007 3, M45
Stalun Chrzanowski 1:21:18 3. MaD Winfried Tillmann 40:43
Stanislay Bartusiak 1:21:51 6 M45 Jargen Sieme 41:49
Jonchim Lorek 1:31:36 9. MSO 19.04 97 Haltern-Sy(hen, Skm
Wermner Driese 1:32:54 Hastian Bathen 17:50 1. MR
Friedhalm Neuhnus 1:43:09 9, M55 Michaol Holikétter 17:52 2 MAO
Gertrud Unlander 1:43:52 2. Wds Sebastinn Monninghoff 17:57 2, MIB
Crertrud Unlander 1:43:52 2. W45 Tobias Korber 18:20 4, MIB
Annette Schwarzkopp 14502 7. W3as Christian Voge! 18:38 6 MIB
Hildegard Durynek 1:53:03 | Wa Ralael Droste zu Vischering 1923 8 M0
Jutta Tillmann 1:56:55 5. Was Anoe Holtkdttor 19:57 1. W35
Winfried Landwehrjohann 2:04:25 Raimund CGrawe 21:30 7 M35
Ester Droste zu Vischering 2145 |, WIA

Mit folgendem Artikel kommen wir dem Wunsch nach Trainingstips, der in unserer Umfrage

geduBert wurde, nach.

«Ein Langstreckenldufer gibt nie auf.”

Am 1. und 2. November des vergangenen
lahres fand in Berlin ein internationales
Trainersymposium statt, an dem etwa 150
Trainer und Athleten teilnahmen. Erfolgrei-
che Trainingskonzepte im Olympischen Mit-
tel- und Langstreckenlauf sowie die finnische
und kenianische Laufschule standen im Mit-
telpunkt dieser beiden Tage. Die wachentlich
erscheinende Fachzeitung "Leichtathletik"
berichtete sehr ausfiihrlich dariiber. Ich habe
die einzelnen Beitrige hachinteressiert gele-
sen und dariiber nachgedacht, wie sich vor-
gestellte Trainingsmethoden und -inhalte, die
auf Spitzenathleten zugeschnitten sind, auf
itionier ienti
Breitensportler umsetzen lassen. Insbesondere
der Beitrag des finnischen Cheftrainers Lang-
streckenlauf Lasse Mikkelsson bot dabei die
interessantesten Ansatzpunkte. Mikkelsson
referierte ber die Trainingskonzeption im
Bereich Langstrecke am Beispiel der Junioren-

iaTal

Cross-Weltmeisterin 1995 Annemarie Sandell.
Im folgenden gebe ich die wichtigsten Aspek-
te seines Beitrages wieder und habe diese
verschiedentlich mit eigenen Anmerkungen
(kursiv gedruckt) versehen.

Mikkelsson erklarte, die Absicht seines Refe-
rates bestiinde darin, Trainingsprinzipien auf-
zuzeigen, die innerhalb einer langen Zeitspan-
ne in der Regel zum Erfolg fithrten, voraus-
gesetzt der Liufer habe den Drang zu trai-
nieren und seine |deale zu verwirklichen. Der
Finne sieht in der Entwicklung der Grundla-
gen- und der Schnelligkeitsausdaver sowie
der maximalen Schnelligkeit drei gleichbe-
rechtigte Komponenten des Trainings, wobei
er das ganzjahrige Training als selbstverstand-
lich ansieht.

Entwicklung der Grundlagenausdauer
Basis eines jeden Trainings ist eine ausreichend
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entwickelte Grundlagenausdauer (aerobe
Ausdaver, Laufen im Sauerstoff-
gleichgewicht), Sie erméglicht es zusatzlich,
das Laufen in der Natur als Genulb zu emp-
finden und unbekannte Laufgebiete spiele-
risch zu erkunden. Eine gleichméfige und
langfristige Belastung des Kdrpers kraftigt
Herz und Kreislauf und tragt zur Ausbildung
neuer Kapillaren im peripheren Kreislauf bei,
Diese leistungsférdernden Verdnderungen
sind jedoch Resultate eines mehrjihrigen,
kontinuierlichen und disziplinierten Trainings.
Die Trainingshdufigeit (bis zu dreimal tdglich)
und die Umfdnge die Mikkelsson empfiehlt,
sind fiir uns kaum realisierbar. Bestenfalls ein
tdgliches Training fir den sehr engagierten
Léufer und ein 4- bis 5-maliges fir den nor-
malen sollten ausreichen. Marathon-
orientierte Liufer werden im Jahresdurch-
schnitt 2500 bis 4000 km absolvieren und
die auf etwas kiirzere Strecken festgeleglen
etwa bis 2500 km zuriicklegen. In diesen
Umfingen sind auch die schnellen Einheiten
enthalten. Als Herzfrequenz gibt Mikkelsson
je nach Form und Hauptstrecke fir den Lau-
fer 130 bis 150 Schlage pro Minute an. Das
entspricht etwa 60 bis 70 % der maximalen
Herzfrequenz, Diese Werte sind jedoch nur
interessant, wenn man seine maximale Herz-
frequenz kennt. Diese sollte in einem Feld-
test zusammen mil einer Laktatmessung er-
mittelt werden. Das kommt doch nur fiir die
wenigsten in Frage. Eine einfache Faustregel
lautet: So lange ich mich beim Laufen noch
unterhalten kann (Quasseltempa) begebe ich
mich in keine Saverstoffschuld, ich laufe im
Sauerstoffgleichgewicht - im aeroben Be-
reich. Bei 5 Trainingseinheiten pro Woche
sollten 3 Einheiten fiir die Verbesserung der
Grundlagenausdauer genutzt werden. Min-
destens 1 Stunde ist hier als Limit anzuset-
zen.

Entwicklung der Schnelligkeitsausdauer

Ist die Grundlagenausdauer ausreichend ent-
wickelt, so kann man an der Verbesserung
der Schnelligkeitsausdauer arbeiten. Die In-
tensitit dieses Trainings liegt im Bereich von

Trainingstips
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ctwa 85 bis 90 % der maximalen Herz-
frequenz, wobei es individuelle Schwankun-
gen gibt. Es ist ein Training, das sich im Be-
reich der anaeroben Schwelle (anaerob:
Energiegewinnung im Muskel findet unter
Ausschlul8 von Sauerstoff statt) bewegt, d.h.,
in den arbeitenden Muskeln wird Laktat ge-
bildet, das aber noch leicht durch die Mus-
keln, die Leber und das Herz abgebaut wird.
Hier eine Faustregel fiir die der Herzfrequenz
entsprechenden Laufgeschwindigkeit zu ge-
ben, ist kaum méglich. Ein gemiitliches
Quasseltempo ist es nicht. Der Informations-
austausch wird sich auf ein Minimum be-
schrdnken.

Bessere Anhaltspunkte sind da schon erzjel-
te Weﬁkampfresuitate Bei einer Bestzeit von
20:00 min iiber 5 km miilite diese Strecke in
einer Zeit von 23:00 min bei einem Leistungs-
einsalz von 85 % (22,00 bei 90 %) gelaufen
werden. Wichtig ist auch die Streckenldnge,
iber die man dieses Tempo lduft. Es sollte
gemessen an der Wettkampfstrecke eine
leichte Uberdistanz sein. Marathon bildel
hier allerdings eine Ausnahme. Beim Beispiel
von 5 km wdre eine Strecke von etwa 7 km
zu empfehlen (etwa 30 bis 40 % uber
Wettkampfistrecke). Bei Streckenldngen zwi-
schen 15 km und Halbmarathon miifite die
Verlingerung der Strecke auf 20 bis 25 %
verkiirzt werden. Ein anderes probates Mit-
tel ist das Laufen in der Unterdistanz. Hier
lauft man etwas schneller als Wettkampf-
tempo. Ein 3 km-Welttkampf in 11:30 min
bei der o.g. Bestzeil tber 5 km wdre anzu-
streben, d.h., 5 bis 10 Sekunden pro Kilome-
ter schneller. Liufe (iber 5 und 7,5 km sind
wiederum eine gute Vorbereitung fir 10er
Wettkdmpfe. Mikkelsson empfiehlt fir Ent-
wicklung von Schnelligkeitsausdauer
Streckenldngen von 3 bis 20 km.

Michael Holtkétter

Fortselzung im nidchsten Heft. Fir die
Ungeduldigen: der kompletle Beitrag ist auf
unserer LSF-home-page im Internet
nachzulesen.
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Mai

02, Mai 97
03, Mai 97
07. Mai 97
09, Mai 97
10, Mai 97
16, Mai 97
24 Mai1 97
25 Mai 97
28. M1 97
29 M 97
Juni

06, Jun 97
06, Jun 97
13 Jun 97

13 Jun 97

21 Jun 97
21 Jun 97
21. Jun 97
22, Jun 97

29 Jun 97
Juli

18 Jul 97
August
09. Aug 97
16. Aug 97
23 Aug 97
29 Aug 97
September
06, Sep 97
07, Sep 97

Rheine-Elte
[ilmen *
Lengerich-1 lohne *
Lippstadt *
Emsdetien & *
Haltern *

Oelde

Duisburg
Mordkirchen € *
Olfen *

Mimster-Roxel
Husbergen
Spelle

Telgte

Borgholzhausen &
Greven

Ciladbeck (Stadion)
MS-Wolbock @

Riesenbeck
[Dalmen-Rorup &
Boénen *

Bochum * @

Fverawinkel *
Ibbenbiiren &

Rheine-Elie *
Havixbeck

Startkatalog

Elter Dorflauf, 3.3km u. 10km *

Strallenlauf, 2,5km, Skm, 10km, Halbmara.
Zwei-Seen-Lauf, Skm u. 10km

Lippstidter Altstaddauf, 10km

Dettener Yolkslauf Tkm, 3km, [0km
Citylauf 1,3km, Skm, 10km

Altstadtlaut 10,5km

Rhein-Rulr-Marathon

Lauferabend (Bahn) 5.000m *

1,5km, 3 km, 5 km, 10 ki, Staffel 4 X 450m

Rato-Leichtathletik-Cup 97

Macht von Hasbergen, 3 3km w9 5km
Sommemachtslauf 1,6km (Scholer) 3, 7km
10km *, Halbmarathon *

21 Semorensportfest des TV Friesen Telgte
Kreismensterschaft

Nacht von Bargholzhausen 10 Meilen
Stadtlaul’” Zkm, Skm *, 10km *

Waestf, Semorenmeisterschall 800m, 1.500m
2. Wolbeoker Springer- u. Hindernistag
Kreis- u. Minsterlandmeister. @1 Hindermisse
Rund ums Nasse Dreieck 2km, 4km, 10km

Halbmarathon

Bonener Citylauf Skm, 10km
Kemnader See 10km, 30km
Volkslauf 5km, 10km, 20km
Abendlaul um den Aagee 2. 7km, 8km

DM Ultramarathon (50km), Stattel 5x10km
Lewchtathletiksportfest, Kreismeisterschaften
auf den Mittelstrecken, Schiiler bis Senoioren

e mit * gekennzeichnten Wettbewerbe finden auf vermessenen Strecken statt und werden in
unserer Spindon-Punktewerlung beriicksichtigt,
Hier @ Obermimmi der Verein das volle Startgeld!

Meldungen sind méglich bei:

s

Jargen Sieme
Rockhorstatr. 57
48165 Mimster
Tel. 02501/4705
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Die Interview-Serie
findet nun mit den in den Vorstand Neugewihlten seinen AbschluB

Jiirgen Grote - Vorsitzender

Red.. Auch von der Redaktion einen herzli-
chen Gliickwunsch zu Deiner Wahl zum 1.
Vorsitzenden. Als Du Dich der Mitgliederver-
sammlung als Kandidat fir diese Funktion
vorstelltest, wurde deutlich, daf Du Dich im
Vorfeld mit den bisherigen Aufgaben und Zie-
len des Vereins auseinandergesetzt hast, Of-
fensichtlich hat es Dich so tiberzeugt, da Du
Dich der Wahl stelltest. Obwohl Deine Amfs-
zeit erst sehr kurz ist und Du Dich noch in
der Einarbeitungsphase befindest: Wa siehst
Du Entwicklungspotentiale des Vereins?

J. G.: Danke fiir den Gliickwunsch, um die
selbstgesteckten Ziele zu erreichen, brauche
ich sicher auch Glick. Zum Entwicklungs-
potential des Vereins: Der Wille breiter Be-
vélkerungskreise, etwas fir die Gesundheit
20 tun, wichst. Der Laufsport nimmt im Rah-
men dieser Entwicklung als preiswertes und
gesundheitsforderndes Hobby einen breiten
Raum ein. Wenn wir den Laufsport in seiner
vollen Breite anbieten, so daB sich
Feierabendlaufer wie auch leistungsbereite
Wettkampfsportler bei uns wohifihlen, soll-
te es uns bei entsprechender Offentlichkeits-
arbeit gelingen, die Mitgliederzahl weiter zu
erhéhen; eine Voraussetzung fiir das Interes-
se von Sponsoren und den Erhalt von
Férdermitteln. Die Anfingerkurse sind z. B.
ein guter Ansatzpunkt, Menschen aller Alters-
gruppen als Vereinsmitglieder einzuwerben.
Um die lingerfristige Existenz des Vereins zu
sichern, sollten wir unsere Bemihungen um
junge Lauftalente, die an den leistungsstar-
ken Wettkampfsport herangefihrt werden
kénnen, verstirken.

Red.: Der Verein hat sich im Laufe von nur 9
lahren von einem "Familienunternehmen”
mit 17 Grandungsmitgliedern zu einem mit-
telgroben Verein entwickelt, der auf die ma-
gische Grenze von 300 Mitgliedern zusteu-

ert. Das ist eine erfreuliche Tendenz, aber
bersteigt es nicht langsam die Leistungsfi-
higkeit, die ein ehrenamtlicher Vorstand lei-
sten kann? Gibt es innerhalb des Vorstands
fiur jedes Mitglied so etwas wie einen
Funktionsplan?

J. G Aneinem Funktionsplan wird z. Z. ge-
arbeitet. Solange Horst Helmerich, dessen
herausragende Verdienste um den Verein ich
hier sicher nicht aufzihlen muB, bereit ist,
seine Arbeit fiir uns weiterzufithren, kann der
Verein m. E. auf absehbare Zeit von einem
ehrenamtlichen Vorstand gefiihrt werden.
Seine Zusage war tbrigens die Bedingung fir
meine Kandidatur. Wir alle - insbesondere der
Gesamtvorstand - sollten dafir sorgen, daB
unserem Freund Horst die Arbeit noch lange
Spah bereitet. Ohne ihn geht es nicht!

Red.: llrgen, das Vereinsjubilium am
8.3.1998 steht gewissermalen schon vor der
Tar. Sind schon besondere Aufgaben oder
Feierlichkeiten geplant? Wenn ja, wie kén-
nen sich die Mitglieder in die Vorbereitung
einbringen? Wer sind die Ansprechpartner?

1, G.; Zu unserem Jubilium im nachsten Jahr
sind Feierlichkeiten im gehobenen Rahmen
geplant. Ein Gesamtkonzept wird erarbeitet
und frithestméglich bekanntgegeben. Wir
freuen uns, wenn sich viele Mitglieder mit Rat
und Tat (1) an den Vorbereitungen beteiligen.
Ansprechpartner sind alle Vorstandsmitglie-
der und speziell fir die Jubildumsfeier Dag-
mar GrofBemann-Hall.

Red.: Es ist bekannt, daf Du noch sehr stark
beruflich eingespannt bist, Bleibt Dir denn mit
dieser neuen Aufgabe, einen Laufverein zu
fithren, noch gentigend Zeit, Deinem Hobby
Laufen nachzugehen?

J. G.: Beruflich habe ich meine Weichen so
gestelit, daB ich ab dem néchsten Jahr mehr
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Zeit fir mein Hobby haben miifite (Herta
glaubt noch nicht daranl). Ich laufe jedach
so gerne, daB ich es irgendwann auch mal
lernen méchte,

Jirgen Sieme - Sportwart

Red.: Wieviel Stunden hat ein Tag fiir Dich?
Es scheint, Du hattest eine Méglichkeit ge-
funden, den Tag auf 28 Stunden ausdehnen
zu kénnen. Anders |8t es sich kaum erkli-
ren, wieviele Aufgaben Du an einem Tag er-
ledigen kannst. Den Spruch “ich habe keine
Zeit" hart man von Dir nie.

/. 5. lch bin seit knapp drei Jahren erst Ver-
einsmitglied und habe durch Kontakte zu der
Gruppe in den Baumbergen und dann auch
zum Lauftreff am Aasee den Verein mit all
seinen Facetten kennengelemt und vor allen
Dingen schitzen gelernt. Ich habe bis jetzt
von keinem Mitglied gehért "das mach ich
nicht”, also warum soll ich damit anfangen.

Red.: Wieviel Bedenkzeit hast Du bendtigt,
um einer Kandidatur als Sportwart zuzustim-
men? Hat Dir der gesamte Vorstand seine tat-
kraftige Unterstitzung zugesagt?

1. S.: Mil Renate Miiller war das Amt des
Sportwartes sehr gut besetzt. Bedingt durch
neue berufliche Aufgaben suchte sie Unter.
stitzung. Mit der Tatigkeit als Meldewart
lernte ich die Vorstandsarbeit kennen. Schon
im Laufe des lahres zeichnete sich ab, daf
Renate elnen Nachfolger sucht, Als dann auch
nach die Unterstitzung der Vorstandsmitglie-
der, die weiter machen wollten, kam, stand
meine Zusage fest. Wer auf Teamarbeit aus-
gerichtet ist, findet in diesem Vorstand seine
Betatigung und auch seine Bestitigung.

Red.: Worin siehst Du die Schwerpunkte der
Arbeit eines Sportwartes und worin kénnen
die Anknipfungspunkte zum Breitensport-
und lugendwart liegen?

1. 5.0 Die Verknipfung ist schon aus dem

Grund gegeben, da keine klaren Trennungen
moglich sind. Die Redewendung "ohne Breite
keine Spitze" wird stindig unter Beweis ge-
stellt,

Es ist begeisternd, die "Kid's" bei Lauf-
veranstaltungen und Training in der
Leichtathletikhalle zu erleben. Den Zusam-
menhalt dieser Truppe zu erfahren, ist schon
riesig. Praktfisch erlebt habe ich sie in Gotha
bei den Deutschen Crossmeisterschaften. Der
Teamgeist, insbesondere wenn es bel einem
Einzelnen nicht so recht lAuft, ist beispielhaft.
Lind wer nicht lauft, feuert an, siehe Ester und
Thomas

Wie jedes Jahr, so wurde auch wieder in die-
sem Jahr die Vereinsbestenliste veroffentlicht.
Wer die Kreishestenlisten studiert hat, weif,
dafb in unserem Verein ein groBes Potential
an Leistung vorhanden ist. Ich kenne keinen
Grund, warum Meisterschaften ohne unsere
Laufer stattfinden. Geeigneten Laufern die
Termine nahezubringen, wird ein Schwer-
punkt sein.

Des weiteren hoffe ich auf regen Zuspruch
bei Staffellaufen, auch wenn es die klassische
Veranstaltung mit "Lette — Lette” nicht mehr
gibt. Der Teamgeist kann auch in Elte bej den
5 % 10 km entwickelt werden.

Renate hat in ihrem diesjdhrigen Rechen-
schaftsbericht bei der lahreshauptversamm-
lung die Spiridonwertung eingehend erldu

tert. Sie wird in diesem lahr bei gleichen Be

dingungen weitergefiihrt. Es ist mifig zu
schreiben, daB nur dem "Statistiker” bekann-
te Ergebnisse beriicksichtigt werden kénnen.
[a gleichzeitig die Rubrik unserer Zeitung
"Wer lief Wo" gefiittert wird, rundet samit
jedes mitgeteilte Ergebnis das Bild des Ver-
eins nach innen und auBen ab,

Seit ca. 3 Monaten pflege ich unseren
Internetzugang. Es ist ein Forum aller Spar-
ten des Vereins vom Breitensport bis hin zum
Walking. Wer neugierig ist, kann unter der
Adresse http://home.muenster.net/~lsf-ms
nachsehen.

Red. > lirgen, Du gehdrst ja zu den wenigen,
die zugeben, wenn sie fleiffig trainiert haben

und die nicht standig tiefstapeln. Welches lau-
ferische Traumziel hast Du?

1. 5.1 Meinen liuferischen Ehrgeiz leugne ich
in keinster Weise. Wie die meisten, will ich
fiir mich ansprechende Zeiten laufen, und zu-
mindest bei mir geht es ohne entsprechen-
des Training nicht. Vaor drei Jahren war ich das
erste Mal in Biel. Die Veranstaltung hat mich
so begeistert, daB ich den Wunsch hege, dort
noch einmal zu laufen.

Lathar Sohn - Breitensportwart

Red.: Lothar, Du bist alles andere als ein un-
beschriebenes Blatt im Vorstand des Vereins.
Du hast viele Jahre als Schatzmeister gewirkt
und nun nach einer schépferischen Pause das
Amt des Breitensportwarts ven Ludwig Dorn-
seif ibernommen. Wird sich an dem seit Jah-
ren bewdhrten Schema der Anfinger-
betreuung etwas dandern?

L. S.; Nein, im Prinzip wird sich nichts 4n-
dern. Ludwig hat all die Jahre die Kurse gut
vorbereitet und geleitet. Ich werde das in die-
sem Sinne weiterfiihren. Sicher habe ich auch
eigene Gedanken und |deen, die ich vielleicht
mal versuchen werde, einzubauen. Doch das
Grundprinzip wird so bestehen bleiben. Wir
nehmen Riicksicht auf den Schwachsten.

Red.: Stehen Dir geniigend Ubungsleiter zur
Seite?

L. 5.; Fir diesen Kurs haben wir eine Eintei-
lung gefunden. Leider zeigen zu wenig LSF-
Mitglieder Interesse, einen Ubungsleiter-
Schein zu erwerben. Wir sind den Nicht-
LSF'lern vom Lauftreff also sehr dankbar, daft
sie sich weiterhin zur Verfiigung stellen, die
Anfingerkurse zu betreuen. Auf Dauer wire
es fiir alle Ubungsleiter eine Entlastung, wenn
sich noch zwei Vereinsmitglieder fir diese
Ausbildung zur Verfligung stellen wiirden.
Vielleicht haben wir ja jetzt Interesse bei eini-
gen wecken kénnen; die diirfen sich gerne
bei mir melden.

Das Interview

Red.: In der "schdpferischen Amtspause”
haben sich Deine sportlichen Ergebnisse im
Hinblick auf personliche Bestzeiten deutlich
verbessert. Lag es daran, daB Du mehr Zeit
zum Trainieren hattest oder Dich eine neue
Motivation befliigelt hat oder ist Dir eine neue
Trainingsmethode in die Finger geraten, de-
ren Geheimnis Du uns gern verraten méch-
test?

L. 5.; Die Zeiten liegen sicherlich am Training.
Etwas mehr Zeit hatte ich natirlich auch zum
Trainieren. Dadurch, daB ich in der Sportschu-
le Kaiserau die Trainerlizenz erworben habe,
konnte ich mir die geeigneten Trainingspliane
erstellen, die sich dann auch positiv ausge-
wirkt haben.

Red.: Wo und auf welcher Strecke wird in
diesemn Jahr Dein lduferischer Hohepunkt
sein’?

L. 5.: Ich habe mir dieses Jahr zwei Ziele ge-
setzt. Als erstes den London-Marathon, den
ich schon letztes Jahr laufen wollte. Zweitens
mochte ich den ersten Stadt-Marathon in
Kdéln mitmachen, den ich mir sehr interessant
varstelle.

Red.: Wir wiinschen Euch bei der Vorstands-
arbeit und beim Laufen viel Spal und Erfolg!

Unser Literaturtip:
Henk Mangnus, Mattie de Vugt: Trainings-
Rezepte fiir Laufer, Trainingspldne und Lauf-
zeiten fir Laufer aller Klasse
sportinform-Verlag, Oberhaching (29,80 DM)
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Dr. med. Andreas Volbracht
Senden-Bésensell

Liebe Laufsportfreunde!
Ganz schén schnell - 10 km in 35:54. Nicht,
dalt ich sie nicht gerne gelaufen wire, aber
solch eine Zeit auf 10 km! Fir mich entbehrt
sie leider jeder Realitdt. Beim einzigen Wett-
kampf 1996 in Coesfeld lief ich 44:37.
Herzlichen Dank fir den Druckfehler in der
Vereinsbestenliste 1996,

Andreas Volbrachl

Sollten weitere Korrekturen nétig sein, bitte
an lirgen Sieme wenden.
i Die Redaktion

Redaktionsschluf fir die ndchste Ausgabe der
"Zwischenzeit" ist der 1. Juli 1997.
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Und wieder geht's ums Feiern:

Unser diesjdhriges

Sommerfest

findet am 28. Juni 1997 in der
Gartenanlage "Miinsterblick",
ab 19 Uhr statt.

Anmeldungen bel

Dagmar GroBmann-Hall (Tel. 27 41 23),

Maria WeBling (Tel. 52 54 07) und
Paul Girtner (Tel. 79 72 75)

G“lﬂﬂnnﬂlll

PAPIERTIGER

Klosterstrale 1/Ecke Salzstr. gegeniiber vom

Kino ,New York", Telefon 02 51/51 89 22

Anzeige

» Zeit spielt fur mich keine
Rolle, wenn es um Ihre Beratung
geht. Denn lhre personliche Vorsorge ist ein
viel zu wichtiges Thema, um hier Entschei-

dungen ubers Knie zu brechen. Unerheb-

lich, Uber welche Themen Sie sich auch

A

informieren mochten: Die Allianz ist

mit Sicherheit die richtige Adresse.«

=Sprechen wir Helmut
doch einmal in Ossenbeck
aller Ruhe Hauptvertretung der
uber lhr Allianz Versicherungs-AG
Sicherheits- und Boverste Meer 13a
Vorsorge- 48161 Minster
konzept.« Telefon: (0251) 861800

27
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