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Gute Stimmung beim Slivesterlauf
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,oie sind herzlich einge-
laden, den neuen Audi 80
kennenzulernen:

Wann auch immer Sie mal in unserer Nahe sind,
nehmen Sie sich eln paar Minuten Zeit und besuchen Sie
uns. Dennsoebenistderneus Aud 80 eingetroffen und den
sollten Sie sich nicht entgehen lassen. Bis demndchst.

A

Audif

Ab jetzt bel Ihrem Partner fiir Audi @

Autohaus Guddorf

Familidre Atmosphire bei der ESV - Halbmarathonstaffel

3. Oktober 1991 - nicht nur ein nauer Feiertag
im bundesdeutschen Ealender, sondern auch
Termin einer neuen Laufveranstaltung in Min-
ater.

An dissem Tag wurde niimlich die Halbmarathon-
etaffel des ESV aus der Taufe gehoben. Eine in-
teressante Variante zu den sonst (iblichen
Staffalllufen, da die Btrecke in fUnf unter-
#chiedlich lange Teilstrecken aufgeteilt iat,
86 dafl jede Mannschaft ihra Liufer entapre-
chend ithrer Sprint- und Ausdaverstirke optimal
einsetzen kann.

Ausgeschrieben war der Wettbewerb flir mdnnl.
und weibl. Jugend, Mixed-Staffeln und MHnner
und Frauen HK und Senioren/innen. Nun, mit 3
Staffaeln (LSF I u. LSF Il Minner HK, LSF III
Frauven Sen.) waren die Laufsportfreunde am
Start.

Sonnig und trocken, aber sehr windig war dieser
Tag, und die Atmosphire bei dieser - verhilt-
nismiifig kurzfristig angeklndigten und noch
nicht im Volkslaufkalender des FLVW aufgefiihr-
ten Debiit-Veranstaltung war bei nur 26 teil=
nehmenden Mannschaften aus 14 Versinen fast
familikr, doch reichte die Beteiligung dureh-
aus fir einen spannenden Wettkampf.

Viel Spannung beim Start

Besonders spannend wurde es flr unsere Frauen,
die in der Besetzung Ruth Iutz, Hildegard
Rerkhoff, Renate MUller, Annegret BBskae,
Hildegard Durynek bewihrtermafen wieder ein
Seniorinnen=Team bildeten und indieser Klanse
als einzige Konkurreng das Team der LG Hamm
hatten.

Mit nur 3% sSekunden Vorsprung erreichte
SchluBlluferin Hildegard Durynek ver Gitta
Klahelz (LG Hamm) das Ziel, was bei einer
Gesamtzeit von 1:33:105 den Sisg in dieser
Klapase bedeutete.

Hochzufrieden waren auch unsere Vereinakama-
raden: Bei insgesamt 10 in der Hauptklasse
startenden Mannachaften belegte das Team LSF
I - Ewald Fikus, Michael Holtkiétter, Antonic
Henrique, Priedhelm Hirche, Egon Roth = mit
1:12:37 den 3. Platz und das Team LSF II =
Werner Driese, Dieter Hélmer, Matthias Pick,
Etefan Chrzanowski, Jens Hafer - mit 1:24:126
den 8. Platz.
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Preiswert!

MERSMANNSSTIEGE 52

gegenuber Hit-Markt

Montag - Samstag
10.00 - 24.00 Uhr

GREVENER STR. 216 - 220

"‘\\ Einen festen
Platz im Start-
katalog der ILSF
hatten wie im-
mer der GREVE=
NER BTADTLAUF,
der NORDWALDER
ALLERHEILIGEN-
LAUF und der
HERBETETRAS-
SENLAUF IN
_/4 BERTLICH.

.

Hier die Ergebnlsse: Greven, 19.10.91: Fried-
helm Hirchs 37:22, Stefan Chrzanowski 40:02;
Renate Miller 43:09,
2.W45; Ruth Lute 44:57,
5.W35; Horat Helmerich
51:34, 3.M60; Petra Banz
51:37; Marcel Middendorf
53:05, 1.M3; Lothar Be-
denberger 53:33; Ludwig
Dorneeif 53:42; Karl-Heinz
Briipe 55:03.

Nordwalda, 26.10.91: An-
tonio Henrigue 34:132,
2.M30; Friledhelm Hirche
36:49, 6.MI0} Gottfried
Schiifers 3B:50, 4.M50:
Stefan Chrzanowski 40:07;
Holgar Venjakab 43:51:
Matthias Pick 44:11; Ruth
Lutz 44:28; Ewald Fikua
44:31; Annegret Biske
47:18, G.W40; Werner
Drisse 47:21; Jirgen Grote
47:54; Ferdinand Trampc-
myneka 48:52; Anne Thone-
mann 50:08; Horst Helme-
rich 52:36, 1.M60; Lothar
Bodenberger 53:57; Maria
Sohn 1:02:145; Karin Hum-
pohl 1:03:42.

BerbatstraBenlauf in Bert-
lich, 1.12.91: wWas 1990
nicht gelang, klappte
dissmal - die Prauen holten
dan Wanderpokal fiir dia

slegreiche Frauenmann-

schaft Uber 15 km wieder nach MUnster (zu
bewundern in unserem Vitrinenschrank im Feld-
schliBchen) |

Das erfolgreiche Team: Renate Miller 1:06:01;
Ruth Lutz 1:08:39; Anne Thonemann 1:14:58;
Gesamtzeit 3:29:38.

Weitere Ergebnisse: 7,5 km: Antonio Henrigue
26:09, 1.M30; 10 km: Petra Benz 54:53; 15 km:
Werner Driese 1:05:37, &.M35; Ewald Fikus
1:06:02; Holger Venjakob 1:12:16; Dieter Rae-
strup 1:13:29; Ferdinand Trampezynska l:l4:16;
Marathon: Jens Hafer 2:57:49, 3.MHE; Stefan
Chrzanowski 3:02:52, 4.MEEK.

Dia strahlends Siegermannschaft- leider hat
der Hobby-Fotograf den Pokal abgeschnitten -




Kurzmeldungen

Wer lief wo?

SEtaffeln machen Spal,
und darum stand aueh
die Teilnahme an der 5.
Lembecker Marathonstaffel
am $.11.91 im Terminkalender

der LSF, wenngleich es stwas schwie=

rig war und erst nach langem Driéngeln gelang,
2 Mannechaften aufzustellen.

Hier teilen sich jewelils vier Liufer/Innen die
Marathonstrecke, 8o dal jede/r 10548,7 m
liuft.

Ergebnipase unserer beiden *“Teams": LSF I -
Werner Drieme (44:37), Stefan Chrzanowski
(40:39), Manfred Fleige (45:56 mit einem
kleinen Umweg wegen eines fehlenden Strecken-
postens), Jena Hafer (41:11) - Gesamtzeit
2:52:25, 30, Flatz MHnner (von 69); LSF II -
Renate Miller (45:42), Ulli Budde (42:36),
Ruth Tuts (47:156), Ewald Fikus (39:13) - Ga=
samtzeit 2:55:27, 7. Platz Mixed (von 23),

Bepondere ErwdHhnung verdient die Teilnahme
dreier Veroinskameraden an den WESTDEUTSCHEN
HMARATHONMEISTERSCHAFTEN in Esmen am 20.10.91,
die im Rahmen des Int. Marathonlaufs “Rund um
den Baldeneysee® ausgetragen wurden. Es waren
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dies Jens Hafer 2:52:154, 16.MHK; Egon Roth
2:57:38, 25.M30; Ulli Budde 2:58:41, 26.M35,
Ebanfalls an diesem Lauf nahm Gottfried
Schifers teil, allerdingsa ohne Wertung fiir die
Westd. Meisterschaft. Seine Zeit 3:05:36,
3o, M50,

Neben traditionellen Wettkampf-
teilnshmen der Laufsportireunde
standen manchmal auch "EXOTEN*®
im Programm einiger L&Fer.

Wasterwinkel Waldlauf,

Ascheberg, 9.11.91:
5 km: Hane-Werner St8k-

ker 17:11, 2.M40;
Friedhelm Hirche

17:56, 3.M30.

"Barbara-Runde®, Hergkamen, 16.11.91:

10 km: Stefan Chrzanowski 36:38;

Horst Helmerieh 53:55.

Nikolauslauf am Steinersee, Hiltrup, B.12.91:
Hans-Werner Stécker 34:04, 1.M40; Stefan

Chreanowski 37:35; Renate Miller 42:37, 2.M40/
45; Dieter Raestrup 47:17.

beim LSF

Wie ich zum Ausdauerlaufen

kam ...

Im August 1991 las ich in einem
minesterschen Lokalblatt sinen
Artikel, der den Beginn des
zweiten Anfinger-Laufkursss
‘91 am 7. Beptember ankiindig-
ta.

Laufen - das war mir nicht
total fremd, da ich eeinerzeit
als Teenasger regelmifig mit
meinem Bruder um den Naturaee
(das "Helllge Meer", in der
Hihe von Ibbenbiiren) gejoggt
war. Durch Ortewach=

sel bedingt war dienas
"Geschwister-Hobby*

leider singeachlafan.

Bei den Laufsport-
freunden (LSF) konnte

ich in 10 Wochen ler-

nen, eine Stunde aus-
davernd, d. h. ohne

Pause, zmu joggen. Ein

fiir mich erastrebens-

wertes #iel, ocbwohl

ich anfangs sehr skep-

tisech war, das Trai-

ning bis zum Stunden-

lauf am 17.11.1991
durcheuhalten.

Auf jeden Fall wollte

ieh mitmachen und
meldete mich daher

gleich telefonisch bel

Horet Helmerich an. Am 3.
September gab es ein Vortref-
fen/ Infoabend in der Gast-
stitta Lohmann; meine Motiva-
tion atieg, ale ich die bunt=
gemischte Schar von Anfingern
sah und mit einigen von ihnen
sprach.

Der AnfHEnger-Kursus verlief
flir mich einfach optimal,
obwohl lch beruflich badingt
nicht mso oft kommen kennta,
wis ich gewollt hitte. Aber
dis Laufminutenintervalle
wurden anfangs mehr langsam
gestelgert. Laufen bei jedem
Wetter, in der Gruppe, an dar
frischen Luft in schéner Land-
schaft, zu festgelegten Tar-
minen (di. und do. 17.45 Uhr
und sa. und so. B.45 Uhr),
immer mit qualifizierter Be-
treuung am Anfang und Ende

einer LHuferschar, inklusive
Gymnastik zu Beginn und nach
dem Laufen, das schitzte ich
sehr an meinem neusn Aktiv=
hobby.

Nach den 10 Wochen Training
war fir mich klar, bei den LSF
weiterzumachen, baw. zu blei-
ben. Ich brauche das Laufen
mittlerweile fiir mein Wohlba-
finden, auch zum Loslassen,
Abschalten, Auftanken etc,.
Ohne diesen Sport wilrde achon
etwas fehlen. Primir wichtig
ist flr mich, die Ausdauer zu
behalten, das Schnellerwarden
ergibt sich von allein, wenn
man dem Laufeport treubleibt.

Beate Hagemann
{ehem. Anfiéngerin)

“Hurra, der stundenlauf ist geschafft 111"



Vorziige von Tassobetten wissenschaftlich belegt.

br. van Dam, Wiassenschaftler
an der RWIH Aachen auf dem
Gebiet des Energie- und Bau-
stoffwechsels und Betreouer
einiger Spitzensportler nennt
die Ergebnisss als eigentlich
ganz logisch: das Regenera-
tionshormon (8TH) wird fast
ausschliefilich in den Tlef-
schlafphasen produziert.

Auf jeder anderen Llegestitte
denn einem guten Wasserbett
warden die Tiefschlafphasen
gwangswelse zigmal pro Nacht
unterbrochen, weil der Rérper
sich drehen und
wenden mufl, um
die Durchblutung
der HautgefiBe an
den K8rper-
schwerpunkten
aufrecht #u er=-
halten.

Ein andersr Mo-
ment ist die Un-
terstlitzung der
Wirbelsbule im
Lendenbereich,
die auf anderen
Unterlagen eine *Briicke mchla-
gen® mufl zwischen Brust/Schul-
ter und Hlifte.

Bei nicht kriftig trainierter
Riickenmuskulatur kann as bel
goleh bizarren Lagen leicht zu
Krankheitsbildern im Stiitzap-
parat fiihren.

Gebhard Gliick, Bayerns So-
zialminister erklirte erst
kUrzlich, daR jeder dritte
Deuteche unter Riickenschmer-
#en leidet, ein Viertel aller
Erankmeldungen auf die Wir-
belsiule zurllekflihrt und bei
jedem zweiten vorzeitigen Ren-
tenantrag Wirbelsiulenerkran-
kungen eine entscheidene Rol-

&

le spielen.

Betroffen sind nicht nur Er-
wachesena, 10 § der Jugendli-
chen kimpfen achon mit Rlilcken=
problemen. Studien des dt.
Wasserbettenheratellers Von-
tana, Oer-Erkenschwick belae-
gen, dafl 95 ¢ der Erfahrungs-
berichte von Tasschettbenut-
gern melden: Riickenschmerzen
ganz bzw. teilweise weg!

WASSERBETTEN
BRUGGEMANN

Wolbecker Str.304 4400 Miinster e tsngere miee-
Tel.0251-3111416 Fax.315566

Dal wmich das Produkt erst
langsam durchsetzt, hat viele
Grliinde, die *"unglaublichen®
Vorzlige, das ungewchnte Me-
dium Wasser im Bett, emotie-
nelle Ablehnung und nicht
zuletzt zunehmende Aktivith-
ten der michtigen Lobby kon-
ventioneller Lisgen, die aich
die Vorurteile gerne zu Hutse
machen, statt sich der neuen
Thematik anzunehmen.

WASSERBETTEN

BRUGGEMANN

Ergebnisse in Punkten:

@ gchwersloses Liegen,
keine Druckpunkte, die Drehen
und Wenden erzwingen.

[ ] Unterstlitzung der im
Liegen schwebenden Kérperpar-
tien wie Lendenwirbelsiiule,
Enie, Nacken.

® Extreme hygienische
Verbesserung durch fehlenden
Lebensraum flir Ungeziefar
(Hausstauballergie) sowie feh-
lender Staunraum filr Schwail
und Rﬁrpsranﬂhe:

@ Die WirbelaHule
liegt "automa-
tisch® richtig.

® Muskelentspan-
nende Wirme.
Bameere Durch=-
blutung.

schlafphasen.
Férderung des
Regenerations—
hormons STH.

L] Kiirzere Einpchlafzei-
ten.

® Weniger Medikamenten-
konsum.

& Stark verbesserte Re-
generationsphase.

[ Ausgewogenes Magnet—
feld, keine antennen-
méfig wirkende Metall-
innereinen.

@ Isolierend gegen Erd-
und Wasseraderstrah-
lung.

Liaufergeburtstage

im Januar

04.01. Bodo Bruder

06.01. Dieter Udlmer

10.01. Dieter Wagner

12.01. Rita Ralimaier

12.01. Hildegard Korte (60)

13.01. Hildegard Busch-Eerk-
hoff

13.01. Jirgen Tetelaff

16.01. Lothar Bodanberger

19.01. Friedhelm Hirche (35)

25.01. Jirgen Grote

28.01. Hanne Kraume

28.01. Werner Driess

2B.01. Heing Glanemann

29.01. Andrea Hillebrand

31.01. Alels Walter Teodornk

im Fobruar

01.02. Annegret Bisks
12.032. Ruth Vaessen

14.02. Ewald Fikusa

15.02. Hermann L&chte
15.02. Manfred Kiwitt
24,02, Jirgen BBhm (40)
24.02. Rolf Bchiineberg (40)

im MHrz:

01.03 BHerbert Durynek (60}
02.03. Henning Rinache
03.03. Werner Dingebauer (15)
03.03. Peter Sacknus (45)
06.03. Martin Méller

11.03. Jutta Greis (25)
15.03. Anneliess Frisch
16.03. Margret Scholl

25.03. Willi Pommerening (55)
26,03, Beate Hagemann

26.03, Ulli Budde

im April

09.04. Patra Banz

13.04, Dietmar Klich

16.04. Heineg KoBmeier

19.04. Marcel Middendorf (10}
21.04. Richard Ravensberg (65)
25.04. Perdinand Weber
27.04, Antonic Henrique
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den

Hilde Korle telerie Ihren 60. Geburistag. Hier Gberreich! gerade Ludwlg Dormseil
stellveriretend t0r die vielen Gratulanten Blumen und ein originell geslalieles Bild
als Geschank.

Unsere neuen Mitglieder
mbchten wir auch dieses Mal
wisder ganz herzlich begrii-
Ben:

Anneliese Frisch
Ruth Vaessen
Helmut Winkelmann
Christine Kipry
Matthias Frimch
Beate Hagemann
Alols Tesodornk
Barnd Bpieth
Pater EKramer
Renate Hamers
Bodo Bruder
Birgit Stanislawaky
Alfredo Cardoso
Rahild Pleun
Beate Dinmez
Henning Rinsche
Wolfgang Kunz



Scluesterlaced “F7

Als der Termin des 3. Inter-
nationalen Silvesterlaufes
am Aasee, zu dem die Lauf-
sportfreunde am 31.12.1991
eingeladen hatten, ndher-
riickte, gab es einen, der
allmé&hlich immer mehr einem
Nervenbiindel glich, wenn-
gleich die mit Akribie durch-
gefiihrten Vorbereitungen
eigentlich keine Zweifel am
Gelingen der Veranstaltung
aufkommen lassen durften.

Konnte er doch auf ein zu-
verldssiges Helferteam zih-
len, das die nach einem
detaillierten und zeitge-
nauen Organisationsplan
verteilten Aufgaben {iber-
nahm und sich zudem noch die
Erfahrungen aus den vergan-
genen zweli Jahren zunutze
machen konnte.

DaBl nun mal viele dieser
Helfer nicht so leicht wie
er aus der Ruhe zu bringen
sind, auch wenn der Organi-
sationsplan mal nicht minu-
tids eingehalten wird, son-
dern daB sie die Dinge eher
mit =zuversichtlicher Ge-
lassenheit angehen -

"Ach, das wird schon alles
klappen" - trug nicht gera-
de dazu bei, ihn nachts ru-
higer schlafen zu lassen.

Aber dann klappte wirklich
alles, und so nervds unser
lieber Horst, der einen
gewissen Hang zum Perfek-
tionisms nicht leugnen kann,
in den Tagen und Wochen vor
dem groflen Ereignis auch
oft war, so strahlend und
geldst erschien er am Abend
desselben Tages auf der ge-
meinsamen Silvesterfete, als
aller StreB vorbei war.

Was hatten seine Nerven
auch alles aushalten miis-
sen! Die Zitterpartie ging
ja wirklich bis zur letzten
Minute. Als er nimlich am
Silvestermorgen nach den
letzten Vorbereitungen nach
Hause fuhr, um sich umzu-
ziehen, bevor der Start-
schull fiel, erblickte er
auf der Mecklenbecker Stra-
Be am StraBenrand stehend
die "Rollende Kochstation",
die fiir die gastronomische
Versorgung von

Fortsetzung Silvesterlauf:
Laufern und Gisten bestellt

war.
Qualm stieqg aus der Dachluke
auf, als brenne gerade das
Wageninnere ab. Das war zuviel
fiir Horst! Jetzt bloB nicht
hingucken, anhalten schon
gar nicht, nur noch beten,
dachte er und fuhr weiter.

Als er sich dann zwei Stun-
den spdter wieder auf den
Weg zur Sentruper HShe mach-
te, schickte er an der Stel-
le, an der der Wagen gestan-
den hatte, ein StoBgebet zum
Himmel und wagte kaum hinzu-
schauen. Aber, oh Gliick, der
Platz war leer. BAuch die
"Rollende Kochstation" hat-
te ldngst ihren Standort
bezogen und war bereits in
Aktion.

Und dann lief alles "wie am
Schniirchen". Dieser Silve-
sterlauf war eine rundum ge~-
lungene Veranstaltung, ein
Silvesterlauf, der zu einem
neuen Highlight der westfi-
lischen Laufszene zu werden
scheint.

Schon die steigende Teil-
nehmerzahl weist auf die
wachsene Beliebtheit dieser
Veranstaltung hin. Freute
man sich beim Debiit vor zwei

Jahren noch iiber ca. 340
aktive Laufer, so waren
diesmal liber 750 Teilnehmer
dem Ruf in die Westfalenme-
tropole gefolgt, um, einer
guten Laufertradition fol-
gend, das alte Jahr mit
einem Volkslauf abzuschlie-
Ben.

Der Sportpark Sentruper Hthe
ist ein geradezu idealer
Austraqungsort fiir eine Ver-
anstaltung dieser Art, und
die Laufstrecken am Aasee
sind schon bei vielen L&u-
fern bekannt und beliebt.,

Erfreulich fiir die Athleten
war die gute Kennzeichnung
der Wegstrecken mit genauen
Kilometerangaben und der
Zeitansage bei Kilometer 1.

Das Teilnehmerfeld wies ein
breit gefichertes Spektrum
aller Altersklassen und ver-
schiedener Nationalit#ten
auf, und vom Hobbyl&dufer bis
zum ambitionierten Leistungs-
sportler waren alle Liufer-
gruppen vertreten.

Fiir den 10-km=-Lauf hatten
sich etwa 450 Liufer ange-
meldet, und bei den knapp
300 Teilnehmern am 5-km-
Jedermannlauf waren wirk-



Silvesterlauf '91

Stari des 5-km-Lautes

Sleger (5-km-Lauf) «Exatan” waren auch dabael 5. beim §-km-Lauf Souverdner Steger beim 10-km-Lauf Auch eln Baby-Jogger’ erreichle das Ziel
Daniel Elferich, Antonio Balbino, Mdnsier Thorslen Suthues, LG Hamm

Coesfeld-Lelle IM20 17,04, 4] Zeif, 31,52,.54

JMJA 15,5141

= Streckenrekord -

G




Fortsetzung Silvesterlauf:
lich alle Altersklassen (von
Schiiler / Schiilerinnen D
bis A iiber Jugend A und B bis
hinauf zu M 65) vertreten,
so dafl auch die schénen Liu-
ferpokale fiir die drei Erst-
plazierten der einzelnen
Klassen in Gold, Silber und
Bronze, die Horst so liebe-
voll in den Buchstaben LSF
auf dem Tisch neben dem
Siegertreppchen aufgebaut
hatte, den strahlenden

Siegern iiberreicht werden

konnten.
Darliber hinaus erhielt je-
der Teilnehmer ein T-Shirt,
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und fiir die vorangemelde-
tenTeilnehmer wurden klei-
ne Preise bereitgehalten.
Zum guten Gelingen dieser
Veranstaltung trug ganz
wesentlich der Einsatz der
vielen freiwilligen Helfer
bei, die mit viel Idealis-
mus und Engagement ihre
vielfdltigen Aufgaben wahr-
nahmen.

Thnen gebiihrt ganz besonde-
rer Dank, war es doch fiir
viele von Ihnen auch mit
einem kleinen Verzicht auf
die eigene Wett-
kampfteilnahme ver-
bunden. Denn natiir-
lich liegt gerade
fiir "unsere" Liufer
von den Laufsport-
freunden und vom
Lauftreff ein be-
sonderer Reiz dar-

in, auf der "hau-
seigenen" Trai-
ningsstrecke im

Wettkampf anzutre-
ten (aber dazu ist
dann ja am 26. April
beim Lauf "Rund um
den Allwetterzoo"
wieder Gelegenheit.

Besonders die mit zahlrei-
chen gespendeten Kuchen (von
denen kein einziger iibrig-

Fortsetzung
Silvesterlauf:
blieb) bestiickte
Kaffee-und Kuchen-
theke in der gut be-
heizten Turnhalle
war bei Aktiven wie
Zuschauern &uBerst
beliebt und stets
belagert.

anlinen * Sonnenschofs

Erfreulich auch, und
das besonders im Hin-
blick auf den Sil-
vesterabend, war die dank
einer gut funktionierenden
EDV-Auswertung ziigige Ab-
wicklung der Sieger-ehrung,
die schon gut eine Stunde
nach dem letzten Zielein-
lauf abgeschlossen war.

So sah man dann auch zu
Recht zufriedene Gesichter
bei den Verantwortlichen
des ausrichtenden Vereins
LSF Minster e. V. (wie ge-
sagt, auch Horst strahlte
wieder) und den vielen
freiwilligen Helfern und
kann sich mit GewiBheit
schon auf den ndchsten Sil-
vesterlauf am Aasee freuen.

Renate Miiller

Karin Steinhibel-Optenhével
RAaumausstattermelsiarin
Harmmer Strafla 102

4400 Mirslar

Tel D251/793715

VNI ISHINN0Y - BIjpIee)

Ergebnisse Silvesterlauf:

5 km:

Torsten Drieae 1g:52 3.J8 LT
Michael Holtkdtter 19:01  3.M35 LsF
Frang Gotglich 21:30 8.M35 LT
10 km:

Antonio Henrigque 35:49 B.M30 LSF
Egon Roth 36:51 12.M30 LSF
Ulli Budde 39:49 11.M35 LsF
Stefan Chrzanowski 40:18 29.M20 LBF
Dieter Brand 43:38 9.M50 LT
Hubert Barkhofen 43:58 51.M20 LT
Holger Venjakoh 45:18 59.M20 L&F
Jérn Thoden 45:44 11.M45 LBF
Jirgen Grote 47:10 19.M50 LSP
Heidrun Schneider 47:14  5.W20 LT
Bva Wulfheide 47:18 1.W30 LSF
Jiirgen Janutta 47:27 48.M40 LEF
Karl-Heinz Armeloh 50.06 B3.M20 LT
Lothar Bodenberger 52114 11.M55 LSF
Horet Bodenberger 52:17 6&3.M30 LT
Glinter Antemann 52139 30.M50 LT
Monika Herding 52349  5.w3i0 L8F
Marcel Middendorf 53:27 1.8D0 LSF
Renate Baoers §6:13 4.W45 LT
Josef Hillabrand 58:03 61.M40 LT
Manfred Hauptfleisch 58:05 2.M65 LT

e
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Ihr Partner fiir FuBgesundheit
Mrurs=il

Schuhvcrkauf mit Herz
...und viel zeit: fiir Sie

Miinster - OstmarkstraBe 70 - Telefon 30151
Auf Schuhreparatur kann gewartet werden.

YYXYXYYXYY Y.

Hamm
=>Laufeerie Hammc<

Samstag, 22. Februar 1992
Halbmarathon-8tart 15.00 Uhr
Nachmeldungen mbglich.

Haltern-Sythen

>>Rarnevalscross des TUS Sythen<<
sonntag, 23. Pebruar 1992

Minner u. Frauen Mittelstrecke
4100 m - Start 12.20 Uhr

Midnner u. Frauen mit AK-Wertung Langstrecks

8200 m - 8tart 13.10 Uhr
Startgeld: DM 6,-

Haltern-Flaesheim
Sonntag, 15. Mirz 1992
volkslauf 5 km = Start 9.30 Uhr

Volkslauf 10 km = Start 10.15 Uhr
Jogginglauf 20 km - Start 10.20 Uhr
Startgeld: DM 8,-

ohne Ausz.: DM 4,-

Wandern: 5km -8,5 km = 10 km = 20 km
Wandern mit Hund: 8,5 Jm

Steinfurt

Steinfurter Marathonlauf
Bamatag, 21. Mdrz 1992
Start: 14.00 Uhr
Startgeld: DM 30,-
Maldungen bie 9. Mirz 1992

Hier wlnechen wir wieder einen groPen Fan=-

Clubl

Karsamstag, 18. April 19952
10 Jem @tart 13.30 Uhr

25 km Start 15.00 Uhr —

Hiinster
“Rund um den Allwetterzoo®
Bonntag, 26. April 1982

Jedermannlaunf 5 km 9.15 Uhr
Volkalauf 10 km 10.00 Uhr
Volkslauf 20 km 10.30 Uhr
Trimm-Trab flr alle 10.35 Uhr
Btartgeld: DM 10,=-

(Trimm=Trab kostenlaos)
Meldungen bis 21.April "8z

Berlin

25 km von Berlin

Sonntag, 3. Mal 1992

Btart: 9,30 Uhr
Startgeld: DM 35,=
Meldungen kis 18. April ~52

Hamburyg

hanse - Marathon
Sonntag, 24. Mai 1992
Start: 9.00 Uhr
Startgeld: DM 50,=
Meldungen bis 2., Mai "92

Voraussichtlich am 21. Mai ~92:

Lesung von Gottfried Schifers

“Laufen, Laufen, Laufen ...

von New York iiber Londen nach Minster®
Gloseen und Skizzen

um 20.00 Uhr in der Caststitte Lohmann.

—

S i “sta F{kq!Q!_og,
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"Laufstrecken bald exakt Vérmessen’:'f :

<=+ unter diesem Titel las ich im spiridon
Laufmagazin 12/91 mit Interesse sinen Bericht
Uber neue Techniken bei der Vermessung von
StraBenlauf-Strecken. Grund flr diese Verln-
derungen, 8o war da zu lesen, ist die
Erfahrung, dap dis den gliltigen Regeln des DLV
entsprechende Ausmessung ven Laufkursen mit
einem Lauf-Mafband hHufig =zu kurze Strecken
ergibt. Deshalb sollen kiinftig auch im DLV-
Berelch Streckenmit einem sogenannten *Jones-
Counter® vermessen werden, was den Vorgaben
dens Waltverbandes IAAF entspricht, um eine in-
ternational einheitliche und
Vermessung =u erreichen.

Da das Ausmessen sinar Strecke mit dem *Jones-
Counter® genaue Kenntnisse im Umgang mit
diesem Gerdt voraussetst, hat Ende September
in Rodenbach ein Vermesser-Lehrgang stattge-
funden, auf dem 14 Teilnehmer aus verschiede-
nen Landeaverblinden am *Jones=Counter® auBge=
bildet wurden.

fumammen mit sechs weiteren, schon frither ven
der IAAF und der RIMS ausgebildenten Fachleu-
ten gibt es somit jetzt 20 kompetenta Vermesser
im DLV-Bereich, was eine flichendeckende
Versorgung gewdhrleintet. Wichtige Strecken
wie grofle City-Marathons und Deutache-Mei-
sterschaftestrecken sind bereits mit dem
“Jonee-Counter* festgelegt worden. Das wei-
tere Ziel besteht jetzt darin, auch Strecken
fiir Landesmeisterachaften und £ir mittelgro-
Be Btralenliufe enteprechend zu vermessen.
Ein Laufkurs, der alle Anferderungen erfllllt,
s80ll mit sinem *DLV-Zertifikat*® ausgezeichnet
warden.

SBoweit im wementlichen der Bericht im o, q.
Spiridon-Heft. Im felgenden waran dann noch
die 14 Lehrgangsteilnehmer namentlich aufge-
filhrt, die jetst als musgebildete Vermesser
die kommenden Aufgaben wahrnehmen werden,
Unter ihnen war auch JURGEN JENDREIZIRvem LV
Oelde, der mir von verschiedenen Varanstaltun-
gen her bekannt ist. Das veranlafte mich, ihn
anzurufen und zu dem Thema zu befragen, um
weitere Elnzelheiten su erfahren. Ich erreich-
te ihn an einem Senntagnachmittag zu Hause und
freute mich, dall er bereitwillig meine Fragen
beantwortete,

zuverlisnige
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Frages Jlirgen, wie mufl man sich einen *Jones—
Counter® eigentlich vorstellen?

J.J.: Es handelt sich hierbel um ein in
Amerika entwickeltes Gerfit, das an
einem Fahrrad bofestigt wird. Die Lauf.
strecken werden dann mit dem Fahrrad ab.
gefahren und mit Hilfe dieses Gerltes
AUBgEmMEsEon .

Frage: Hast Du eiln solchea Gerit?

J.d.1 Ja, die ®“Jonen-Counter® wurdean vom
DLV wvertellt.

Frage:Wie wird so eine Vermessung denn prak-
tiech durchgefihet?

J.d.: Das Wichtigste ist zunichst das Featle-
goen einer 1000 m langen Eichstrecka.
Diese Elchatracke wird mit dem Stahl-
band gemessen. Dabel lst ein sorgfElti-
ges Vorgshen erforderlich, =. B. auch
daps Beachten der richtigen Spannung des
Stahlbandes, die in Kilopond gemessen
wird.

Frage:Und wie geht es dann weiter?

J.Jd.: Nun, der am Vorderrad mentierte "Jones—
Counter® zihlt die Umdrehungen des
Raden.

Die Anzahl der Umdrehungen (Mittalwert
von vier Messungen) auf der Eichstrecks
entepricht dann einem Kilometer.

Damit wird der "Jonea-Counter®, verasin-
facht ausgedrilckt, auf dies Eichstreckas

geeicht.

Frage: Dann braucht man mit dem Fahrrad nur
noch die Strecke abzufahren und die
Kilometerpunkte markieren?

J.Jd.3 Im Grunde - ja. Dabei ist aber das Finden
der Ideallinie von besonderer Bedeu-
tung. Die Laufotrecke wird mit dom Fahe-
rad mehrmals abgefahren, um die Idesal-
linie su finden. Dae ist der flir den
Liufer kiirzest mbgliche Laufweqg, der
sich 2. B. auch dureh “Schnibbeln® von
Kurven ergeben kann. Anschliefend wird
natilrlich ein Vermessungnprotekoll an—
gelegt, in das die Laufotrecke mit den
Kilometerpunkten eingetragen wird. Die
Kilometerpunkte werden ja auch auf der
Strecke genau markiert.

Frage: Kennst Du {m Berelch uneeres Landasver-
bandes Laufatrecken, die schon auf

Forteetzung:

Frages:

Frages

diese Welss vermesmen aind?

Die Strecke der Deutschen Marathon-Mei-
sterschaft in Oelde natlrlich. Auch die
Strecks des Paderborner Osterlaufp.
Hang Uffelmann aus Paderborn war ja auch
Teilnehmer unperes Lehrgangs.

Wie wird es denn nun weltergshen?

Da kommt doch sicher viel Arbeit auf
Euch zul Ich habe im spiridon gelesen,
dal epiter nur noch Zeiten in die
Bestenlisten aufgenommen werden mol-
len, die auf Stracken mit dem neuen DLV-
Zertifikat ersielt wurden.

Das wird wohl noch einige %eit dauern,
bis es soweit ist. Zunlichst einmal
nollen zumindest Meisterschaften, alsoe
auch Landes- und Ersismeisterschaften,
nur noch auf entsprachend vermesnsnen
Strecken ausgetragen werden. Es ist
Ubrigens auch damit zu rechnen, daf
kiinftig der 10-km-StraBenlauf in die
Gruppe der offiziellen StraBenwettbe-
warbe des DLV aufgencmmen wird. Die
Standardetrecken sind ja bislang 15 km,
20 km, Halbmarathon, 25 km, 30 km und
Marthon.

Und wie iat es mit den librigen Volkslhu-
fen, 2. B. den DLV-StraBenliufen in
Bertlich, Ahlen, Mlineter, Dlilmen usw.?
Werdet Thr ale Vermesser vom DLV beauf-
tragt, auch diese Strecken nach und nach
ZU vVermessan?

Jd-d.: Nein, da hiilt sich der DLV ganz =uriick.
Dam iet jetst sine Sache der Veranstal-
ter solcher Liufe, aktiv =u werden,
d. h. die ausrichtenden Vereine kbnnen
uns ansprechen und die Vermsssung ihrer
Strecke beantragen. Das geht natiirlich
nicht von heute auf morgen, sondern
erfordert Zeit und muf entsprechend
geplant werden. Bei CitylHufen kann es
sogar erforderlich sein, diese MaBnah-
me in fusammenarbeit mit der Polizmei
durchzufithren, weil die Ideallinie, auf
dar der Vermesser entlang fahren mufl, u.
U. nicht nur quer {iber Biirgersteige,
sondern auch mitten Hber Kreuzungen
oder entgegen der Fahrtrichtung einer
Einbahnstrafe flihren kann.

Frage: Haben Dich schon Vereine unseres Lan-
desverbandes angesprochen und die Var-
messung ihrer Strecke beantragt?

d.d.: Bisher noch nicht, aber wenn der Stein
erot eimmal ins Rollen kommt, werden
sich die Nachfragen sicher bald hHufen.

Soweit hier im wesentllchen die husfilhrungen
ven JURGEN JENDREIZIK, bei dem ich mich hisrmit
nech einmal gans herzlich fiir das Geasprich
bedanke. Nun bin ich neugieriq, wann die ersten
Veridnderungen auf den Strecken der Strafienliin-
fe, an denen wir achon oft tellgenommen haben,
splirbar werden.

Renate Miller

"Jones-Counter"
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Kalte Biifetts

Ch. Schwarzer

4400 Minster - Telefon 0251/293634

Grevener StraBe 161

Kappenberger Damm 42 - 4400 Miinster - Telefon 0251/79 7897

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

Eurzes Fagit zum Tempotraining 1991

Im Oktober endete das Tempotraining. Insgesamt kiinnen wir ein positives Fazit sowohl im Hinblick
auf die Beteiligung und das individuelle Engagement, als auch auf die darauns raesultisrenden
Erfehrungen und peradnlichen Lelatungssteigerungen ziehen.

Wennglelch erst ein léngerfristiges, kontinuierliches und gut koordiniertes Tempotraining zu
einem méglichen erhtthten Wettkampftempe fUhrt und damit eine direkta Leistungeverbesaerung zu
verzeichnen ist, so liBt siech achon frlhzeitig ein anderer poeitiver Effekt festetellen, wise
die "Anfiinger"” im Tempotraining bestltigen. Dieser Effekt ist im verbesserten Tempageflihl =zu
suchen und erméglicht bereits arste Leistungsverbesserungen. Dies schlug sich bei einigen Liu-
fern in neuen persdnlichen Bestzeiten iliber kiirzere Strecken nisder. Eine gleichméBige,
rationelle Tempogestaltung und -einteilung ist, neben der Tagesform, ausgesprochen wishtig,
umdasmumzhtunnunddu:nhdnaTrainingnufgqbauteLaintunguv-rmuganvollquuuchﬁpfanzukannnn.

Es soll an dieser Btelle nicht verschwiegen werden, daB sich verschiedentlich auch kritische
stimmen gemeldet haben. Renatruktive Kritik ist wichtig und bringt vorwkrts. Lediglich die Art
und Welse, wie die RuBerungen teilweise getltigt wurden, smpfanden wir als unfair.

Der Rlickblick ermuntert uns, auch 1992 wieder Tempotraining auf der Sentruper Hhe anzubie-
ten. Wir planen ebenfalls, ein Bergtraining flr einen kleinen Kreis von Interessenten zur
Saisonvorbereitung durehgufiihren. (Friedhelm und Michael)

Information:
Der Vorstand der LSF Miinster hat beim Sportamt Minster die Mitbenutzung der neuen Leichtath-

letik-Halle auf dem Unigelinde beantragt. In dieser Woche kam die Nachriecht, daB das Sportamt
unesren Antrag berlickaichtigen will und unaufgefordert auf die Sache surlickkemmt, sobald die
Vergabe ansteht.

Gelungenes Herbstfest der Laufesportfreunde

Am 5. Okt. 1991 felerten die Laufsportfreunde Minster mit dem Lauftreff Sentruper HBhe Lhr
Herbstfest in der Tanzschule Driess.

Heben Musik und Tanz sorgte ein abwechslungsreiches Programm flr gute Unterhaltung.

8o erfreuten sich die Lauffrounde an einer Tanzformation und deren Darbietung ven Tinzen aus
den 20er Jahren.

Die Organisation dieses Abenda hatten wir, wie auch in den Vorjahren, Hildegard Durynek zu
verdanken.

Einmal etwas anders war die BekBiotigung. Jeder brachte etwas Eelbstgemachtes mit. Die Leckereien
reichten von Salaten, buntgemischt, liber Kiseplatten, Brotkérbe, Zwiebelkuchen bis hin zum
Dessert und Torten. Dieses gut mortlerte Buffet lief jedes Feinachmeckerherz hher achlagen.
Wle in jedem Jahr wurden die Marathonurkunden und -abzeichen verlishen.

Dem 1. Vorsitzenden der Laufsportfreunde, Horst Helmerich, wurde fiir besondere Verdienste
innerhalk des Vereins die LSF-Ehrennadel in Silber verliechen. Dieses war die erste Auszeichnung
dieser Art.

Mit Danksagungen an alle Mitwirkenden, dia zum guten Gelingen des Abends beigetragen haben,
klang die Veranstaltung weit nach Mitternacht harmonisch aus.
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Laulsporitfreunde Minster e.V.

Geschiftsatalle;
Horst Helmerich
Rote Erde 35

4400 Minster
Tel: 0251/718821

L S F - Miinster e.V,
Horst Helmerich
Rote Erde 35

4400 Miinster
Aufnahme - Antrag

Hiermit beantrage ich die Aufnahme in den Verein: Laufsportfreunde Minsier e.V.
Ich zshle monatlich cinen Mitgliedsbeitrag von DM ‘

mindestens jedoch DM _ 500
in Worten;

Vor- und Zuname;

Anschrift: ==

Telefon:

Geb.-Datum;

Beruf:

Ort: Datum:

Hiermit bevollmiichtige ich den Verein, Lanfsportfreunde Milnster eV, den von mir
zu entrichtenden Mitgliedsbeitrag vierteljihrlich zu Lasten meines Kontos mittels
Lastgchrift einzuziehen.

Diese Ermiichtigung ist jederzeit schrifilich widerrufbar,

Kreditinstint:

Konio-Nr; = RLZ:

Vor- und Zuname:

Anschrift:

Ich bin damit cinverstanden, daB meine Daten mit Hilfe der EDV gespeichert und
verarbeiter werden.

Tch beantrage hiermit den DLV-Startpall zu ciner Gebithr von DM 10,00
Ya_____ Nein (Zutreffendes birte ankreuzen)

Ich bin davon unterrichtet, daf der Verein Sportbekleidung m einem Minderpreis
anbictet, Sollie ich meine Vereinszugehirigkeit innerhalb von 2 Jahren auf-
kilndigen, zahle ich die Differenz zum EK-Preis anteilig nach Monaten zuriick.
Stichtag ist der Tag des Kaufes,

Heute: EGON ROTH

“Geht Papa schon wieder arbei-
ten?* fragt Verena, die 2-
jahrige Tochter von Egon Roth,
wann er die Laufschuhe an-
zieht, um die fast tiglichen
Trainingekilometer #u absol-
vieren.

Eilometer machen
ist angesagt, denn
in diesem Jahr
lautet das groBe
Saisonziel von
Egon, belm Mara-
theon mééglichst
nahe an die Zeit
von 2:140:00 std.
heranzukommen.

Bei welchem Mara=
thonlauf das sein
wird, ist nach
cffen, da der ge=
plante Btart beim
Hamburg-Marathen
aus beruflichen
Griinden nicht mbg-
lich iat.

Also gilt es, die
Form aufzubauen
und bei passender
Gelegenhait, bei
oinem anderen Ma-
rathonlanf, den Versuch =zu
starten, die bisherige Mara-
thon-Bestzeit ven 2:44:32 Std.
(aufgestellt 1991 bei der DM
in Oelde) 2zu verbessern.

Es ist nicht immer leicht,
Familie, Beruf und Training
unter einen Hut zu bringen,
zbar irgendwie klappt es doch
lomer.

Egon Roth, der noch ein Jahr in
der Alteraklasee MID gtartet,
kam zu den LSF im Augqust 1988.
Nach den ersten guten Ergeb-
nissen auf verschiedenen Lauf-
otrecken kam die Ides auf:
Warum nicht einemal Marathon

laufen?

Ulli Budde und JUrgen Tetzlaff
bestirkten Egon, den Versuch
20 wagen, und im Mai 1989 fiel
in Hamburg der Startschufl zum
ersten Verpuch Uber die klas-
sische Distanz. Mittlerwsile
sind es berelts sichen Mara-
thonliufe geworden.

Das Portrait

Aber auch alle anderen Distan=
zen von 5 km bis zu 25 km kénnen
Egen nicht schrecken, und wenn
ein guter Mann bei der Btaf-
fel oder bei einem Mannachafts-
wettbeworb gebraucht wird, kann
man auf Egon zihlen.

Wir wlinschen
FEgon, dall er aein
groflem Salson-
2iel erreicht,
und auch wenn es
nieht klappan
sollte, wird er
weitarhin mit
seinem Freund
Ulli Budde Trai=

ningsrunda um
Trainingsrunde
drehen.

Und vielleicht fragt Verena
auch dann wieder: *Geht Papa
schon wieder arbeiten?®

Friedhelm Hirche



KHK Euro Secretary —

das integrierte Software-Paket,
mit dem der Stref3

im Sekretariat endlich
komplett einpacken kann.

e Adrassverwaltung s Ablage / Kartal

e Jorinplaner s Kalkulation

e Textvararbeliung & Grafik.

& Helsekostenabrachnung & Fostain- und

e Urlaubs- und Projekt- Pastausgangsbuch
plantung

& Organlgramm

HORST HELMERICH

EDV Hard - Software \
Rote Erde 35 * 4400 Miinster W\e“/

W
Tel.:0251 / 719921 * Fax: 719330 %L&a/

Autotelefon: 0161 / 4 21 30 94

Al

Software




