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Zwischenzeit = "=

Heft 28 » August 1997 » 7. Jahrgang

Gut vorbereitet konnte nichts mehr schiefeehen: Der Stundenlauf am 29, Juni
bildete den erfolgreichen Abschluf fiir rund 150 Laufanfinger - der jlingste
Teilnehmer war erst 6 Jahre alt.

B Termine S. 5,13
B Startkatalog S. 20
B Resultate S. 23
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BRECHEN SIE REKORDE, NICHT REGELN.

® Es gibt eine Regel, die gilt fir
jeden: Fair Play.

Und das unterstiittzen wir nach allen
Kraften,

Stadtsparkasse 5
Miinster

DIE BESONDEREN
LAUFREISEN 1997

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,-
Startkarten noch vorhanden!

16.11.1997 KUBA-MARATHON
6-Tage-Reise ab DM 1680,-

14.12.1997 25. JUBILAUMS-MARATHON
HONOLULU-MARATHON
11-Tage-Reise ab DM 2170,-

VORLAUFIGE PROGRAMMVORSCHAU FUR DAS FRUHJAHR 1998:

Mérz 1998 ALGARVE-Trainingsurlaub
April 1998 22, Paris-Marathon

April 1998 18. LONDON-MARATHON
April 1998 102. BOSTON-MARATHON

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

SPORTFLUGREISEN
GROSSE-COOSMANN

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

Warum ich zum Lauftreff ging, weih ich ei-
gentlich gar nicht. Vielleicht weil eine Nach-
barin sagte, sie kénne eine ganze Stunde ohne
Pause joggen. Sie, ein eher unsportlicher Typ,
schaffte, was ich meist nach einer endlos lan-
gen halben Stunde hechelnd und mit hoch-
rotem Kopf aufgab. War es nun mein per-
sénlicher Ehrgeiz oder auch nur die Tatsache,
ein Ziel vor Augen zu haben, vielleicht der
Cruppenzwang, ist ja auch egal - ich ging hin.
5 Minuten "langsam" laufen, 2 Minuten
gehen, oh je! Hier war ich wohl doch viéllig
falsch. Ich gab den anderen 14 Tage Zeit auf-
zuholen und meinen "Fitness-Stand” zu er-
reichen. 15 Minuten laufen, 2 Minuten ge-
hen, das war schon besser, auflerdem gerade
richtig, um ein Schwitzchen zu halten. Zu
diesem Zeitpunkt verselbstindigte sich das
Laufen durch die RegelmabBigkeit. Dienstags,
donnerstags und samstags war fiir mich Lau-
fen angesagt - gar keine Frage, ob ich wollte
oder nicht, ob Hitze oder Regen.

Klar gab es schlechte Tage, wenn man ein-
fach nicht gut drauf ist, hidlt man nicht gut
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Lauftreff kam

durch. Aber aufgeben, das tut man nicht so
schrell in der Gruppe, Manches Mal wére ich
lieber mit einer Tasse Kaffee auf der Terrasse
sitzengeblieben oder hitte lieber mein Buch
weitergelesen. Doch ich habe durchgehalten;
wenn es mir manchmal auch nur um die Ge-
selligkeit ging, so hatte ich danach immer ein
gutes Geflihl.
Niemals hatte ich mir traumen lassen, im Re-
gen zu joggen, in einer 50-Frau-starken Grup-
pe zu laufen, mit Jung und Alt, Dick und
Dinn... Méglicherweise gehért die Sporto-
phylie, wie mein Mann es gerne ausdriickt,
zur Midlifecrisis, ader vielleicht méchte man
sich beweisen, dalh man mit 40 Jahren doch
noch mithalten kann und nicht den Jinge-
ren, die schmunzelnd am Wegrand stehen,
hinterherlauft. Alles Quatsch, soweit hin ich
noch lange nicht!
Es hat einfach eine Menge Spalh gemacht,
meine Audsdaver und mein Wohlbefinden
gefordert, und das ist Grund genug, es mal
auszuprobieren.

Antje Stober

Und Antje mittendrin - Gymnastik davor und danach gehért zum Programm des
Anfingerkurses.

Vom Wettkampfgeschehen

Heute sind wir die Exoten

Karsamstag, 6 Uhr. Ich denke an Ostern und
an die Osterliufe in Deutschland, bin aber
selbst rund 9400 Flugkilometer entfernt: Mich
umgeben Liufer, die Africaans oder Englisch
sprechen. Vor mir liegt die ldngste Strecke,
die ich bislang zu einer solchen Zeit in An-
griff genommen habe. 56 km entlang des In-
dischen und Atlantischen Ozeans. Dieser Um-
stand verleiht dem heutigen Lauf auch sei-
nen Namen. Two Oceans Marathon. Ich bin
in Kapstadt, Stidafrika, einer Stadt mit euro-
paischem Flair und einem Lauf mit einer mehr
als 25jahrigen Tradition.

Dem Winter in Deutschland entflohen und
angekommen in einer mediterranen Klima-
zone bei sommerlichen 25 Grad. Hier treffe
ich Helmut aus Waldkirch und Eberhard mit
Frau aus dem hessischen Raum am
Diemelsee, Wir sind zusammen mit meiner
Schwester in Durbanville untergebracht, ei-
nem in eine Gartenlandschaft eingebetteten
Vorort von Kapstadt. Bei der Familie Davies,
deren Sohn Trevor die Betreuung vor Ort
ibernommen hat, haben wir Urlaub mit Fa-
milienanschlufs. Er zeigt uns den Tafelberg,
das mehrals 1000 m hohe Wahrzeichen Kap-
stadts, und wir unternehmen Ausfliige zu den
benachbarten Weingtitern der Region Stellen-
bosch. Ich sitze zum ersten Mal auf einem
Straufd, die hier in Massen geziichtet werden.

Marathontag, Seit 3 Uhrbin ich auf den Bei-
nen. Mit Helmut gehe ich die letzten Meter
zum Start, Dort warten rund 7800 Teilneh-
mer auf das Signalzeichen, von denen nur ca,
130 nicht vom afrikanischen Kontinent kom-
men. 60 Deutsche haben sich angemeldet
und deshalb sage ich zu Helmut: , Heute sind
wir die Exoten”. Die Schwiile macht uns auf
den ersten 20 km zu schaffen. Was folgt sind
die spitsommerliche Hitze und ein sehr se-
lektives Auf und Ab auf der zweiten Strecken-
halfte, Aber darauf habe ich mich gefreut. Ein
9 km langer Abschnitt auf dem Chapmans
Peak Drive, einer in den steilen Fels gebau-

ten KistenstraBe entlang des Atlantischen
Ozeans. Als ich Bilder hiervon im Programm-
heft sah, habe ich mir vorgestellt, wie es wohl
sein wird, wenn ich hier laufe. Und jetzt sehe
ich immer wieder zurtick und lasse meine Blik-
ke abseits der Strecke schweifen, um ja nichts
zu verpassen. Bei allem mul ich auf die Zeit
achten, denn nach & Stunden ist ZielschlufB.
1000 Laufer werden es nicht schaffen und
gnadenlos auf den letzten Kilometern oder
gar wenige Meter vor dem Zieldurchlauf aus
dem Wetthewerb genommen. Ein Novum fir
mich. Ich finishe mit einer Nettozeit von 5:30
5td., denn auch hier wird mit Chip gelaufen.
Tagsdrauf, auf dem Weg zurlick vom Kap,
bekomme ich erneut grandiose Eindriicke von
Streckenabschnitten eines einzigartigen Lau-
fes,

Mit dem Marathon war der Aufenthalt in
Stidafrika doch noch keineswegs zu Ende. Es
folgten zwei weitere unvergebliche Wachen
auf der sogenannten Gnadenroute entlang
des Indischen Ozeans und als krénender Ab-
schluf der Besuch des Kriiger Nationalparks.
Ich werde wiederkommen, Das habe ich ver-
sprachen. Vielleicht zum Comrades Mara-
thon.

Martin Braun

GroBe Ereignisse werfen schon jetzt ihre
Schatten voraus: Aus vielen Gesprichen wis-
sen wir, dab eine groBe Gruppe von Liufe-

rinnen und Liufern am N & §?‘ylf_) r /\

fk‘-«"?e_i:‘;:?_ H!‘(_ﬁﬁ r“:m} 5}{%} teilnehmen

will. Erfreulicherweise erklarte sich Jirgen
lanutta bereit, zur Vorbereitung dieses Ereig-
nisses einige organisatorische Arbeiten zu
tibernehmen. Interessenten bitten wir, sich -
zundchst noch véllig unverbindlich - bis zum
1. November 1997 bei lrgen (Telefon 0251/
2129 51) zu melden.



Laufend reisen

Laufsportfreunde auf Mallorca

Als wir in diesem Frithjahr unseren 14-tagi-
gen Mallorca-Urlaub buchten, stand natr-
lich auch fest, dal wir dort laufen wirden.
Wir, das sind Hilde, Ludwig und ich, beglei-
tet van unserem Maskottchen und meinem
grofiten Fan.

Am 11.05.97 flogen wir von Greven ab,
Dienstags
machten wir
unseren er-
stenTrainings- |
lauf in Cala
Millor - im-
merhin nach
einer Wache
"Entzug"! Ei-
gentlich hat-
ten wir uns
vorgenom-
men, in Rich-
tung Insel-In-
neres zu lau-
fen und den
Weg dafir
am Tag zuvor
auch schan
ausgekund-
schaftet. Als
wir aber mor-
gens var dem Hotel standen und das Meer
von weitem sahen, zog es uns dach dorthin,
Es war noch recht frisch und die Sonne lief
sich auch noch nicht sehen. Das stérte uns
jedoch nicht. Wir liefen zunéchst die Strand-
promenade entlang und dann weiter (ber
felsige oder sandige Wege durch das Natur-
schutzgebiet und den Wald stidlich von Cala
Millor und schlieBlich wieder Giber die Strand-

promenade zuriick. Diese Strecke gefiel uns.
Deshalb blieben wir auch bei unseren folgen-
den Liufen dabei.

So konnten wir das Meeresrauschen auf uns
wirken lassen, Sonne und Wind auf der Haut
spliren und die angenehme Kilhle im Wald
geniefen, Natur pur - einfach nicht zu (ber-
treffent!!

Wir waren dbri-
gens nicht die
einzigen Lauf-
sportfreunde auf
Mallorca. Marlies
und Ralph
Sprenger mach-
ten etwa zur glei-
chen Zeit dort
Urlaub. Beson-
ders Ralph war
begeistert von
den schdnen
Laufmaéglichkei-
ten rund um Cala
Millor. Die hohe
Luftfeuchtigkeit
und die aulerge-
wohnlich harten
Platten der
Strandpromenade machten uns allen zu
schaffen, aber die Freude am Laufen und die
gute Uraubsstimmung konnte das natiirlich
nicht triiben!

Es hat riesigen Spalt gemacht und wir trau-
men schan davan, im kemmenden Jahr noch
einmal gemeinsam nach Mallorca zu fliegen.

Gertrud Unldnder
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Vom Wettkampfgeschehen
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Seniorensportfest in Telgte am 13. Juni 1997

Am Freitag den 13. Gberredete mich Anne,
mit ihr am "Seniorensportfest" in Telgte, das
am gleichen Abend stattfinden sollte, teilzu-
nehmen. Nur so zum Spal - wie sie mir ein-
redete - mal einen 3000m-Lauf auf der Bahn
probieren. Es wurden auch noch viele andere
Distanzen angeboten, aber wir blieben da-
bei. Nach einem heftigen Regengulh konn-
ten wir uns nur noch ein/zwei Runden warm-
laufen. Dabei dugten wir neugierig auf even-
tuelle Konkurrenz. Wir hatten uns schon Ge-
danken gemacht, ab es wohl "peinlich" fr
uns ausgehen sollte, denn neben unserer
schnellen Brigitte sahen wir noch Petra
Schmiemann und Claudia Gétz die Runden
drehen. Beim Start blieb es bei uns fiinf Frau-
en, es sollte also ein reiner LSF/ESV-Damen-
wettstreit werden, so stellten wir scherzhaft
fest. Wir starteten zusammen mit den Man-
nern, so daB wider Erwarten sogar dichtes
Gedrange an der Startlinie herrschte. Aufge-
regt hiipften wir beide hin und her und war-
teten gespannt - den Daumen an der Uhr -
auf den StartschuB. Endlich war es soweit: 3-
2-1- __.nichts! Detlev Uhlenbrock, der den
Startschufl abgeben wollte, schaute unglau-
big auf seine Pistole, doch sie hatte keinen
Ton von sich gegeben, und wir standen wie
angewurzelt. Nichster Versuch: Auf die Plat-

ze - fertig - ...nichts!! Detlevs Blick verzwei-
felt, die Laufer immer ungeduldiger. Wir woll-
ten es doch endlich hinter uns bringen. Der
nichste Versuch mit einer anderen Pistole
klappte wieder nicht. Wir bezweifelten schon,
ob es (berhaupt noch mit dem professionel-
len Schul klappen wiirde oder ob Detlevdoch
lieber in die Hinde klatschen sollte. Ver-
dammte Technik! Ein netter Lauffreund klar-
te uns auf, daf der Startschuf die elektroni-
sche Uhr in Gang setzt und wir uns wohl in
Geduld fassen miissen, bis das Problem ge-
l&st ist. Als dies endlich geschafft war, ging
es auch - oh Wunder - mit einemn lauten Knall
los. Detlev strahlte und wir liefen, was das
Zeug hielt, Anne und ich hielten uns ganz gut,
und wir wurden auch nur von zwei Mannern
(knapp) berrundet. Einer davon war Micha-
el, ihm war verziehen! So konnte er uns in
der letzten Runde noch anfeuern. Nach 5
Runden kamen wir dann total auBer Atem,
aber beide noch unter 12 Minuten, ins Ziel,
Wir waren sehr zufrieden mit unserem De-
bt auf der Bahn. Auch das Drumherum in
Telgte hat uns sehr gefallen.In der Umkleide
holte Anne dann einen Piccolo aus ihrer Sport-
tasche und wir stieBen auf unseren ersten
Bahnwettkampf an. Wir beschlossen, das soll-
te nicht der letzte gewesen sein.  Ruth Lutz

Wolfgramm

Gas- und
Wasserinstallation
Bauklempnerei
Kundendienst
Ausstellung
Verkauf

H.-J. Wolfgramm
Holtenweg 63
48155 Munster

Tel. 02 51 /61 43 01




Anzeige

T LAUFSCHUNE * LAUFBEKLEIDUNG * fﬂUfPMENT-mUNESKAFE- SPORTERNAHRUNG
VIDEOLALFRANDANALYSE = ORTHOPADISCH-GESCHULTE RERATUNG

NEUHEITEN

HERBST/WINTER 97/98

ASICS Gel-Tarther WETGRIP
aon 189,90

SAUCONY Grid Moca
awon 179,90

SAUCONY Grid Jazz i
won 179,90

G G
ﬂle Vollendung an Leichtigkeit und Stabilitd,
awou 189,90

7
/
oM K2
4 NLNE ;,v.m": NOW T
)00 0
’ » xTECH Lo U aGiC 00
-y P oxorec BT
4 - Al
O : :
e —t

= = = = = = — AEGIDIISTRASSE 42  AM AASEE e TEL: 0251/47 503

i N, BROOKS <> newvdance A PoLAR gtm i

'R E R AR R

"Condition"
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"Condition" reagierte auf unsere Umfrage - Teil Il

Fortsetzung der Beantwortung einer Leser-
frage zur Energiebedarfsberechnung (siehe
"Zwischenzeit" Nr. 27) fiir einen Marathon-
lauf - vom Chefredakteur zur Verfigung ge-
stellt anldBlich unserer Umfrage:

Sowohl die Verbrennung der Kohlehydrate als
auch die der Fette erfolgt Gber viele chemi-
sche Einzelschritte und wird pro Schritt Giber
JSchaltsubstanzen” (Enzyme) gesteuert. Die
Vorteile" der Fettverbrennung liegen darin,
daB die Energicausbeute pro Gramm ver-
brannten Fetts deutlich héher ist als pro
Gramm verbrannter Kohlehydrate (Energie
pro Gramm Fett: 9,3 kcal; Energie pro Gramm
Kohlehydrat: 4,1 keal).

Zusatzlich sind die Fettreserven (Fettspeicher
der Muskulatur, Unterhautfettgewebe) des
menschlichen Kérpers selbst bei einem drah-
tigen Ausdauersportler nahezu unerschépf-
lich. Die , Vorteile” der Kohlehydratverbren-
nung liegen darin, dab die Energiebereitstel-
lung schneller erfolgt (weniger chemische Ein-
zelschritte) und zusitzlich der Sauerstoffver-
brauch pro freiwerdender Energieeinheit ge-
ringer ist, AuBerdem ist eine permanente Ver-
brennung von Kohlehydraten Voraussetzung
dafiir, daR Fette verbrannt werden kénnen.
Die Fette verbrennen sozusagen nur im Feu-
er der Kohlehydrate. Eine Energiebereitstel-
lung allein durch Fettverbrennung ist daher
nicht méglich,

Notwendig fiir den Marathonlauf ist es also,
durchgehend und auch am Ende noch Koh-
lehydratreserven zu haben, um in ihrem Feu-
er Fette verbrennen zu kénnen, Sind die Koh-
lehydratreserven erschépft, so stagniert auch
die Fettverbrennung und somit die gesamte
aerobe Energiebereitstellung. Es kommt zum
abrupten Leistungseinbruch. Diese vorzeiti-
ge Erschpfung der Kohlehydratreserven ist
einer der wichtigsten Grinde flir die soge-
nannte , Wand" bei einer Ausdauerbelastung
(haufig so um die 30 Kilometer beim Mara-
thon). Aber auch eine Energiebereitstellung

alleine durch Verbrennung von Kohlehydra-
ten fihrt nicht ins Ziel beim Marathonlauf.
Der Organismus verfligt (ber etwa 400 bis
500 Gramm Glykogen als Kohlehydratspei-
cherform. Dies ist abhdngig von Muskelmas-
se, Lebergewicht und Ausdauertrainingszu-
stand. Das Verhiltnis von Leberglykogen zu
Muskelglykogen liegt bei etwa 50:50. Das
Leberglykogen dient jedoch varnehmlich
dazu, den Blutzuckerspiegel konstant zu hal-
ten und damit die Zellen mit Kohlehydraten
zu speisen, die nur dber geringe Reserven
verfilgen und ausschlieBlich auf Kohlehydra-
te als Energielieferant angewiesen sind, Dies
sind var allem die Gehirn- und Nervenzellen
sowie die sauerstofftransportierenden roten
Blutkdrperchen (Erythrozyten).

Fir die Muskelarbeit bei Ausdauerbelastun-
gen ist daher ausschlieblich das Muskelgly-
kogen als , Brennstoff” verfiigbar. Bei einem
Muskelglykogen von etwa 250 Gramm und
einer Energieausbeute von 4,1 kecal pro
Gramm verbrannter Kohlehydrate ergibt sich
ein Energiepool des Muskelglykogens von
1025 kcal. Der Energieverbrauch bei einer
Laufgeschwindigkeit von 12 km/h betrdgt be
einem Kérpergewicht von 65 bis 70 kg pro
Stunde 846 kcal. Bei Verbrennung des gesam-
ten Muskelglykogens ware man daher gera-
de mal 1 Stunde und 12 Minuten oder 14,4
km gelaufen - und somit das Marathonziel
noch fern. Bei einer Ausdauerbelastung ist es
daher entscheidend, Fette von Anfang an mit
zur Energiebereitstellung zu verbrennen, um
am Ende noch eine Kohlehydrat(Glykogen)-
Reserve zu haben.

Zu lhren Fragen also: These 1 Ist somit rich-
tig. Frage 3 entfillt damit.

Zu Frage 2 (Verteilung Kohlehydrat-/Fettver-
brennung): Wihrend unter Ruhebedingun-
gen (iberwiegend Fette zur Energiebereitstel-
lung verbrannt werden, nimmt mit zuneh-
mender Belastungsintensitat die Kohlehydrat-
verbrennung als Energielieferant zu, bis bei
Maximalbelastung eine ausschlieBliche Koh-

a



"Condition"

lehydratverbrennung erfolgt. Der Grund hier-
fiir ist, daB mit zunehmender Belastungsin-
tensitit die Sauerstoffversorgung bedeuten-
der wird. Hier ist aber die Kohlehydratver-
brennung glnstiger, da sauerstoffsparender.
Mit zunehmender Belastungsdauer nimmt der
Anteil der Fettverbrennung bei der Energie-
bereitstellung zu. Ein festes prozentuales Ver-
hiltnis in den verschiedenen Abschnitten el-
ner Ausdauerbelastung, wie bei einem Ma-
rathonlauf, existiert daher nicht.

Frage 2 ist somit nicht prozentual zu beant-
worten. Bei einer dem Trainingszustand an-
gemessenen Laufgeschwindigkeit kann je-
doch der Anteil der Energiebereitstellung
durch Fette 60 Prozent und mehr betragen,
wihrend er bei Untrainierten bei kérperlicher
Belastung um etwa 50 Prozent liegt: Als Ef-
fekte eines regelmébigen Ausdauvertrainings
sind beziiglich der Energiebereitstellung vor
allem bedeutend:

a) Vergroferung der Muskelglykogenspei-
cher,

b) vergrélerung der Muskelfettspeicher,

c) Verbesserung der Blutversorgung und da-
mit der Sauerstoffversorgung der Muskelzel-
len. Daraus folgt die Verbesserung der aero-
ben Energiebereitstellung,

d) Erhéhung der Fahigkeit bei maéglichst ho-
hen Belastungsintensitaten auf Fette als En-
ergielieferant zurtickgreifen zu kénnen und

1M

somit Kohlehydrate zu ,sparen”. Pro 100
Gramm Lebergewebe kénnen 10 bis 12
Gramm Glykogen und pro 100 g Muskelge-
webe 1 bis 1,5 Gramm Glykogen gespeichert
werden.

Zu Frage 4! Die Glykogenspeicherfahigkeit
hingt somit von der Muskelmasse, vom Le-
bergewicht und vom Ausdauertrainingszu-
stand ab.

Zu Frage 5: Das Verhdltnis Leberglykogen zu
Muskelglykogen betrigt etwa 50:50.

Zu Frage 6: Die wichtigsten Faktoren fiir den
Energiebedarf sind

a) Karpergewicht,

b) Lauftempo,

¢) Trainingszustand (je effektiver man lauft,
desto weniger Energie bendétigt man),

d) angeborene und nur in Grenzen modifi-
zierbare Ausstattung an sogenannten , ener-
giesparenden Muskelfasern vom Ausdauer-
typ",

e) Umgebungstemperatur (je wiarmer es ist,
desto mehr Energie mul zur Kithlung bereit-
gestellt und der Muskelarbeit entzogen wer-
den),

f) Tagesform.

Ich hoffe nach diesem Abtauchen in die Mi-
krostruktur des eigenen Kérpers lhre Fragen
verstandlich beantwortet zu haben.

Dr. med. Burkhard Wild, Internist

Im St

01.09. Ph
02.09. Giinther Ménke
03.09. Helmut Winkelmann
05.03, Ganler Bethmann
Bruno Schweers
08.09. Rahild Pleus
12.09. Rudolf Jacobs
13.09. Dieter Raestrup
14.09. Monika Herding (40)
Bruni Rickmann (50)
15.09. Andreas Otte
16.09. Alwin GroBe-Coosmann
Ralph Sprenger (40)
17.09. Ingo Hoeper
18.09. Ludwig Dornseif
20.02. Elke Boysen
Ute Eckenbach
21.09. Monika Renne
22.09, Wolfgang Kunz
Birgit Redeker
23.09. Ruth Lutz
25.09. Andreas Volbracht
26,09, Heinz Bernsen
Egon Roth
27.09. Stefan Chrzanowski
Angelika Dohmann
Philipp Weiten
28.09. Jorg Bungeroth
Eva Kammer
29.09, Gudrun Beidel

im Oktober

02.10. Narbert Henkelmann
Wolfgang Kinas

03,10, Helmut Waldhof

04.10. Martin Braun

05.10. Reiner Lehmann

07.10. Brigitte Bethmann (30)
Michael Friihling

08.10. Hildegard Durynelk
Rudolf Heymer

14 10. 16rn Thoden

Gf&tulatr‘onen

auhg
Tillmann'
21.10. Christa Sieme
22.10. Sabine Kartenjan
25.10. Bernhard Lauhoff
26.10. Sebastian Ménninghoff
27.10. Reinhard Schiirholz
28.10. Horst Helmerich (70)
Helga Landfried-Teodoruk
2910, Sabine Schlautmann
30.10, Peter Buermann (40)
31.10. Andreas Dahlmann

Im November

01.11. Volker Kottig (40)
Helmut Ossenbeck
06,11, Tobias Korber
08.11. Gottfried Schafers
Thomas Vogel
09.11, Holger Venjakob
Charlatt Wilken
10.11. Michael Fels
Hildegard Kerkhoft
Anne-Katrein Mennebrécker
15.11, Wolfgang Schiirmann
16.11. Christian Schrandt
20.11. Kai Buchheister
21.11. Renate Bees
Peter Kramer
22.11. Dieter Riemenschneider
24.11. Candida Steuer
25.11. Stefan Alberty
26.11. Michael Holtkatter
29.11. Alfredo Cardoso

Wir gratulieren ganz herzlich zum Geburts-
tag. Ganz besondere Gliickwiinsche gehen an
Horst, dem wir unseren Laufverein zu verdan-
ken haben und der am 28.10. seinen 70. fei-
ert. Wir wiinschen ihm anhaltende Gesund-
heit und noch weiterhin viel Freude am Lauf-
sport.
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ORTHOPADIE SCHUHTECHNIK

B.DAHLMANN

Lieferant aller Krankenkassen

@ Orthopidische Mal3-Schuhe
® Einlagen nach Mal3
@ Zurichtung an Konfektionsschuhen

@® Sportorthopidie
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BERNHARD DAHLMANN

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

Ihre Schuh- und Ful3probleme liegen bei uns
in guten Handen!

4%

i HoE w

= Folgende neue Mitglieder stellen wir heute
vor und begriiBen sie ganz herzlich in unse-
rer Gemeinschaft: Helmut Neuhaus, Bernhard
Dahimann, Peter Vetter, Sven Disener, Ingo
Hoeper, Dirk Fahrmeyer, Ulrich Radusch,
Klaus Kampelmann, Josef Altenbockmann,
Wolfgang Gill, Candida Steuer, Maria Kdster,
Sylvia Miither, Heike Ridiger, Ernst Vogedes.

» Ein besonderer Infoabend findet am 17,
September 1997 um 20.00 Uhr in der Gast-
statte Lohmann statt,

Thema des Abends wird das Jubiliumsjahr
1998 sein. Das 10jahrige Bestehen unseres
Vereins soll in dem Jahr ganz besonders ge-
feiert werden. Hierzu sind Varschlige und An-
regungen sehr erwlinscht. Der Silvesterlauf
jahrt sich 1998 auch zum 10. Mal und soll
eine Jubiliumsveranstaltung werden. Wir bit-
ten um regen Besuch am 10. September, Je-

Hur/;‘ne des Vorstand;

i

der kann mitmachen und seine ldeen mit ein-
bringen.

* Achtung! Aktion fiir Werbung neuer Ver-
einsmitglieder! Jeder, der ein neues Vereins-
mitglied wirbt, wird drei Monate beitragsfrei
gestellt, Dieser Anreiz wurde am 24 .06.97 bis
zum 30.09.97 vom Vorstand beschlossen.

» Termin fiir die Weihnachtsfeier ist voraus-
sichtlich der 20. Dezember 1997 bei Minnich
in Gremmendorf, die endgtiltige Terminab-
sprache findet noch statt. Anmeldungen bei
Dagmar Grobmann-Hall und Paul Gartrer,

= Hinweis: Uber die aktuellen Forder- und
Bezuschussungskriterien kann sich jedes Ver-
einsmitglied beim Vorstand informieren. Wir
verweisen hierzu auch auf die " Zwischenzeit"
Nr. 23, Ausgabe Mai /1996, 5. 20.

Laufen fiir einen guten Zweck -
Zwei Hilfsaktionen aus Solidaritét

» Viele Schritte fiir krebskranke Kinder - un-
ter diesermn Molto organisiert der Marathon-
Club Menden einen Lauf am 23.August 1997
iber 33,33 km

Start: 14.00 Uhr, Stadtzentrum Menden, Ein-
teilung in 4 Laufgruppen (kein Wettkampft),
anspruchsvolle Strecke, 6 Verpflegungs-
stellen, T-Shirt, Tombola, Spende: 10,00 DM
Fine gute Gelegenheit fir unsere Marathon-
laufer, einen gemeinsamen langen Trainings-
lauf in den Dienst einer guten Sache zu stel-
len!

» Der Grundstein ist gelegt fir eine Kranken-
station in Jabalpur (Indien), weil mit der ge-
gliickten Premiere des Sponsarenlaufs , Run-
ning for help” im letzten Jahr 11000 DM er-
laufen wurden. letzt geht's weiterl Am 7.
September 1997 findet der zweite Salidari-
titslauf statt, den der Sachausschuss Jugend
der Pfarrgemeinde St. Margareta in Zusam-

menarbeit mit dem Basisgesundheitsdienst
arganisiert, Viele LSFer waren 1996 dabei,
und wir hoffen auch in diesem lahr wieder
auf Eure Teilnahme!

Start: 13.00 Uhr - Jeder lduft so viele Kilome-
ter, wie er méchte, und jeder Kilometer wird
durch Sponsaren (Freunde, Verwandte, Be-
kannte - mit einer kleinen Spende kann man
sich auch selbst sponsern) |, versilbert”! Teil-
nehmerkarten erhilt man nach Anmeldung
bei SAJ St. Margareta ,Running for help”,
Hegerskamp 5, 48155 Minster oder am Start,
Heft durch Eure Teilnahme beim Bau der
Krankenstation in Jabalpur!

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



LSF-luniors
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Seit Erscheinen der letzten Ausgabe hat sich
im Jugendbereich viel ereignet, In aller Regel
waren es nur erfreuliche Dinge.

= Unerfreulich war allerdings der erneute
Armbruch von Thomas Vogel, der sich gera-
de vom ersten Bruch erholt hatte, um dann
beim Fulball wieder van diesem MiRgeschick
tberrascht zu werden. An ein kontinuierliches
Training und Wettkdmpfe kann frihestens im
Herbst gedacht werden.

 Ebenso unerfreulich war die verpalite Teil-
nahme an den Westfilischen Staffelmeister-
schaften, die einen Tag vor Fronleichnam in
Minden stattfanden, Der Termin war so un-
gliicklich gewdhlt, dab viele Teilnehmer, nicht
nur unsere Jugendlichen, in den Staus auf den
Autobahnen festsafien.

= Hachsterfreulich war hingegen der 3. Platz
bei den Westfalenmeisterschaften iiber
2000-m-Hindernis von Bastian Bathen, der
mit einer Zeit van 6:54,04 bei seinem
Hindernisdebiit ins Ziel kam, Die Meister-
schaften fanden am 8. Juni in Ahlen statt.
Hinter Bastian kamen auf den nachsten P4t
zen Christian Vogel (7:01,74), Sebastian
Manninghoff (7:09,74) und Rafael Droste zu
Vischering (7:11,70) ins Ziel, Die Aktivititen
unserer Jugend tiber die Hindernisse sind dem
Landesdisziplintrainer, Leo Monz-Dietz, nicht
entgangen. Gerade in dieser Disziplin gibt es
grolie Nachwuchssorgen. Bastian, Christian,
Sebastian und Rafael wurden vom Landes-
disziplintrainer zu zentralen Trainings- und
Fortbildungsmafnahmen eingeladen. Ziel des
Verbandes ist es, eine breitere Basis zu schaf-
fen, die wiederum auch Veranstaller dazu
bewegt, Hinderniswettkimpfe auszuschrei-
ben. Hier gibt es ein erhebliches Defizit, was
wiederum aber den Interessentenkreis klein
hilt, Diesen Kreislauf gilt es in mehreren

News from the youth

Schritten aufzuweichen, Ester Droste zu
Vischering sal als Zuschauverin auf der Tri-
bine und haderte mit der Tatsache, daB es
noch keine Meisterschaften fir Frauen gibt
bzw. diese nur bis zur Miinsterlandebene an-
geboten werden. Sie hatte im vergangenen
Jahr bei den Minsterlandmeisterschaften
sichtlich SpaB an der durch den Wassergra-
ben feuchten Angelegenheit. Eine MNachfra-
ge beim Landesdisziplintrainer ergab die Ant-
wort: ,Bald”, wobei Leo seine Worle mit et-
was ungldubigem Achselzucken begleitete.

* Bereits eine Woche nach Ahlen fanden in
Hagen die Westfalenmeisterschaften statt,
wofur sich Bastian und Sebastian dber die
Distanz van 3000 m und Christian tber die
800 m qualifiziert hatten.

Gleich um 11 Sekunden verbesserte Bastian
seine bisherige 3000-m-Bestzeit. In 9:53,15
Minuten belegte erden 7. Platz in der mann-
lichen lugend B. Die alte Bestmarke hatte er
erst 4 Wochen zuvor bel den Krels-
meisterschaften in Hiltrup erzielt. Den 9. Platz
belegte Sebastian in 10:15,67 Minuten. Er
war nicht ganz zufrieden, da er hinter seiner
Hiltruper Zeit zuriickgeblieben war. Sebasti-
an hatte das Rennen etwas zu schnell begon-
nen (1. Kilometer in 2:11), so daf ihm am
Ende die Kraft ausging. Es war erst sein zwei-
ter 3000-m-Lauf. Da fehlt noch die Erfahrung
fir die Renneinteilung.

Ein sehr beherztes Rennen (iber 800 m ab-
solvierte Christian, Im ersten von zwei Zeit-
endlaufen lief er in 2:06,60 Minuten auf den
2, Platz, was im Gesamtresultat zum 8, Platz
in der mannlichen Jugend B reichte. Christi-
an hielt sich lange Zeit am Ende des Feldes
auf, die Spitze war weit enteilt. Er schien zu
grofien Respekt vor seinen Konkurrenten zu
haben, aber weit gefehlt, 120 m vor dem Ziel
setzte Christian zu seinem van seinen
Trainingsgefahrten gefirchteten Spurt an und

lief noch auf den 2. Platz in seinem Lauf. Es
war erst der 3. Start (iber diese Strecke,
Entwicklungspotentiale scheinen gegeben zu
sein.

= Im kommenden Monat stehen noch einige
wichlige Termine an: 5x10-km-5taffel in
Rheine-Elte, Minsterlandmeisterschaften in
Coesfeld und am 20. und 21. September der
Jedermann-Zehnkampf in Ahlen, Im letzten
lahr gaben Christian und Sebastian hier ih-
ren guten Einstand. Wir diirfen gespannt sein.

Michael

i

Sebastian startete in Hagen (ber dje
3000m-Distanz.

Feste feiern

it i

Unser SOMIMErfest

Die Wettervoraussagen waren gar nicht som-
merlich, weshalb die geplante Radtour am
Nachmittag leider vorzeitig abgesagt werden
mubte. Wie es dann natirlich kemmen mufi-
te, strahlte die Sonne den ganzen Tag und
man hétte einen herrlichen Ausflug machen
kénnen. Es hatten sich allerdings auch nicht
viele Interessenten gemeldet.

So trafen sich alle Feierméiuse des Laufsports
erst abends in dem Vereinshaus , Minster-
blick". Der Saal fullte sich schinell, so dal Jir-
gen Grote die Party plinktlich starten und das
Biifett erdffnen konnte.

Das Unterhaltungsprogramm war abwechs-
lungsreich und hatte einiges zu bieten. Nach
dem stimmungsvollen Anfang, getragen
durch den Chor Lolli Pops, der uns altbekann-
te Songs gekonnt darbot, kam Spannung ins
Spiel. Ein sportliches Parchen vom
Hochschulsport zeigte ein turnerisches Pro-
gramm, das wir mit Hochachtung bestaun-
ten. Nicht nur Jiirgen und Herta Grote waren
ganz begeistert und probieren es jetzt zu
Hause aus. Da lieB sich der engagierte Zau-
berer eher nicht in die Karten schauen. Er
brauchte allerdings hin und wieder einen As-
sistenten, wozu sich Laufer anscheinend auch
eigner.

Zwischendrin heizte der DJ kraftig ein und
das Tanzbein wurde heftig geschwungen.
Besonders die Liebhaber von Hitparaden-
Klassikern wie Marianne Rosenberg, Roy
Black u.a. kamen voll auf ihre Kosten. Mi-
chaels Jungs standen wohl eher auf Die to-
ten Hosen und Die Arzte, ihr Musikwunsch
wurde allerdings nicht allgemein geteilt. Trotz-
dem hatten alle ihren Spaf und es wurde mal
wieder frith am anderen Morgen.

Unser Dank geht an Dagmar GroBmann-Hall,
die das Sommerfest so klasse organisiert hat-
te

Maria Wellling
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Trainingstips

«Ein Langstreckenldufer gibt nie auf.” Oder?

Fortsetzung und Ende van Teil 1 (siehe "Zwischenzeit" Heft 27)

Die Streckenldnge fir das Schnelligkeitsaus-
dauertraining steht in Abhdngigkeit zur ge:
planten Wettkampfstrecke und dem -alter.
Jugendliche sollten eher zu den kiirzeren
Strecken bis zu 5 km tendieren, erfahrene
Marathonlaufer wihlen dafir Strecken bis zu
20 km. Dieses Training kann
sowohl in einem gleichmafi-
gen Dauerlauftempo als auch
im Tempowechsellauf (z. B. 1
km schnell, 1 km langsam)
durchgefihrt werden. Fir
Mikkelson ist der jahrliche Ge-
samtkilometerumfang im
Schnelligkeitsausdauertrai-
ning wichtiger als die Anzahl
der Trainingseinheiten hierfir. Gemessen am
Gesamtkilometerumfang sollten es jedoch 10
% sein. Fir den engagierten Hobbyldufer, der
einen durchschnittlichen Wochenumfang ven
50 bis 70 km absolviert, diirfen es nach mei
ner Erfahrung ruhig 15 bis 20 % werden

Die folgende Empfehlung, die der Finne gibt,
wird der Mehrzahl wohl schwerfallen: das
Schnelligkeitstraining der besseren Kontroll-
maoglichkeit wegen immer auf derselben
Strecke zu absolvieren. Im Herbst sollte mit
einem makigen Tempo begonnen und das
dann Ober den Winter bis hin zum Frithjahr
gesteigert werden. In der Phase des Grund-
lagentrainings wiren 2 Einheiten pro Woche
fiir die Schnelligkeitsausdauer sinnvoll, in der
Wettkampfwoche wirde 1 ausreichen

Entwicklung der maximalen Schnelligkeits-
ausdauer

Dieses Training dient in erster Linie dazu, die
maximale Sauerstoffaufnahmefahigkeit zu
verbessern. Insbesondere bei Wettkampfen
von 3 his 10 km stéft man an die Grenzen
der maximalen Sauerstoffaufnahmefahigkeit.

Der gesamte Sauerstoff, den die roten Blut-
kérperchen vom Herzen zur arbeitenden
Muskulatur transportieren, wird verbraucht,
und die Herzfrequenz erreicht im allgemei-
nen ihren Maximalwert. Je besser ich in der
Lage bin, viel Sauverstoff zur Energiegewin-
nung itn den Muskel zu
transportieren, desto weni-
ger Laktat wird gebildet und
die Geschwindigkeit kann
hoch gehalten werden. Das
Herz leistet maximale Arbeit
bei schnellen Ldufen dber
solche Distanzen. Meine in-
dividuelle maximale Herz-
frequenz ldlit sich am Herz-
frequenzmesser in der Endphase eines 5- oder
10 km-Laufes einigermafien genau ablesen.
Die Faustregel, die da lautet: 220 minus Le

bensalter gleich maximale Herzfrequenz, ist
in aller Regel viel zu ungenau. Die individu-
ellen Werte weichen meist weil davon ab,
so dall der Einsatz eines Herzlrequenzmes-
sers erst sinnvoll erscheint, wenn dieser Werl
ermittelt ist, denn danach richten sich auch
alle anderen Herzfrequenzvorgaben, Als Be-
lastungsintensitdt bel Trainingslaufen zur Ent-
wicklung der maximalen Ausdauer gibt Mik-
kelsson 95 % der maximalen Herzfrequenz
vor, wobei gegen Ende der Beanspruchung
meist 100 % erreicht werden.

Als die am haufigsten eingesetzte Trainings-
form zur Verbesserung der maximalen Sau-
erstoffaufnahmefihigkeit sieht der finnische
Trainer Wiederholungsldufe zwischen 1 und
3 km an. 1 km-Wiederholungen werden im
Renntempo der 3- bis 5 km-5Stecke, 2- und 3
km-Wiederholungen im Renntempo der 10
km-Strecke absolviert. Diese Vorgaben gel-
ten fir den Zeitraum der unmittelbaren Sai-
sonvorbereitung. Im Winter werden die Wie-
derholungen nicht schneller als das 10 km-
Renntempo durchgefithrt. Die Erholungsin
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tervalle schwanken zwischen 2 und 4 Minu-
ten und kénnen im Sommer bei hdheren Au-
Bentemperaturen bis auf 5 Minuten anstei-
gen, Jugendlichen empfiehlt Mikkelsson, ihre
Sauerstoffaufnahmefihigkeit durch das Lau-
fen vieler Wiederholungen von 1 bis 3 Minu-
ten Dauer im Geldnde zu verbessern.

Eine zweite Trainingsform zu Verbesserung
der masimalen Ausdauer sieht der Finne im
Fahrtspiel, welches grundsatzlich in an-
spruchsvollem Gelande absolviert werden
sollte. Fir Laufer, die sich in einer guten Form
befinden, wire dabei das Grundtempo hoch
anzusetzen und dann bergauf und bergab das
Tempo noch zu erhéhen. Ein Fahrtspiel ist al-
les andere als ein Spiel, es ist harte Arbeit.

Eine dritte Methode zur Entwicklung der ma-
ximalen Ausdauer stellen Hagellaufe dar. Die
Streckenldngen schwanken hierbei zwischen
300 und 600 m, teilweise sogar bis 1 km.
Die Linge richtet sich nach der Hauptwett-
lkkampstrecke, Die Wiederholungszahl wird mit
5 bis 10 angegeben. Trotz der hohen Anstren-
gung ist stets auf einen technisch sauberen
Lauf zu achten. Kriterien hierfiir sind: hoher
iKniehub, hohes Becken, explosive Streckung
des Sprunggelenkes und kriftiger Armeinsatz.
Ebenso wirkungsvoll wie die Hiigellaufe sieht
Mikkelsson Hiigelspriinge (Sprungldufe) an,
Diese fiihren zu einer Verbesserung der Sau-
erstoffaufnahme und der laufspezifischen
schnellkraft. Wichtig dabeiist ein Kniehub bis
zum waagerechten Oberschenkel sowie ein
kraftiger Armeinsatz. Bei der Durchfiihrung
eines ganzjahrigen Higelsprungtrainings wird
die Ubersduerung in den Beinmuskeln im
Wettkampf gemindert ader sogar ganz ver-
mieden. Der Anteil der maximalen Schnellig-
keitsausdauver sollte im Jahresschnitt etwa 5%
des Gesamtkilometerumfangs betragen. Dies
heifit umgemiinzt auf den "Normalverbrau-
cher", dafl 7 Einheit pro Woche fir ein sol-
ches Training aufgewendel werden sollle.

Entwicklung der Schnelligkeit

Der Entwicklung bzw. der Erhaltung von
Schnelligkeit wird im allgemeinen wenig Auf-
merksamkeit geschenkt. Der finnische Trai-

ner siefit es als ein Mull an, verweist aher
darauf, dali die Ausdauer stets die Grundla-
ge fiir Schnelligkeit ist, Kaum einer von den
Altersklassenldufern wird als Langstreckler
submaximale Intervalldufe tiber 30 bis 700
m oder fliegende Sprints von 30 his 50 m
absolvieren. Doch um zu verhindern, daf der
Schritt langsam schleichend wird, weil das
MNerv-Muskelsystemn nur ungentigend ange-
sprochen wird, sind Steigerungsliufe ein pro-
bates Mittel. Steigerungsldufe kénnen sehr
gut vor einem Trainingsprogramm mit
Wiederholungsldufen stehen. Uber eine
Strecke von 50 bis 100 m wird dabei die Ge-
schwindigkeit langsam gesteigert, bis die letz-
ten 10 m dann maximal gelaufen werden. 3
bis 5 Wiederholungen sollten durchgefiihrt
werden. Besonders wichtig ist es aber, dals
man vorher die Muskulatur gut erwdrmt hat,
um Verletzungen zu vermeiden. Empfahlen
werder Steigerungsldufe auch am Ende von
langen ruhigen Laufeinheiten.

fazit

Filtert man die Grundprinzipien des Trainings
des finnischen Cheftrainers aus seinen
Trainingshinweisen fir einen Hochleistungs
sportler heraus, so lassen sich diese Prinzipi
en auch auf den engagierten und wettkampf-
orientierten Freizeitldufer tbertragen. Ein
Training sollte immer abwechslungsreich
sein. Kernpunkt ist dabei die Ausbildung und
Beibehaltung der Grundlagenausdauer. Dies
gilt gleichermalen fiir den Jugendlichen wie
fir den Altersklassenldufer. Wer jedoch es le-
diglich bef dieser Trainingsfarm beldfit, wird
merken, dall nach einer anfdnglichen, mdg-
licherweise sogar sprunghaften Leistungsver-
besserung keine Leistungsweiterentwicklung
mehr folgt. Es missen andere Trainingsreize
gesetzt werden, die den Kérper zu einer An-
passung anregen. Dazu gehért auch eine
Periodisierung des Jahresplanes. Auch auf ein
gleichmiBiges abwechslungsreiches, aber
sich stindig wiederholendes Training stellt
sich der Kérper ein und die gewlinschte An-
passung bleibt aus. Ein steter Wechsel kann
dies verhindern,

Nichl vergessen sollte man, dall das Training
aus einer zweiten wichtigen Kompanente
besteht - der Erholung. Diese darf keineswegs
vernachldssigt werden, wenn ich mich nicht
in den Keller trainieren will. Mitunter und
wenn es kein Dauerzustand wird, kann mich
eine wegtallende Trainingseinheit weiterbrin-
gen. Eins sollte Training in jedem Falle erfiil-

Trainingstips

len, es mufs Spali machen. Und, aus diesem
Blickwinkel betrachtet, stimme ich in einem
Punkl Mikkelsson nichl zu. Er sagl: "Ein
Langstreckenldufer gibt nie auf, Selbst in den
schwierigsten Momenten mub er hirter denn
je weitertrainieren, ohne seine Zuversicht zu
verlieren. "

Michael Holtkdtter

Laufen mit Hindernissen

Ihr wiBt es bestimmt lingst: Renate lduft nicht
mehr. (Ein Schelm, der den Satz so zu Ende
denkt: "und nicht weniger".) Dafiir springt
sie jetzt, frei nach dem Vorbild unserer Ju-
gendlichen beim besagten Hindernislauf und
Thomas nacheifernd, der es ja nun schon
zweimal schaffte, seinen Arm eingipsen las-
sen zu missen. Der Sprung (ibers Gelinder
wihrend des Trainings in Nienberge sah du-
Berst elegant aus, einschlieBlich der Landung,
die Renate wegen der regennassen Sperre

(OUPE

Avantgarde Haarmoden

statt auf den Fiifen dann leider mit Po und
Arm bewerkstelligte, Letzterer mubte, selbst-
verstandlich erst nach Absolvierung der letz-
ten Kilometer, medizinisch versorgt und mit
Gips zwangsweise ruhiggestellt werden. Was
die Jungen kénnen, kdnnen die Alten langst,
und "Ruhe "ist fir Renate genauso ein Fremd-
wort wie fir Thomas. Trotz aller Renateschen
Prophezeiungen, langst vor diesem Unfall, sie
laufe nicht mehr, sah man sie nun bereits wie-
der auf der Sentruper. Lockt K8In?

Anne

(OUPE

Avantgarde Haarmoden

BuddanstraBa 11 (am Buddanturm), 48143 Minstar, Tal. 0251 /51 90 72 , DI-FR 9.00 - 1B.00 Uhr, SA 8.00 14.00 Uhr

A



Startkatalog

September

07. Rheine-Elte *
07. Bertlich *
07. Minster

10. Miinster

13.  Traben-Trabach *
13. Qelde *

20, Warendorf
20.  Appelhiilsen &
20, Steinfurt *
28, Berlin *
Oktober

03. Beelen

04, Saerbeck *
05, Kdln *

04, Soest *

11, Sythen *

18, Coesfeld *
18, Lengerich
25, Nordwalde *
26. Frankfurt *
26, Essen *
November

02. Hamm *

08. Koblenz

08.  Sythen

15, Herbern &
15.  Borgholzhausen &
30. Bertlich *
Dezember

06. Dilmen * &

Startkatalog

DUV Meisterschaften 50-km-Staffel 5 X 10 km

3km, 5km, 7,5km, 10km, 15km, 21,195 km, 30km, Marathon
Pfarrei 5t. Margareta Solidaritatslauf, 13:00 Uhr

Volkslauf "Rund um das SchloB" 5 km, 10 km

Westd, + Westf, Strafenlaufmeisterschaften Halbmarathan
Achtung Meldeschluft 26.08.97

Burggrafenlauf 5km, 10km, Halbmarathon
Emsseevolkslauf 4 km, 10 km, 20 km

Martinilauf 1 km, 5 km, 10 km

Altstadtlauf 5 km, 10 km

City-Marathon

Valkslauf 4,8 km, 10,8 km
Kirmeslauf 2 km, 5 km, 10 km
City-Marathon

Stadtlauf 10 km

Strafentauf 1 km, 5 km, 10 km
City-Lauf 5 km, 10 km
Crosslauf 11 km, 18 km
Allerheiligenlauf 5 km, 10 km
City-Marathon

Westd. + Westf, Strallenlaufmeisterschaften Marathon
Achtung Meldeschluf 30.09.97

Allerheiligenlauf 5 km, 10 km

Westd. + Westf, Berglaufmeisterschaften 7 km, Héhenunter-
schied 310 m, Achtung Meldeschlul 21.10.97

staffellauf "Rund um den Prickingshof" Staffel 4 x 2,5 km, Halb-
marathonstaffel

Westerwinkelwaldlauf 5 km, 10 km

Berglauf 4,6 km

3km, 5km, 7,5km, 10km, 15km, 21,195 km, 30km, Marathon

Nikolauslauf 2,5 km, 5 km, 10 km

Die mit * gekennzeichnten Wetthewerbe finden auf vermessenen Strecken statt und
werden in unserer Spiridon-Punktewertung beriicksichtigt. Hier & (ibernimmt der Verein
das volle Startgeld!

Meldungen sind mdéglich bei:
Jirgen Sieme
Bockhorststr. 57
48165 Minster
Tel. 02501/4705

Das Kurzportrét

Bernhard Diillmann...

... von den Laufsportfreunden Minster voll-
endete am 20. Juni 1997 sein 77. Lebens-
jahr. Allein in diesern Jahr nahm er an neun
Wettkdmpfen bei Volksldufen in Nordrhein-
Westfalen teil. Hierzu zahlt in seiner Heimat
auch die ,Sauerland-Serie”, Grundsitzlich
erzielte er den 1, Platz in seiner Altersklasse
M75, Gerade in solch einem Alter sind seine
Leistungen besonders hervorzuheben, denn
insbesondere in der fortgeschrittenen Lebens-
halfte ist der Traningsbedarf keineswegs zu
vergleichen mit dem der weitaus jlingeren
Laufer, die mit LeichtfiBigkeit und oft mit
wenig Training auskommen. Bei Bernhard ist
ein weitaus hoherer Trainingsbedarf und ste-
te RegelmaBigkeit gefordert. Dazu Bernhard:
oIn diesem Jahr habe ich noch viele Welt-
kdmpfe geplant. Bei den Laufsportfreunden
bin ich gut autgehoben; bei ihnen bleibe ich
fitt"

Wir alle, von den Laufsportfreunden, wiin-
schen Dir, lieber Bernhard, vor allem Gesund-
heit und dalk Du weiterhin so viel Freude am
Laufen behaltst.

Maria Feyerabend

Seine 10-km-Liufe 1997:

16.02 .97 Bertlich 56:59 Min.
02.03 .97 Vreden 58:24 Min.
22.03.97 2. LSF-Str.-Lauf 55:48 Min.
06.04.97 Harsewinkel 1:02:07 Std.
19.04 .97 Hardehausen 59:04 Min,
27.04.97 Giershagen 1:03:35 Std.
11.05.97 Ruthen 58:31 Min,
18.05.97 Brilon 58:39 Min.
15.06.97 Meschede-Wallen 56:34 Min,

Er belegte jeweils den 1. Platz!

Bernhard Dillmann on tour
zum Weltkampf

Ubrigens,

= (ibte er sich in jungen Jahren als Mittel-
streckler bei PreuBen Miinster und in den 50er
lahren als Radrennfahrer im Radsportverein
Miinster,

= |juft er fast taglich auf der Sentruper Hihe
oder in Mecklenbeck und kommt so auf ei-
nen Wochenschnitt von 50 km,

= nimmt er erst seit 6 Jahren an Wettkdmp-
fen teil - mit seinem "AnschluB" an den LSF,
= kennt er keinen falschen Ehrgeiz und hort
auf das "o .k." seines Arztes,

wie am 23. Juli 1997 in den
Wesfédlischen Nachrichten
zu lesen war )
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Geschaftsstelie: Morst Helmench

Rate FEne 25

48163 Munster

Tat
Fix.

(0238101 9750314
wasn

@ragatrd

L5F - Horsl Helmench - Rote Erthe 35 - 48163 Munster

LSF - Milnster e V
Horat Helmerich
Rute Erde 15

48163 Mlnster

Hiermit beantrage ich die Aufuahme in den Verein Laufsportfreunde Miinster e.V,

leh zahle die Aufnahmegebthr von

sowie einen monatlichen Mitgliedsbeitrag von
sowie einen monatlichen Familienbeitrag von
sowie einen monatlichen Jugendbeitrag von

Startpass, nein &

Vor- und Zuname:
Stralle/MNr.
PLZ-Urr:

Telelion:
Geburts-Datum:
Berut:

Aufnahmeantrag

ab:

FEHBEHERZHE NS
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S
7SF
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%NSTER nﬁ "

Mgl Mr

DM 1000
M
DM 1600
DM 4,00 - vier - }
- Zutretfendes bitte ankreuzen -

- zehn -
T.00 - sigben -

- sechzehn -

und bevollmichtige den Verein LSI Minster e V. jeweils nuch

Mitglicdsbeitrag.
Familicnbeitray
Jugendbeitrag:

3 Monaten

i Monaten | Jahr
DM 21000 DM 42,00 0 DM Rd00 0
DM 48.00 0 DM 896,00 0 DM 192,00 0
DM 12000 DM 24,00 0 DM 48,00 0

21 Lasten memes Kontos mittels Lastschrift einzuziehen,

Kreditinstitut:
Bankleitzahl:
Kontonummer:
Vor- und Zuname;

leh bin damit einverstanden, dall memne Daten mit Hilfe der EDV gespeichert und

verarheitet werden

O
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13.04.97 Brackwede, 20 km

Stefan Chrzanowski

18.04.97 Vorhelm, 5 km

Dirke Battenfeld
Markus lschner
Stanislav Bartusiak
Martin Braun
Maria Feyerabend
Bernhard Lauhoft

19.04.97 Hardehausen, 10 km

Bernhard Ddllmann

26.04.97 Diilmen/Bahn, 3.000m

Christlan Vogel

Rafael Droste zu Vischering
Ester Droste zu Vischering

5.000m
Tobias Korber

27.04.97 Giershagen, 11 km

Rernhard Dillmann

Wer lief wo?

1:23:34

18:04
39:12
40:03
42:13
4646
50:44

59:04

4:39,24
4:47 58
5:35.19
18:32,7

1:03;35

27.04.97 Aaseelauf in Minster, 5 km

Dirk Battenfeld
Eckhard Maller

Hans-Werner Stocker

Markus Ischner
Christian Vogel
Tohias Korher

Rafael Droste zu Vischering

Thomas Rundle
Hermann Koke
Philipp Weiten

Ester Droste zu Vischering

Andrea Hillebrand
Birgit August

10 km

Stanislav Bartusiak
Maria Feyerabend

Hans-lirgen Woltgramm

Theo Lauhoff
Markus lschner
lirgen Grote
Bernhard Lauhoff
Hildegard Durynek

Mechthild Wolfgramm
Heinz-Jargen Revering

Werner Hillebrand
Gabriele Borger

17:36,0
17:45,6
18:21,7
18:23,3
18:30,3
18:34,2
18:40,4
19:27,0
20:10,4
20:18,3
20:29.0
27:40,6
25:09,4

39:27,2
45:30,7
46:49.4
47:20,5
47:43.0
50:41.2
51.05,9
51:10,8
53:10,0
53537
55:12.,3
59:21.8

27.04.97 hanse-Marathon, Hamburg

Ewald Fikus

Hans Reimann
Gattfried Schifers
Andreas Mergenau
fernd Huesker

2:58:46
3:07:41
3:08:41
3:13:22
3:14:42

4. M30
3..M30
5. M45

2. W40

1. M75

3 M
6. MJB
1. WIA

1. MIB
1, M75

1. M30
3. M30
1. M45
3. MHK
. MIB
MIB
MIB
MES
MAD
. M5B
1, Ges.
- W35
W30

A S FU I )

PR
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MAS
2. W40

2. We0

Ulrich Budde
Michael Fels
Winfried Tillmann
Berthold Kokelsum
Jdrgen Sieme
Roy Hall

Dieter Feldhaus
Dieter Sternberg
Glinther Manke
Hinz Vélkert
Christa Sieme
lirgen Janutta
Elke Boysen

3:17:04
311914
31935
3:21:02
3:23:48
329441
3:29:37
3:36:10
3:40:11
4:06:19
4.09:58
4:38:26
4:40:27

27.04.97 Hermannslauf, 30 km

Michael Holtkétter
Martin Braun
Michael Geske
Stefan Chrzanowski
Friedhelm Hirche
Ralph Sprenger
Ruth Lutz

Anne Holtkdtter
loachim Lorek
losef Hillebrand
Mariethres Kellmann
Claudia Klein
Christoph Klein
Lothar S¢hn
Werner Driese

Ute Kénig

Marlies Sprenger
Hildegard Korte
Gertrud Unlinder

2:23:09
2:27:27
2:34:18
2:35:42
2:35:42
2:36:04
2:36:54
2:42:31
2:43:48
2:45.03
2:45:26
2:50:12
2:50:14
2:51:43
2:54:30
2:56:01
3:04:05
3:35:04
3:35:04

Resq!tate

4. W40

4. W50

4.Was

Helga Landfried-Teodoruk 3:35:05
4,05.97 Hiltrup/Bahn, 3.000m, Kreiswertung

Bastian Bathen

Sebastian Manninghoft

Christian Vogel
Tobias Korber
5.000m

Christian Schrandt
Bernd Huesker
Goltfried Schifers

4.05.97 Berlin 25 km

Eva Kammer
Dieter Wagner
Christoph Haecker

Annette Schwarzkopp
Winfr. Landwehrjohann

Magdalene Bittner
Birgit August

10:04
1013
1019
10:42

16:25
19:20
19:22

2:07:22
2:11:33
2:12:36
2:16:38
2:54.06
3:05:33
3:13:44

1. MIB
2. MIB
3. MIB
5. MIB

1. MHK
1. M45
1. M55



Resultate

4.05.97 Regensburg DM Marathon
Brigitte Ziegler 10944 4. W45
4.05.97 Dilmen, 5 km

Rafael Droste zu Vischering 20:18 3. MIB
Ester Droste zu Vischering 2116 1. WIA
10 km

Theo Lauhoff 42:26 7. M45
Reimund Grawe 48:01

Helmut Neuhaus 51:49

Hildegard Durynek 51:58 1. Wa0o
Friedhelm Neuhaus 5228 7. M55
Karin Humpohl 53:27 2. WHK
lutta Tullmann 56:20 3. Wids
Gertrud Unlander 56:20 4. W45
Halbmarathon

Egon Roth 1:22:47 2. M35
Stanislav Bartusiak 1:29:06. 3. M45
4,05.97 Bochum, Halbmarathon

Stefan Chrzanowski 1:39:39

10.05.97 Emsdetten, 3 km

Bastian Bathen 10:19,3 1. M17
Peter Buermann 10:31.7 1. MHK
Michael Holtkdtter 10:32,0 2. MHK
Tobias Korber 10:41,0 1. M16
Anne Holtkotter 11:49.7 1. Ges.
Jirgen Sieme 12:01,1 4, MHK
10 km

Markus Ischner 3191143 5 MHK
Winfried Tillmann 40:31,0 5 M40
Jargen Weih 41:293 7. M40
Theo Lauhotf a2:17,5 7. Mas
10.05.97 Clarholz 10 km

Bernd Huesker 39:23 6. M45
Cottfried Schifers 39:45 2. M55
11.05.97 Rithen, 10 km

Bernhard Dallmann 58:31 1. M75
11.05,97 Unna, 10 km

Wolfgang Kunz 40:58 B M55
Reimund Grawe 46:08 7. M35
Karin Humpohl 5126 2 WHEK
Halbmarathon

Stefan Chrzanowski 1:38:34

16.05.97 Haltern, 5 km

Dirk Battenfeld 17:54 5. M30
Markus Ischner 18:34 8. MHK
10 km

Winfried Tillmann 40:54

Gottfried Schifers 4116 5. M55
Bernd Huesker 41:41

Theo Lauhoff 41:44

1.06.97 Den Haag EM im Halbmarathon

Brigitte Ziegler 1:27:44 5 W4s
1.06.57 Emdener Matjeslauf, 4 Seemeilen
Reimund Grawe 3346 6. M35
Karin Humpohl 37:43 3, WHE

18.05.97 Brilon, 5 km

Reimund Grawe 23:22 5. Ges.
10 km

Bernhard Dollmann 58:39 1. M75
19.05.97 Gltersloh, Halbmarathon

Stefan Chrzanowski 1:31:47 2. M30
24.05.97 Minster-Roxel/Bahn, 800m
Christian Vogel 2:06,36 1. Ges.
Rafael Droste zu Vischering 2:13,10 5, Ges,
Thomas Vogel 3:42,00

24.05.97 Qelde, 10,4 km

Lothar Sohn 42:51 3. M4as
Maria Sohn 51:31 3. W40
25.05.97 Raesfeld, 5 km

Andreas Nergenau 19:01 4, Mab
Brigitte Ziegler 18:50 1. Ges
25.05.97 Duisburg-Marathon

Bernd Huesker 3:08:30

Werner Driese 33717

Ginther Monke 3:38:56

Martin Braun 34111

Hinz Vilkert 3:58:18

Reimund Grawe 35837

31.05.97 Wiedenbriick, Halbmarathon

Stefan Chrzanowski 1:31:57 5. M30
6.06.97, Altenrheine, Halbmarathon

Stanislav Bartusiak 1:30:26 4. Mas
Michael Fels 1:35:08 5 M35
Jirgen Weifs 1:36:30 3. M40
6.06.97 Hasbergen, 3,3 km

Maria Sohn 14:35 4. Ges,
Peter Kramer 14:53

Christel Herbert 16:03 7. Ges.
Jirgen Kofmejer 15:51

Heinz Kolkmeier 16:38

Gaby Brinck 17:22

Petra Benz 17:31

Birgit August 18:21

9,5 km

Stefan Chrzanowski 3828 9. M30
Lothar Sohn 42:03

Werner Driese 42:20

Maria Feyerabend 43:43 3. W40
Paul Girtner 46:30 1. M&5
Friedhelm Neuhaus 4844

Karin Humpahl 49:00 2 WHEK
Annette Schwarzkopp  50:04 6. W35
Gertrud Unlander 50:09 8. Wah
Jirgen Janutta 50:34

Gaby Barger 55:27

Mechtild Bockmann 56:23

Guidrun Beigel 56:46 3. Wh0
7.06.97 Stockholm Marathon

Gotttried Schafers 4:119:30

8.6.97 Ahlen Hindernls 2.000m

Bastlan Bathen

Christlan Vogel

Sebastian Manninghoff
Rafael Droste zu Vischering

8.06.97 Enschede, Halbmarathon

brigitte Ziegler

Joachim Lorek

Maria Feyerabend

Eva Kammer

Marathon

Ginther Monke 3:36:50
13.06.1997 Spelle, 10 km
Dirk Fahrenhorst44:38
Halbmarathon

Bernd Huesker

13.6.97 Telgte/Bahn, 100m
Michael Fels

400m

Michael Fels

3.000m

Michael Haoltkdtter
Andreas Nergenau
Brigitte Ziegler

Ruth Lutz

Anne Holtkotter

14.6.97 Westfalenmeisterschaft, 800m/Bahn

Christian Vegel

3.000m

Bastian Bathen
Sebastian Ménninghoff
14.06.97 Delbriick, 5 km
Christian Schrandt
14.06.97 Marl, 10 km
Stefan Chrzanowski
15.06.97 Wallen, 10 km
Bernhard DOllmann

21.06.97 Borghalzhausen, 6,4 km

Elke Boysen

Marita Schilling

10 Meilen (16,09km)
Ewald Fikus

Hans Reimann
Markus lschner
Stetan Chrzanowski
Theo Lauhoff
Winfried Tillmann
Werner Driese
Jpachim Lorek
Jirgen Sieme

Eva Kammer

Annette Schwarzkopp
Paul Gartner

f<arin Humpahl
Reimund Grawe

654,04 3. MIB
7:01,74 4. MJB
7:0974 5. MIB
711,70 6. MIB
1:28:23 1. W45
1:40:30

1:41:34

1:44.20

1:27:59 4 M45
13.60 3. M35
59 94 1. M35
10:19,67 2. M40
10:59,61 1. MAS
11.19,40 1. W4hs
11:56,22 2. W40
11:58,96 1. W35
2:06,60 H.MIB
953,15 7. MIB
10:15,67 9. MIB
16:21 1. Ges
41:18

56:57 1. M75
39:42

39:44

1:00:36 6. M30
1:07:06

1:09:06

1:08:14

1:11:62

1:12:33

1113115

1:17:24

1119:29

1:22:17

1:25:19

12703 6 MG
1:27:29

1.27:46

Resultate

I O -
Hildegard Durynek 1:128:23 2. Wa0
Friedhelm Neuhaus 1:28:52
Hildegard Korte 1:36:13 1. Wes
Gertrud Unlander 1:36:14
Christa Sieme 1:36:16
21.06.97 Gladbeck/Bahn, 800 m
Michael Haltkdtter 2115,93 4, Mds
1,500 m
Andreas Mergenau 5:05.17 6. M45
Brigitte Ziegler 5:23,81 2, Was
Anne Holtkatter 5:35,68 2. W35
21.06,97 Greven, 5 km
Eckhard Miiller 19:23.9 2. M30
Stanislav Bartusiak 200437 1. M45
Ulrich Radusch 24052 4. M40
10 km
Bastian Bathen 38:05,9 1, M7
Tobias Karber 38378 1. M16
Sebastian Méanninghoff 39:14,8 2. M6
Christian Vogel 32:16,1 3. M1e
Stanislay Bartusiak 41:.04.4 5. Ma5
Rafael Droste zu Vischering 42:51,2 2. M17
Giinther Manke 45:52.9 9. M50
22.06.97, Wolbeck 2.000m Hindemis
Bastian Bathen 7:00.7 2. MJB
Christian Vogel 7:21,25 3. MJB
Tobias Korber 7:26,91 4. MIB

Rafael Droste zu Vischering 7:32,09 6. MIB
3.000 m Hindernis

Michael Holtkatter 11:31,91 1. Ges,
22.06.97 Meerhof, 11 km

Bernhard Dallmann 1:02:36 1. M75
27.6,97 Versmold, 6 km

Magdalene Bittner 33:65 6. W30
Birgit August 3425 7. W4ap
10 km

Markus lschner 39:44

27.06.97 Borken, 5 km

Andreas Nergenau 18:53 1. Ma5
10 km

Arigitte Ziegler 3832 1, Was
29.6.97 Gelsenkirchen/Bahn, 1.500 m

Brigitte Ziegler 5131 2. W45
02.07.97 Disseidorf, 10.000 m

Christian Schrandt 32:44 1, Ges.

4, - 6,07.97 Potsdam Deutsche Meisterschaft
1.500 m und 5.000m

Brigitte Ziegler 5:23 38 7. Was
Brigitte Ziegler 19:15,42 4. W45
11.07.97 Horstmar, 4 km

Andreas Nergenau 15:09 2. M45
Brigitte Ziegler 15:34 1. Ges.
10 km

Ralph Sprenger 42:44 9 M40



Resultate

Roy Hall 43:07 9, M30
Werner Driese 4313
Dieter Wagner 49:36 6. M&D
Bernhard Dillmann  55:46 1. M75
18.07.97 Rorup 3 km
Andreas Nergenau  11:18 1. M45
10 km
Andre Schlichting  40:40
Ralph Sprenger 40:50
Roy Hall 41:08
Gottfried Schifers  41:25 3. M55
Ruth Lutz 42:15 2. W4
Ulrich Radusch 46:49
Halbmarathon
Hans Reimann 1:2512 1. M40
Thomas Rundle 1:26:57 2. MA5
Ewald Fikus 1:26:57 4. M30
Stefan Chrzanowski 1:29:56 a. M30
Jurgen Weild 1:30:38
Impressum
Herausgeber

Laufsportfreunde Minster e V.

Verantwortlich fir den Inhalt:
Die Redaktion

Anne Holtkatter

Renate Miller

Marlies Sprenger

Rote Erde 35a, 48163 Munster

Druck:
UWZ Schnelldruck GmbH Miinster

Der Zeitungshezugspreis ist fir Mitglie-
der im Mitgliedsbeitrag enthalten.
Verantwortlich fir den jeweiligen Artikel
ist der genannte Verfasser. Sadmtliche Ar-
tikel geben nicht unbedingt die ungeteilte
Meinung der Redaktion wieder.

Winfried Tillmann 1:31:02

Brigitte Ziegler 1:31:57 1. W45
Markus Ischner 1:31:58 9. MHK
Andreas Nergenau  1:34:49 7, Md5
Maria Feyerabend  1:41:18 3. W40
Dirk Fahrenhorst 1:51:17

Paul Gértner 1:52:56 2. M&5
27.07.97 Rinkerode, 5.757 m

Michael Geske 20:49 1, M35

Markus lschner 2111 3. MHK
Dieter Sternberg 24:28 4. M30

ldrgen Sieme Pl 4. M40
Christa Sieme 29:13 2. W40
11111 m

Walfgang Kunz 42:56 1. M55
Lutz Ernst 44:47 2. M35
Bernd Huesker 45:19 3. M45
Werner Driese 47:25 3. M40

lirgen Sieme

GRRRRRAR!

Wir abes! Wit fbren Papios, Fedrhalter, Tinte, Schraibbiicher,
Fotoalben und visles mehe in erlesener Farm und Qualii.

PAPIERTIGER

KlosterstraBe 1/Ecke Salzstr. gegentber vom

Kino ,New York", Telefon 02 51/51 8922

Redaktionsschlub fir die ndchste Ausgabe der
"Zwischenzeit" ist der 1. Oktober 1997,

Anzeige

» Zeit spielt fur mich keine
Rolle, wenn es um lhre Beratung
geht. Denn lhre persénliche Vorsorge ist ein
viel zu wichtiges Thema, um hier Entschei-
dungen ubers Knie zu brechen. Unerheb-
lich, Uber welche Themen Sie sich auch
informieren mochten: Die Allianz ist

mit Sicherheit die richtige Adresse.«

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

hoffentlich Allianz @) versichert
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Unfallschdden

Karosseriearbeiten

Lackiererei

StraBendienst im Aufirag des ADAC
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