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SERIE - 1. Teil:
Wie trainiere ich richtig?

Dies ist eine Frage, die sich bestimmt viele von
uns stellen. Eine giiltige Antwort darauf zu
geben, die sich noch dazu auf jeden Liufer
gleichermaBien iibertragen lieBe, kiime der
Quadratur des Kreises gleich - das kann nicht
funktionieren!

Ein Grundproblem besteht darin, daB auch
Liuferinnen und Liufereben keine Maschinen
sind, die sich stevern und regeln lassen. Zu
unterschiedlich sind die korperlichen und
mentalen Voraussetzungen, die jeder von uns
mitbringt. Spezielle Trainingspliine lassen sich
nicht einfach verallgemeinern und auf jeden
iibertragen. Aus diesem Grunde halte ich
computergestiitzte Trainingspline, die ledig-
lich auf den personlichen Eckdaten (wie Ge-
schlecht, Alter, Grofle, Gewicht und Bestzei-
ten) basieren, fir fragwiirdig.

Nun kann man aufgrund dieser Feststellung zu
dem Schluf kommen, daB Trainingsmethoden
und -pliine offenbar nur dann fruchten, wenn
sie von hochqualifizierten Trainern in Zusam-
menarbeit mit einem Stab von Wissenschaft-
lern, wie Arzten und Emiihrungsforschern, fiir
cinen kleinen Kreis von Spitzensportlern ent-
wickelt, stiindig kontrolliert und {iberarbeitet
werden.

Dies ist nur bedingt richtig. Es mag fiir den
professionellen Leistungssport zutreffend sein,
Als Volksldufer kbnnen und wollen wir dies
nicht so praktizieren, Dennoch sind die Ambi-
tionierten von uns bestrebt, persinliche Best-
zeiten aufzustellen und diese auch immer wieder
zu verbessern.

Wie ist es nun méglich, durch zielgerichtetes
Training, das nicht unbedingt gleichbedeutend
mil der Erhthung des Trainingsumfangs sein
muB, die eigene Leistung zu steigern?

Grundvoraussetzung hierfiir ist dic Kenntnis
iiber die Wirkungsweise der eingesetzien Trai-
ningsmittel auf den Organismus. Spiitestens
bei dieser Erkenntnis muBl man die Fachlitera-
tur zur Hilfe nehmen.

Zum Thema Laufen, Training und Trainings-
pline gibt es umfangeiches Material,

Das macht es nicht unbedingt leichter. Das
Studium der Biicher erfordert viel Zeit, die
man vielleicht lieber mit Laufen ausfilllen
michte. Hinzu kommt ¢ine Vielzahl von unbe-
kannten Begriffen und dic Konfrontation mit
unterschiedlichsten  Trainingsauffassungen.
Bald glaubt man, alle haben recht - und das
stimmt auch irgendwie!

In den niichsten Heften sollen verschiedene
Trainingsmittel und Begriffe vorgestellt wer-
den, die einem das umfangreiche Studium der
Literatur erleichtern oder gar abnehmen und
letztlich auch bestimmte Trainingseinheiten in
Trainingsplinen erkliren.

Michael Holtkétter
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Vorziige von Tassobetten wissenschaftlich belegt.

Dr. van Dam;, Wisssnschaftler
an der RWTH Aachan auf dem
Gebist des Energle- und Bau-
stofiwachaels und Batrauar
elniger Spitzsnsportlar nennt
die Brgebnisas als algentlich
ganz logisch: das Regensra-
tionmhormon (8TH) wird fast
susschlieflich in den Tlef-
achlafphassn produziert.

Auf jeder anderan Lisgeatitte
denn einem guten Wasserbestt
warden die Tiefachlafphasen
Ewangsweise zigmal pro Hacht
unterbrochen, weil der Kdrpar
sich drehen und
wanden mull, um
die pDurchblutung
dar Hautgefiifle an
dan Erper-
schwerpunkten
aufrecht su er-

la spielan.

Batroffen sind nieht nur Er-
wachesens, 10 % der Jugendli-
chen kiimpfan schon mit Rliicken=
problemen. Studien des dt.
Wassarbsttenherstellers Van-
tana, Oar-Erksnechwick bsla=
gen, dafl 35 § dar Erfahrungs-
barlehts von Tassobsttbenut-
zern melden: Rlckenschmerzen
ganz bew. teilweinss wegl

WASSERBETTEN

Ergebniase in Punkten:

[ ] Schwerslosss Liegan,
keine Druckpunkts, dis Drehen
und Wanden arzwingen.

L ] Untarstiitsung der im
Liegen schwebendan KBrperpar-
tian wie Lendenwirbslskulas,
Enis, Hackan.

[ ] Extrems hygienische
Varbesserung durch fehlenden
Lebansraum flr Ungeriafer
(Bausstauballergis) acwis feh-
lendar Stauraum flir SchwaiB
und Kiirparasche.

® Dies Wirbalakule
lisgt "automa=-
timeh* richtig.
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terstiltzung dar
Wirbelaliule im
Lendanbsreich,
dis auf andersn
Unterlagen sine "Briicks schla-
gan® mull swischan Brust/Sohul-
ter und Hifts.

Bei nicht krliftig trainisrter
Rlckenmuskulatur kann es bei
solch bigarren Lagen laficht au
Erankheitabildern im 8tUtsap-
parat f[Uhran.

Gebhard Gllck, Bayerns So-
zlalminister erklirte esrst
krzlieh, dal jeder dritta
Dautschs untar Rilekenschmsr-
gon leidet, win Viertal allerx
Erankmeldungen auf dis Wig-
belakiule zurliekfUhrt und bei
jedem gweiten vorzaitigen Ren-
tenantrag Wirbelsdulsneckran=
kungen eine entachsidens Rol-
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langsam durchsetst, hat visls
Qrlinds, dis “unglaublichen®
Voreligs, das ungewohnte MHe=
dium Wassar im Batt, smotio-
nelle Ablehnung und nicht
eulstet sunshmends Aktivitl-
ten dar miichtigen Lobby kon-
ventloneller Lisgen; dis mich
dis Vorurtails garne su Hutzs
machen; statt sich der nsuen
Thamatik ansunshman.
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Lung.

Peter Samulski
Ultra-Langstreckler der
Spitzenklasse

Dall fiir Peter Samulski Freundschaft und
Kameradschaft unter den miinsterschen Liu-
fern - unabhiingig von der Farbe ihres Trikots
-im Vordergrund stehen, hat er mehrfach deut-
lich werden lassen, nicht zuletzt auch in sei-
nem Bericht (iber die Brems- und Zugliufer
beim Steinfurt Marathon, den er als Gastko-
lumnist fiir die Mai-Ausgabe unserer LSF-
Vereinszeitung schrieb und mit der Bemer-
kung schloB: “Ich bin fiberzeugt, dafl es nach
diesem Bewels des harmonischen Miteinander
auch einmal eine Gelegenheit des Fiireinan-
der geben wird."

Dazu kam es schneller, als er es sich wohl
gedacht hatte. Am 22. Juli besuchte ihn der
WDR und machte mit ihm wihrend eines
Lauftrainings ein Interview fiir die Sendung
"Zwischen Rhein und Weser", das am 24. Juli
ausgestrahlt wurde, Daraufhin entschied der
wender kurzfristig, da ein Liuferportrait iiber
ihn gedreht werden sollte. Der Film sollte ihn
am Arbeitsplatz in der Universititshibliothek,
zu Hause, im FitneBstudio, beim Training und
mit Lauffreunden zeigen. Diese und seine
Ehefrau Rotraut sollten auferdem interviewt
werden.

Also brauchte er mitten in der Urlaubszeit von
einem auf den anderen Tag ein paar freiwillige
Mitliufer. Spontan stellten sich aufier Florenz
Plassmann, mit dem er 1968 den Deutschland-

lauf von Dénemark nach Osterreich durchge- §

laufen war, Uli Budde, sein engster Mitarbei-
ter, Ewald Fikus, mit dem er in diesem Jahr
beim Steinfurter Marathon Brems- und Zug-
ldufer war, Jirgen Tetzlaff, mit dem er 1988
beim New York City Marathon gelaufen ist,
und Egon Roth, der wie Peters Frau aus der
Pfalz kommt, zur Verfilgung.

Dab alle dabei viel SpaB hatten und nicht zu-
riickhaltend waren, zeigte der ca, 5-Minuten
Beitrag, der am |. August in der "Aktuellen
Stunde" gesendet wurde - O-Ton Jirgen: "Man
mub schon etwas verriickt sein, um 24 Stunden
zu laufen!”
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Nun, etwas verriickt mag er vielleicht sein -
einer der ganz GroBen nicht nur der miinster-
schen Laufszene ist der Ultra-Langstreckler
aufl jeden Fall: Bei der Deutschen Meister-
schaft im 100-km-StraBenlauf am 5. Septem-
ber 92 in Rhein-Elte belegte er mit 7:48:07 den
vierten Platz in der Altersklasse M50. Nur drei
Wochen spiiter gewann er bei der Deutschen
Meisterschaft im 24-Stunden-Lauf am 26./27.
September in Koln mit 247,5 km den Gesami-
lauf und wurde damit zum dritten Mal Deut-
scher Meister. Wir gratulieren ihm herzlich zu
seinem grofien Erfolg.

Wie inzwischen (iber die miinstersche Tages-
presse bekannt wurde, wechselt Peter Samuls-
ki zu den Laufsportireunden, Wir alle freuen
uns ganz besonders, ihn demniichst als neues
Vereinsmitglied in unserem Kreis begriiien zu
kénnen!

Renate Miiller



1=
&
.
S
p=
-
s
L
S
ae

Preiswert!

MERSMANNSSTIEGE 52

gegenuber Hit-Markt

Montag - Samstag
10.00 - 24.00 Uhr

GREVENER STR. 216 - 220

Berlin-Marathon 1992

Irgendwann im April, fate ich den Entschluli,
einmal in meinem Leben einen Marathon zu
laufen. Zahlreiche, mehr oder weniger erfolg-
reiche Trainingseinheiten hatte ich hinter mich
gebracht. Die Hohe Wart in Hiltrup und die
Sentruper Hohe sind so etwas wie meine zwei-
te Heimal geworden. Das alles fiir den ent-
scheidenden Tag, den 27. September, den Tag
des Berlin-Marathons.

Vonderrichtigen Stimmung wurde man spiite-
stens schon am Vortag, bei der Abholung der
Start-Unterlagen und beim anschlieflenden
Besuch der Marathon-Messe cingefangen.
Richtig los ging es aber am Renntag!

Berlin war vollstindig im Lauffieber. Auf dem
Weg zum Start hort man im Radio die Mara-
thonwelle des SFB und tiberall sah man Men-
schen mit dem wohlbekannten blauen Beklei-
dungssack. Am Ernst-Reuter-Platz war der
groBe Treffpunkt flir alle LSF'ler.

Dann piinktlich um 9.00 Uhr endlich der Start-
schuB. Nach 2 bis 3 Minuten war ich iiber die
Startlinie und versuchte so langsam einen Platz
zum Laufen zu finden. Nach ca. 3 km war das
Brandenburger Tor erreicht. Hier war die erste
richtig grofie Fete,

Irgendwie hatte ich mir die Marathonstrecke
crheblich leerer vorgesiellt, immerhin beweg-
ten wir uns auf einer Strafie mit 3 Fahrspuren in
jede Richtung. Aber iiber 15 000 Lilufer brau-
chen halt doch eine Menge Platz. Richtig
bewegen konnte man sich erst nach ca. 7 kmin
Ost-Berlin. Unter den Linden, Karl-Marx-Al-
lee, AlexanderstraBe und LeipzigerstraBe wa-
ren fest in der Hand der marathonbegeisterten
Ost-Berliner. Brasilianische Verhiilmisse gab
es schlieBlich in Neukélln und Kreuzberg. Uber-
all am StraBenrand waren StraBenkapellen und
es wurde kriiftig gefeiert. Das Wetter lud ja
schliefilich auch dazu ein.

Die beste Unterstiltzung gab es allerdings nach
15 km, dort stand néimlich der LSF-Fanclub
und feuerte alle lautstark an. An der Hasenhei-
de konnte man den bestimmt gewichtigsten
Fan bewundern. Dort trompetete nimlich ein
Elefant des Zirkus Amerika den Liufern zu.

In Schiineberg und Wilmersdorf wurde es dann
langsam ungemiitlich. Man lief jetzt schon
iiber 2 Stunden und es war nach 11 Uhr. Die
Sonne hatte sich schon am Morgen angekiin-
digt und die Temperaturen niherten sich jetzt
den angekiindigten 22 Grad. Die Unterstii-
zung der Zuschauer tat richtig gut.

Nach der SchloBistraBe strebten wir auf den
absoluten Hohepunkt zu; und das im doppelten
Sinne. Nach 35km ging es zum Wilden Eber
noch einmal leicht, dafiir aber recht lange,
bergauf. Dort brachten dann nicht nur eine
Dixie-Kapelle sondern auch die leicht beklei-
deten Samba-Girls das Blut noch mehr in
Wallung. Klar, daB an dieser Stelle auch alle
mitgereisten LSF'ler aus Miinster auf uns war-
teten, Aufgrund der Wiirme wurde das Laufen
jetzt allerdings immer schwieriger und man
war richtig froh, so langsam in die Nihe des
Kurfiirstendamms zu kommen.

Ich glaube, die letzten Kilometer waren die
lingsten meines Lebens. Aber schlieBlich kam
dann doch der Kurfiirstendamm und das erl6-
sende Zielplakat in Sicht. Auch nach dem
Zieleinlauf war ich von der perfekten Organi-
sation beeindruckt. Sofort gab es die obligato-
rische Plastikfolie und reichlich Malzbier,
Wasser, Isostar und auch sonst so ziemlich
alles, was einem nach einem Marathon guttut.

Nach dem Duschen trafen wir uns dann alle am
Sammelpunkt. Hier wurden dann gleich die
niichsten, weniger anstrengenden Projekte
(Kaffeetrinken, Essen) besprochen.

Srefan  Priess

Ergebnisse der LSF-Starter:

Roth, Egon 2:46:44
Fikus, Ewald 2:48:56
Budde, Ulrich 3:13:42
Diiking, Thomas 3:24:50

Priess, Stefan i
Janutra, Jiirgen 4:2
Hiélmer, Brigitte 4:27:14
Hiilmer, Dieter 4:27
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Bei folgenden Laufveranstaltungen waren die

Laufsportfreunde erfolgreich:

25.7.92 DULMEN HIDDINGSEL: /0 km:
Egon Roth 34:59, 5.M30; Wolfgang Kunz
37:58, 3.MS50; Gottfried Schiifers 38:53,
4.M50; Jens Hafer 39:01; Ulli Budde 40:12;
Brigitte Ziegler 42:01, 1.W40; Stefan Priess
42:01; Dagmar GroBmann 44:24, 3,W20;
Hildegard Durynek 44:39, 1.W55; Ewald Fikus
44:46; Rolf Rosema 44:47; Dagmar Pitzler
50:13, 3. W30; Dieter Raestrup 50:13; Brigitte
Hiilmer 50:14, 3.W40; Marlies Sprenger 52:24,
5.W30;20.5 km: Antonio Henrigue 1:12:47,,
2.M30; Ute Eckenbach 1:29:30, 1.W20; Ste-
fan Chrzanowski 1:30:08; Renate Miller
1:31:07, LW45; Dieter Wagner [:33:42,
4.M55; Dieter Holmer 1:39:56;

28.8.92 BOCHUM-HATTINGEN Lauf um
den Kemnader See: 30 km: Antonio Henrique
1:50:58, 6.M30; Egon Roth 1:53:50, 7.M30;
Ewald Fikus 1:53:50, 8. MHK; Jens Hafer
2:05:59

28.8.92 IBBENBUHREN Abendlauf um den
Aasee: 8 km: Lothar Sohn 40:17, Marlies Spren-
ger 40:25; Wemner Driese 40:26; Maria Sohn
41:53; Monika Herding 42:03; Helmut Win-
kelmann 43:55; Petra Benz 47:02; Horst Hel-
merich 47:44, 2.M65

30.8.92 BILLERBECKER BAUMBERGE-
LAUF: 4km: Michael Holtkétter 14:02, 3.Ges.;
20 km: Antonio Henrique 1:09:01, 1. Platz
Gesamtlauf: Renate Milller 1:27:10, 1.W45;
Stefan Chrzanowski 1:28:21; Hildegard Dury-
nek 1:33:42,1.W55; Anne Holtkotter 1:34:36,
1W30; Ruth Lutz 1:34:36, 3.W35;: Wilfried
Griinewald 1:36:31; Walter Elsinghorst 1:42:19

5.9.92 DULMEN: 25 km: Antonio Henrique
1:32,28, 5.M30; Egon Roth 1:33:16, 6.M30;
Jiirgen Tetzlaff 1:41:58, 6.M36; Ulli Budde
1:41:58, 7.M35; Jens Hafer 1:43:48, 6. MHK

19.9.92 TELGTE: Klatenberg-Volkslauf, 5
km: Michael Holtkotter 18:34, 8.Ges.: Willi
Pommerening 25:05: Helmut Winkelmann
26:38; Gaby Brinck 30:28; Silke Driese 31:34;
Marlies Stiéppler 31:34; Jutta Tiillmann 31:35;

Monika Renne 31:35; Maria Sohn 31:37 /10
km: Hans-Werner Stécker 42:55; Detlefl Biir-
hold 43:28; Henning Rinsche 46:31; Holger
Venjakob 48:55; Ferdinand Trampczynska
50:11; Karin Humpohl 52:48; Lothar Sohn
52:49; Halbmarathon: Wolfgang Kunz
1:24:37, 2.M50; Manfred Fleige 1:24:536,
2.M40; Gottfried Schifers 1:25:13, 3.M50;
Werner Driese 1:32:37; Stefan Chrzanowski
1:37:04; Anne Holtktter 1:41:12, LW3;
Jiirgen Grote 1:52:16; Michael Schmeckel-
Schuler 1:52:48; Jirgen Janutta 1:58:25; Lo-
thar Bodenberger 2:02:14; Petra Benz 2:05:37

4.10.92 MUNSTER, Ekiden Halbmarathon-
staffel: Mannschaft LSF [ Miinner HK: Anto-
nio Henrigue, Friedhelm Hirche, Ewald Fikus,
Michael Holtkoétter, Egon Roth 1:12:31, 3.
Platz; LSF IT Minner HK: Jérg Bungeroth,
Walter Elsinghorst, Wermer Driese, Jilrgen
Janutta, Wilfried Gritnewald 1:27:44, 6. Platz,
LSF 1T Mixed: Jens Hafer, Maria Sohn, Man-
fred Fleige, Marlies Sprenger, Stefan Priess
1:24:07, 2. Platz: LSF IV Frauen HK: Ruth
Lutz, Dagmar Groimann, Renate Miiller, Anne
Thonemann, Anne Holtkdtter 1:28:38, 1. Platz

10.10.92 HALTERN-SYTHEN: 3 km: Anto-
nio Henrigue 16:09, 3.M30; Michael Holtkéi-
ter 17:53, 7.M35; 10 km: Stefan Priess 38:13;
Renale Miiller 41:01, 2.W45

Im Rahmen des Internationalen Marathonlau-
fes "Rund um den Baldeneysee" am 18.10,92
in ESSEN wurden in diesem Jahr wiederum
die Westdeutschen Marathonmeisterschaf-
ten ausgetragen: Hier waren besonders unsere
Damen erfolgreich! In der Mannschaftswer-
tung der Frauen belegten Ute Eckenbach
3:04:51, Hildegard Kerkhoff 3:48:21 und Anne
Thonemann 3:48:21 mit 10:41:33 den2 Platz
Herzlichen Gliickwunsch! In der Einzelwer-
tung belegte Ute Eckenbach mit ihrer hervor-
ragenden Zeit auBerdem den 3. Platz in ihrer
Altersklasse und wurde 5. im Gesamtklasse-
meni der Franen. Stefan Chrzanowski mit
3:15:41 und Werner Driese mit 3:19:05 konn-
ten sich ebenfalls im Mittelfeld der Gesamtli-
ste gut plazieren! Neben den Teilnehmern bei
den Wesideutschen Meisterschaften bewiltig-
ten in Essen Wilfried Griinewald in 3;52:28,
Martin Maller 3:55:35. Jitrgen Grote 4:06:06,
Renate Bees 4:34:13 und Lothar Bodenberger
in 4:35:39 die Marathonstrecke.
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ESV Halbmarathon-Staffel mit Einlagen (04.10.1992)

Erstens kammi es anders und zweitens als man
denkt: eben noch Liuferin in der Mixed-Staf-
fel, dann Frauenmannschaft oder doch nicht!
Selbst die Startnummer auf der Brust ist kein
verliBliches Indiz.

Kurzfristige Absagen filhrten zu diesem Ver-
wirrspiel und letztlich zur notwendigen und
schnellen Umstellung der Frauen- und Mixed-
mannschaft.

Doch damit war die Aufregung in diesem Lauf
keineswegs beendet, denn einem Staffellauf
sagt man nicht ohne Grund einen besonderen
Reiz nach. Dies bewiesen auf ganz eigene,
hoffentlich unnachahmliche Art einige Liufer
unseres Vereins bei diesem ESV-Staffellauf,
Anne, Stefan und Wilfried absolvierten derar-
tig konzentriert ihre Vorbereitung (Steigerungs-
lidufe), daB sie es eben noch schafften, auf den
letzten Pfiff, aber auch keine Sekunde zu friih,
an der Wechselmarke zu erscheinen. Auf dem
Weg dorthin entledigte sich Stefan wiihrend
cines Sprunges iiber ein Absperrhindemis sei-
ner Jacke - eine wahrhaft artistische Einlage.
Und Anne zog, kurz nachdem sic als SchluB-
lduferin ins Rennen gegangen war, bei einem
kleinen Zwischenstop ihre Trainingshose aus.

Sportlich waren zu diesem Zeitpunkt bereits
die Vorentscheidungen gefallen, so da diese
verzogernden Einlagen keine Konsequenz auf
die Plazierungen hatten. Ich kéinnte mir jedoch
vorstellen, dab verschiedentlich diese "High-
lights" zum besten gegeben werden.
Nebenden guten Ergebnissen gibt es noch eine
weitere Erfolgsmeldung von dieser Staffel zu
berichten. Diesmal verlief sich keine unserer
Liuferinnen und auch kein Liufer, obwohl wir
gerade auf diesem speziellen Gebiel in dicsem
Jahr nicht ganz unvorbelastet sind und mit
einigem Wohlwollen die Strecke Alternativen
hiertfiir angeboten hiitte.

Michael Holtkdtter

Die Ergebnisse:

Frauen-Staffel -1 Platzin 1.28:38 h
(Grofimann, Holtkétter, Miiller, Thonemann,
Lutz)

. Mdnner-Staffel -3 Platzin 1:42:31 h
{(Henrigue, Holtkétter, Fikus, Hirche, Roth)
2. Miinner-Staffel -6.Platz in 1:27:44 h
(Bungeroth, Elsinghorst, Driese, Janutia,
Griinewald)

Mixed-Staffel - 2. Plarz in 1.:24.07
(Hafer, Sohn, Fleige, Sprenger, Priess)

Fortsetzung Ergebnisse

Den Kurzurlaub an der Algarve einer achtkdp-
tigen LSF-Gruppe nutzien drei von ihnen fiir
die Teilnahme am LISSABON-MARA-
THON. Das herausragendste Ergebnis erziel-
te dabei Antonio Henrique mit einer Endzeit
von 2:33:39 - Freude aber auch bei Renate
Miiller iiber 3:14:56 und Ruth Lutz tber
3:28:02!

Weitere Marathon-Ergebnisse:  25.10.92
FRANKFURT: Stefan Priess 3:10:48; Her-
mann Lchte 3:17:24, Walter Elsinghorst
3:50:31

25.10.92 SAUERLAND-Marathon: Gotifried
Schiifers 3:19:40, 2.M50

Last but not least: 31,10.92 NORDWALDE:
10 km: Ruth Lutz 41:36, 2,W35!

Ergebnisse Rheine-Ei

Mit dem Anwachsen unserer Mitgliederzahl
hat die Teilnahme an Volksldufen erheblich
zugenommen, und wir freuen uns, dall unser
Verein bei so vielen Laufveranstaliungen ofi
stark und erfolgreich vertreten ist. Da nicht
immer alle Ergebnisse in der Tagespresse er-
scheinen kinnen, wollen wir an dieser Stelle
Eure Leistungen wilrdigen. Allerdings ist es
oft schwierig, wirklich alle Ergebnisse aufzu-
fiihren, da diese auch der LSF-Redaktion nicht
immer vollstindig vorliegen. Hier sind wir auf
Eure Mithilfe angewicsen: Gebt Eure Wett-
kampfergebnisse an die Redaktion weiter!

100 Km StraBenlauf --Deutsche Meisterschaft 1992 -

Bodo Bruder  9:20:05, 26.M50

10 x 10 km Strafenlaufstaffel

LSE Munster [ Manner 21141, 47 Plaz
Karl-Heinz Briise RE:55
Ewald Fikus 34:54
Wermner Driesa 41:32
Stalan Priess 39.03
Wiltned Griinewald a5:37
Josed Millebrand 47:50
Manfred Flaige 38:05
Jurgen Janutta 48.37
Stefan Chrzanowski 42:15
Michaeal Heltkotter 48,59

LSE Minster [ Damen  8:05.06 4 Platz
Dagmar Ckoro 5310
Annegret Boske 48:26
Hildegard Durynek 56:10
Karin Humpohl 52:49
Maria Sehn 5057
Renate Millar 43.25
Marlies Sprenger 4978
Ute Eckenbach 43:26
Ute Eckanbach 45:10
Anne Holtkatter 4305

Die wahren H.dden des Stafel-Laufes




Deutsche Meisterschaften 92

Die Deutschen Meisterschaften standen fiir ~ Wir trauen unseren Augen nicht. Gibt es das
den LSF in diesem Jahr zuniichst nicht gerade  denn? Da hat sich doch ein Kleiner, aber illu-
unter einem guten Stern. Die Damen hatten  strer Fan-Club aufgemacht, um uns anzufeu-
trotz des Mannschaftserfolges von 1991 keine  em. Gut vier Stunden Autofahrt, nur um zu
groBen Ambitionen zu starten. klatschen, die Fahne zu schwenken, zu tréten,

zu rasseln, kurz um uns das Gefiihl zu geben:
Brigitte und Renate waren fiir Berlin gemeldet  der LSF ist da.

. und hatten ihr Trainingsprogramm daraof
} a/rt!d - Ser V-[Ice ‘ abgestellt. Ruth, als Konigin des Schiitzenver- ~ Danke: Horst und Hildegard, Ewald, Christel,
eins Gievenbeck, lief nur noch "just for fun”. ~ Manfred und Irmgard und natiirlich unseren
Also keine Deuischen Meisterschafien!! treuesten Fans Alois und Herbert.

Ka, ’, te, lefe,tt s, Das erfuhr Horst und legte resolut ein Veto ein.

Das motivierte alle. Die Wiederholung eines
Mannschaftsplatzes witre doch ein erstrebens-
wertes Ziel!

Ch. Schwarzer

Vielleicht trainierte Brigitte etwas zu viel, je-
denfalls meldete sich schmerzhaft das Knie.
Das Training wurde reduziert, schlicBlich ganz
aufgegeben.

So sollte ich kurzfristig einspringen, obschon
ich mich unzuliinglich vorbereitet fiihlte, Ich
hatte mir mit einem rostigen Stacheldraht ein
Kidmpfchen geliefert und verloren, hing mit
dem Training zurilck und wollte deshalberst in ) . SR i

Essen vier Wochen gpﬂ[er starten. Aber nach Die Fahnenschwenker von Herxheim:

. ein biichen Scelenmassage und gutem Zure- 'y ;

Grevener Str‘ 161 « 4400 MunSter den von Friedhelm starteten wir vier mit den Hildegard und Horst
"Chauffeuren Alu und Herbert" am 18, Sep- _—

Tel. 02 51/ 29 36 64 tember nach Herxheim (wo liegt das iiber-

haupt?). Wir wubBten mittlerweile, dab dieses
hiibsche Stidtchen in der schénen, sonnen-

und weinreichen Pfalz liegt. Von den Herren
waren leider nur Antonio und Jens mit von der

Kappenberger Damm 42 « 4400 Miinster Partie.
Tel. 02 51 /79 78 97

Samstag

Nachdem wir schon zweimal Nudeln gegessen
haben, kann eigentlich nichts mehr schief gehen,
aber andere Probleme gibt es zu hewiltigen.

m—_ y p Was zieht man zu dem Wettkampl an? Zur
er |IEfE|TI ZUu deEf TﬂgESZBIt, Startzeit um 16.00 Uhr ist es noch recht warm, Schnappschﬁsse nach kurz vorm Start
: es wird aber gegen Abend sicher kiihler. Ein sea

auch an Sonn- und FE.'lertagen Erlebnis besonderer Art bietet Renate, wie sie

sich an-, um- und wieder auszieht. Wer bis
dahin seine Nerven einigermafien im Zaum
hatte, ling spiitestens bei dieser Hektik an zu
flattern.
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Wir Liufer haben "Probleme” mannigfacher
Art wie immier vor einem Wettkampf: alles (ut
weh, zu wenig trainiert, zu viel trainiert, zu
heiBes Wetter, falsch angezogen und... und...
und...

Jeder beklagt sich bei dem anderen und keiner
hort zu. 16.00 Uhr - StartschuB!

Fortsetzung 1: Deutsche Meisterschaft

Vergessen sind die ganzen Wehwehchen, jetzt
heifit es durchhalten, Wir sechs wiinschen uns
noch alles Gute, dann liufi Jjeder seiner Wunsch-
zeit entgegen. Drei Runden sind zu absolvie-
ren. Der Fan-Club hetzt von einer Fcke zur
anderen, um miéglichst oft die Liufer anzu-
spornen. Horst ist schweiBnaB, als hiitte er den
Marathon selbst gelaufen. Jedesmal liuft er
mit Renate ein Stlickchen mit, er hat Beden-
ken, ob sic das schnelle Tempo durchhalten
kann. Aber Renate hiflt nichi nur durch, bei km
34 sieht sie im Abstand von 500m 2 Liuferin-
nen ihrer Altersklasse. Jetzt gibt sie Gas, die
beiden niichsten km sind die schnellsten des
ganzen Rennens. Sie liuft in der Traumzeit
von 3:16 durchs Ziel.

Deutscher Meisier in Wd51!

tichen G

Jetzt kommen Ruth und Brigitte. Brigities Knic
hat trotz ihtes Handikaps gchalten. Beide lau-
fen gemeinsam 3:31, eine Zeit, die reicht. um
dic Konkurrenz in Schach zu halten, Der 2.
Plaiz, also die Silbermedaille, ist der Damen-
mannschaft sicher,

Mir geht es besser als erwartet: Schnitt 5:03,
das ergibt eine Endzeit von 3:33:33, meine er-
hoffie Schnapszahl, noch eine Silbermedaille!

Jens hat die gute Zeit von 3:03:02 gelaufen,
nur bei den Minnern sind wegen der groRen
Konkurrenz die Medaillen halt spiirlicher gosit
als bei uns Frauen,

f
¢ Rendi®’
unse
Jewit?

Ein Wermutstropfen fillt in die Freude, Anto-
nio mub bei km 38 wegen einer Wadenzerrung
aufgeben, dabei ist er so gut im Rennen. Mitt-
lerweile ist der Kummier vergessen. In Lissa-
bon lief Antonio wie befliigelt und kam bei
2:33 durchs Ziel. Ob das die heimatliche Luft
war? Dabei sah er frisch und munter aus im
Ziel, das 1Bt auf noch bessere Zeiten fiir das
niichste Jahr hoffen, denn die niichsten Mei-
sterschafien kommen bestimmt und da ist der
LSF sicher dabei.

Wirhaben uns viel vorgenommen. Mindestens
eine Herrenmannschaft und 2 Damenmann-
schaften wollen wir stellen. Also trainiert tich-
tig!l!



SStartkatalo g l

HALTERN-SYTHEN
Mittwoch, 18. November 1992

4 x 2,5 km Staffel Start 13.00 Uhr
5x 5 km Staffel Start 14.00 Uhr
Startgeld: 15.00 DM / 25,00 DM
Nachmeldungen zus. 5,00 DM

Meldungen ab sofart!
LS

BERTLICH

Sonntag, 24, November19882
Startzeiten / Startgald:

10,30 Uhr Marathon 20,00 DM
10.30 Uhr Marathon-Staffel 30,00 DM

10.40 Uhr 15 km 15,00 DM
1050 Uhr 7.5 km 10,00 DM
12,05 Uhr 10 km 10.00 DM
1215 Uhr 25 km 15.00 DM
13.05Uhr S5km 10,00 DM

Meldungen bis 25.11.1982
p— |

HAMM

Samstag. 5. Dezember 1952

Mikolauslauf

10 km Volkslauf Start; 15,00 Uhr

5 km Jedermannlaut Start 15.05 Uhr

Starigeld: 450 DM /3,50 DM
mit / ohne Stutenkerl

Meldungen bis 29, 11,1992
T

DULMEN

Samstag, 5. Dezember 1992
Nikalauslaut
4km /10 km
Starigeld:
Meldungen bis 29.11,1992

Start: 14.00 Uhr
5.00 DM

14

MUNSTER
Dannerstag, 31. Dezember 1992
Silvesterlauf

5km Start 13.45 Uhr

10 km Start 14,30 Uhr

Startgeld ! 10,00 DM

Schuler/Jugendliche 5,00 DM

Meldungen bis 22.12.1882

HAMM

Hammar Laufserie

Tarmine:

Samstag, 30, .Januar 1993 10 km

Start 14.45 Uhr Frauen / Manner ab M40
16.00 Uhr Manner his M35

Samstag 13, Februar 1983 15 km

Start  156.00 Uhr

Samslag. 27 Fehruar 1982 Halbmarathen
Start 15,00 Uhr

Meldungen fiir die Serie bis 22.1,1993

O

. 4

Bei rechizeitiger Voranmeldung durch den
Meldewart des Vereins erstattet der Verein die
Kosten fiir den Idealistenstart, sofern ein sol-
cher ausgeschrieben ist, oder zahlt die Hiilfte
des Startgeldes.

MELDUNGEN SIND MOGLICH BEI:
Renate Miiller
Westfalenstralle 157
4400 Miinster
Tel.: 02501 / 3806

Fortsetzung 2: Deutsche Meisterschaft

Wortfetzen am Rande

Renate:  Ich fiihle mich ganz schlecht, ich
kann bestimmt nicht laufen.

Ruth: Ich bin iiberhaupt nicht motiviert.
Jens: Macht Euch nur nicht verriickt.

Hildegard: Ich habe viel zu wenig trainiert,
mit 6 Wochen Training kann man
ja nicht laufen.

Renate:  Ich ziehe die Radlerhose an, ich
habe schnell kalte Oberschenkel.

Brigitte:  Ach ja.

Renate:  Meint Thr wirklich, die Radlerhose
seirichtig? Ich zieh doch licber die
kurze Hose an.

Ruth: Wie kann man nur in
Herxheim laufen, man weill
ja nicht einmal, wo das liegt Wir
laufen in Berlin, Hamburg, Bre-
men, New York, Paris, aber
Herx heim, so'nKaff.

Brigitte:  Ach ja.

Renate:  Zieht Ihr das Netzshirt an oder das
T-Shirt?

Antonio:  Renate, Du machst mir Kopf-
schmerzen.

Jens: Hildegard, kannst Du mir die Nadel
umstecken, eben kam durch den
Lautsprecher, daB die Startnum-
mern nicht verindert werden diir-
fen, und ich habe die Ecken umge-
knickt.

Brigirte:  Ach ja, hoffentlich hilt mein Knie.

Hildegard: Wenn es doch erst vorbei wiire,

Renate:  Wenn es doch endlich los ginge,
dab man laufen konnte.

Ruth: Herxheim,amliecbsten wiir-
de ich gar nicht laufen.

Hildegard Durynek




Aufruf der Redaktion zum
SILVESTERLAUF!

Freiwillige Helfer werden noch gesucht
fiir:

Startbiiro { bitte melden bei: Brunhild Wagner

Streckenposten : Ludwig Dornseif
Maria Sohn
Cafeteria; Paul Gértner

Liebe Liuferinnen und Hobbybiicker, backt
bitte reichlich Kuchen und Torten fiir unsere
Cafeteria !!!

Am 30.01.1993 findet in der Halle Miinster-
land der alljiihrliche "Ball des Sports" stati.
Ehrungen an Mitglieder unseres Vereins ste-
hen an.

Anmeldungen sind frithzeitig an Paul Girtner
zu richten, damit geniigend Pliitze reserviert
werden kiinnen!

Wer ist denn das, an seinem ersten Schultag?
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DROGE: LAUFEN!

Zugegeben, wer lituft, der hat einen "zu lau-
fen”, der ist nicht ganz "dicht" oder wie auch
immer man die Verriicktheit zu laufen ein-
schiitzt.

Eine gesunde Portion Verriicktheit gehirt schon
dazu, sich bis an dic Schmerzgrenze im Mus-
kel-, Gelenk- und Biinderbereich zo quilen,
teilweise die Grenze zu iiberschreiten und
dennoch die Plackerei als Lust zu empfinden.
Der Nichtldufer muBl darin zwangsliiufig einen
Anachronismus sehen, aber der hat daftir oh-
nehin meistens kein Verstindnis.

Doch auch beim Liinfer ist der Wille zur Lei-
stung, die ein nach der entsprechenden Zielset-
zung ausgerichtetes Training verlangt (wel-
ches wiederum die oben beschriebenen Be-
schwerden mit sich bringen kann), unterschied-
lich ausgepriigt.

Beim LSF habe ich eigentlich alle Schattierun-
gen von Volkssportliufern gefunden, die vom
relativ gemiitlichen Jogger bis hin zum ambi-
tionierten, Bestzeit orientierten Liufer reichen.
Der gemeinsame Nenner ist fiir alle wahr-
scheinlich der Lustgewinn beim Laufen. Da-
neben agieren die unterschiedlichsten, indivi-
duell verschiedenen Triebkiifte, an deren Spitze
der Ehrgeiz steht, einen "Tick" schneller zu
sein als beim letzten Lauf oder fiinf Minuten
linger zu laufen, ohne daBl die Pumpe schlapp
macht. Aber auch Frusi- und Aggressionsab-
bau, Selbstbestitigung, Gewichtsprobleme,
Bewegungsmangel und viele Dinge mehr las-
sen das Laufen fast unmerklich, aber doch
ziemlich sicher zu einer letztendlich gewollten
Abhiingigkeit werden,

Ein weiterer Umstand, der das Laufen flir viele
Leute interessant macht, ist dic Miglichkeit
der Kommunikation (zugegeben, mitunter wiire
die Bezeichnung "Tratsch” treffender) wih-
rend des Trainings und teilweise auch im
Wettkampf,

Hauptgesprichspunkt ist natiirlich wieder das
Laufen: Zeiten, Kilometer, Streckenbeschrei-
bungen, Schuhe, Beschwerden und Erfolge.

Es soll auch welche geben, die sich tiber Familie,
Kultur, Politik und anderen Sport unterhalten,
doch meist findet man schnell wieder zum
THEMA zuriick.

Warum ich laufe?

Fiir mich gehort das Laufen zu den unkompli-
ziertesten Moglichkeiten sich sportlich zu
betitigen. Man ist aufkeine Hallenzeiten ange-
wiesen und braucht keine teuren Trainerstun-
den, Es ist auch kein Partner oder Gegner
notwendig. Diesen Part kann die Armbanduhr
iibernehmen, wenngleich vielen Joggern das
Laufen unter Gleichgesinnten leichter fillt.

Ein Paar (richtig - die "alten Hasen" werden
anmerken, dal zwel oder drei Paar zum Wech-
seln besser sind) gute, auf die individuellen
Besonderheiten abgestimmte Laufschuhe
reicht, um sich in die Schar der Liiufer einzu-
reihen,

Na ja, das Wibrige Outfit (kurze oder lange
Tights, selbstverstiindlich in verriickten Far-
ben, T-Shirts, Trainingsanziige usw.) besitzt
inzwischen eine nicht zu unterschitzende Rolle;
obwohl sich eine direkte Leistungssteigerung
damit nicht erzielen 148t (oder? - vielleicht ein
Motivationsschub).

Lustiger, nicht so verbissen, auch ein wenig
erofischer ist die neue Laufmode im Vergleich
mil den alten, ausgebeutelten Trainingshosen
schon!

Michael Holtkdtrer

»Konntestdunicht einfach draufien Jo&gcn,
wie die anderen auch, Horst-Ewald?!

17



Erlebnis- und Laufwochenende
in Arolsen

Am Freitag, den 11.09.1992 trafen sich die
LSF-Liufer im Ferienpark Arolsen. Bei strah-
lendem Sonnenschein ging es am Samstag-
morgen zu einem Erkundungs- und Erholungs-
lauf fiir die Starter und ihren Anhang.

Silke Driese {ibernahm die Fiihrung und gab
das Tempo fiir diesen Lauf an. Die Berge
machten einigen von uns zu schaffen, andere,
wie Werner Driese, Michael und Anne Holt-
kiitter, Wilfried Grilnewald und ich, konnten
mal wieder nicht genug bekommen, und liefen
noch eine Zusatzrunde um den landschafilich
schon gelegenen Twistesee. Hoch iiber dem
See traf man sich dann nach einer erfrischen-
den Dusche in den tollen Ferienhiusern zu
einer groBen Frithstiicksrunde.

Nach getaner "Friihstiicksarbeil” ging es an-
schliefend in den Ort Arolsen auf Entdek-
kungsreise. Auf cinem Stadtfest konnten eini-
ge von uns ihrem Spieltrieb nicht widerstehen
und testeten aul Stelzen und Laufbretiern ilire
Geschicklichkeit. Bei einer wohlverdient
gemeinten Fispause war der Kampf mit den
Wespen grifer als der Genull am Eis, Abends
war schlieBlich das schon obligatorische Ener-
gietanken angesagt (Nudelessen!)

Am Sonntag schlenderten wir mit guter Laune
und wehender Fahne an den Start. Fast alle
Teilnehmer dieser Wochenend-Tour waren fiir
den Twistesee-Volkslauf gemeldet (3, 10 oder
20 km). Der Verein konnte mal wieder in allen
3 Disziplinen viele Urkunden absahnen, Die
nicht gestarteten Teilnehmerinnen hatten be-
sondere Aufgaben zu erfiillen: Anfenern,
Ausschreibungen verteilen und Fahne schwin-
gen.

Jutta und Silke fronten zusiizlich einer spe-
ziellen Disziplin: "Langzeit-Rutschen"”.
Leider war dieses Wochenende viel zu schnell
voriiber.

Aber wir hoffen, daB es im niichsien Jahr
wiederholt wird.

Josef Hillebrand
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Ergebnisse Arolsen:

Renate Miller
Brigitte Ziegler
Maria Sohn
Fudi Heymer
Gaby Brinck

| Petra Benz
Horst Helmerich
20 km:

Stefan Priess
Wernar Driase

‘ Wilfried Grunewald

43:01
4814
51:11
5314
55:21
55:21
56:43
1:22:50
12812
1:3423

Ein Wochenende, das durstig macht!

Immer zu einem Spafl aufgelegt

Anmerkung der Redaktion:

Die drei Haupterkenntnisse dieses Wochenen-
des:

1. Nudeln rutschen beim 3. Glas Lambrusco
besonders gut und heifler Amaretto mit
Schlagsahnehiiubchen tut der Energie zum
Laufen keinen Abbruch,

2. Statt Bettwiische eignen sich Handtiicher in
normaler GroBe, im wahrsten Sinne des
Wortes, doch nur sehr begrenzi,

3. Josef "vergaB" die emsige Vorbereitung
des tollen Frithstiicks durch Jutta Titllmann
- in dieser Vielfalt bleibt esin unserer hiius-
lichen Kiiche zumeist unerreicht.
10



LAUFERGEBURTSTAGE

im Dezember:

05.12. Gaby Brinck

10.12. Heinz Piepenbrock
11.12. Silvia Gepp

14.12. Christine Kipry

15.12. Wilfried Scholl

16.12. Ferdinand Trampczynska
19.12, Matthias Pick

24.12, Berthold Kappenberg
30.12, Birgit Stanislawski

im Januar:
04.01. Bodo Bruder
06.01. Dieter Hislmer
10.01. Dieter Wagner
12.01. Hildegard Korte
Rita KoBmeier
13.01. Hildegard Busch-Kerkhoff
Jiirgen Tetzlaff
16.01. Lothar Bodenberger
19.01. Friedhelm Hirche
25.01. Jirgen Grote
28.01. Heinz Glanemann
Hanne Krause
Wemer Dricse
29.01. Andrea Hillebrand
31.01. Alois Walter Theodoruk

NEUMITGLIEDER!

Herzlich willkommen im Kreise der Laufsport-

freunde:

- Helga Landfried-Theodoruk
- Klaus Lietzow

- Gaby Witzel-Bunzck
- Silke Driese

- Marita Niehoff

- Christel Herbert

- Monika Renne

- Jutta Tiillmann

- Marco Henrique

- Renate Bees

- Mariethres Kellmann
- Peter Kellmann

Ay

im Februar:
01.02. Annegret Boske
04,02, Hans-Jiirgen Revering
12.02. Ruth Vaessen
14.02. Ewald Fikus
15.02, Manfred Kiwitt
Hermann Lochte
22.02. Jutta Tiillmann
23.02. Marlies Stoeppler
24,02, Jiirgen Béhm
Rolf Schéneberg

Allen Geburistagskindern wiinschen wir alles
Gute fiir die nichsten Liuferjahre. Besonders
gratulieren wir zum

- DreiBigsten: Ewald Fikus

- Vierzigsten: Werner Driese und

- Sechzigsten: Dieter Wagner.

Den 55. Geburtstag feiern: Jiirgen Grote und
Bodo Bruder,

SIE SAHEN
EINANDER. IN

DIE AUGEN ...
UND ES WAR

UM SIE
GESCHEHEN ...

Das Portrait

Horst Helmerich

Am 28.10.1992 feierte unser Vereins-Vorsit-
zender Horst Helmerich seinen 65. Geburts-
tag. Dies nehmen wir gerne zum Anlal}, ihn in
unserem Portrait vorzustellen. Es soll ja noch
Laufer geben, die unseren "CHEF" noch nicht
kennen - dann wird's jetzt aber héchste Zeit!

Geboren 1927 in Berlin, verbrachte er dort
seine Kindheit und Jugend. In den 50er Jahren
zog ¢s ihn zu seiner Hildegard nach Miinster,
griindete Familie (drei Kinder) und die spiiter
eigene Firma,

Sportlich betiitigte sich Horst zu dieser Zeit als
aktiver Fubballer und war im Laufe der Jahre
filr verschiedene Vereine auf dem Rasen, Das
Laufen war zu dieser Zeit nur ein Teil seines
Trainingsplans. Als er die FuBball-Schuhe an
den Nagel hing und sich 1974 wilhrend einer
Kur das Rauchen abgewdhnte, begann er mit
dem Joggen als Therapie.

Dall daraus einmal ein ganzer Verein entstehen
wiirde, war noch nicht abzusehen, als am
01.04.1975 der Laufireff "Sentruper Hihe"
gegriindet wurde,

Horst war von Anfang an engagiert dabei,
betreute Anfingerkurse, organisierte Stunden-
und Volksliufe sowie verschiedene Vortrags-
veranstaltungen. Sportlich suchte er sich ne-
ben den regelmiiBigen Volksliufen einige
Highlights zur eigenen Teilnahme heraus. So
war er zum Beispiel 1978/30 beim ersten
Volkslauf-Europacup in Milnchen, Luxem-
burg, Salzburg, Stralburg, Diisseldorf und
Hagen dabei.

1982 folgte der Staffellauf "Quer durch Nord-
rhein-Westtalen".

Aber Horst dachte nicht nur an seine eigenen
Erfolge, sondern ftrderte auch Talente aus
Kreisen des Lauftreffs mit individueller Be-
treuung withrend der Trainingsphasen.

Es bildete sich eine feste Gruppe von Liufern,
die sich entschloB, zum 01.04.1988 einen
Verein zu griinden.

Die Laufsportfreunde Miinster e.V. waren
geboren, und sie wilhlten den Eifrigsten unter
ihnen zum ersten Vorsitzenden. Seit dieser
Zeit wurde Horst in seinem Ami mehrfach
bestiitigl, da er noch immer dabei ist, den
Verein wachsen zu lassen und die Freude, die
cinem das Laufen bringen kann, an immer
mehr Menschen weiterzuvermitieln. Thm selbst
hat es der Langstreckenlauf angetan und nur zu
gerne lief er die Strecken in seiner Heimatstadi
Berlin.

Unter anderem nahm er an den "25 km de
Berlin® 1983, 1987, 1988 und 1989 sowie an
dem "Berlin-Marathon" 1982, 1983, 1986,
1988, 1989 und 1990 teil, Dabei stellie er 1986
mit 3:56:21 h seine Marathon-Bestzeit auf,
Aus dem Training fiir dieses Strecken ergab
sich seine Philosophie:

"Wer ein guter Langstreckenliufer werden will,
muB Geduld haben".

Fortsetzung folgt ...
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Tok 02841710021
Laufsporifreunde Mdnster e. V.

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

4400 Miinster

Aufnahme - Antrag

Hiermit beantrage ich die Aufmahme in den Verein: Laufsportfreunds Milnster e.V.

ich zahle monatlich einen Mitgliedsbeitrag von DM
mindestens jedoch DM _ 500
n Worien:

Vor- und Zuname:
Anschrift:

Telefon:
Geb.-Datum:
Benuf:

Ort: Datum:

Hiermit bevollmichtige ich den Wdﬂ Milnster e.V., den von mir
zu entrichtenden Mitgliedsbeitrag v jéhrlich zu Lasten meines Konlos mittels
Lastschrift einzuziehen.

Diese Ermichtigung ist jederzeit schriftlich widerrufbar.

Kreditinstiut:
Konto-Nr.: BLZ:
Vor- und Zuname:
Anschrift:

Ich bin damit einverstanden, daf meine Dalen mit Hilfe der EDV gespeichert und
verarbeitet werden.

Ich beantrage hiermit den DLV-StartpaB zu einer Gebithr von DM 10,00
Ja Nein (Zutreffendes bitie ankreuzen)

Ich bin davon unterrichtet, daB der Verein S
anbietet. Sollte ich meine Vereinszug

Ifindigen, zshle ich die Differenz
Stichtag ist der Tag des Kaufes,

leidung zu einem Minderpreis
t innerhalb von 2 Jahren suf-
zum EK-Preis anieilig nach Monaten zuriick.

Stadisparkasss Minster * BLZ: 400 50 150 * Kio.Nr: 18 005 462

- m mowom om omowow

Fortsetzung Portrait

Diese Aussage, so Horst, betrifft aber nicht nur
das Laufen; denn jeder, der etwas erreichen
will, mub Geduld haben. So braucht die Durch-
setzung neuer Ideen fiir den Verein seine Zeit.
Dank seiner geselligen, aber auch hartnéicki-
gen Art hat es Horst immer wieder geschafft,
die Liufer nicht nur zum Laufen, sondern auch
zur Pflege des Vereinslebens zu animieren.
Viele Feten und Liuferwochenenden haben
wir seiner Initiative zu verdanken, und alle die
dabei waren, haben immer viel Spa gehabt.

Dabei ist es fiir Horst, als Verantwortlicher, oft
nicht einfach: besonders beim Silvesterlauf.

Wer von uns kennt es nicht, dafd er - in seinem
Streben nach perfektem Ablauf - withrend dieser
Veranstaltung vor lauter Nervositit kaum
ansprechbar ist und erst, wenn alle Pokale
vergeben sind, der letzte Kuchen verkauft und
die Sporthalle aufgeriiumt ist, wieder entspan-
nen kann,
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Der Zeitungsbezugspreis ist filr Mitglie-
der im Mitglicdsbeitrag enthalten,

Die vielen Freunde, die Horst unter den Liiu-
fern gefunden hat, kennen und verstehen das,
und keiner von uns wiinscht ihn sich anders.
Denn cins steht fest, Horst lebt fiir unseren
Verein, den LSF!

Wir wiinschen ihm fiir die Zukunft alles Gute,
was man einem Liufer nur wiinschen kann.
Vielleicht auch etwas Geduld - fiir den niich-
sten Marathon ?!

- Die Redaktion -

Riitsel-Aufiosung!

ISHap] IS1 58P yony

RICHTIGSTELLUNG | KORREKTUR

Die Hamburg-Marathon Zeit von Hildegard
Kerkhoff, ihr wilt schon, Porirait aus dem
letzten Heft, wurde irrtiimlich falsch angege-
ben. Wir méchten es nicht versiiumen klarzu-
stellen:

Hildegard lief den Marathon in einer Zeit von
4:02 h!

Wir bitten um Entschuldigung, aber in Essen
hat Sie schon wieder eine neue Bestmarke
aufgestellt!
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Gemeinsames Weihnachtsessen des LSF und

Lauftreffs:
Samstag, den 12.12.1992, ab 20.00 Uhr in der

Gaststiitte Lohmann an der Mecklenbecker Sir.!
Anmeldungen bitte rechtzeitig bei Paul Giirt-

ner.
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HORST HELMERICH

Hard- Software GmbH
. 14d

\‘_v Heroldstr,
%\ﬁ\ . Tel.: (0251) 97105-0 * Fax: 97105-50
Autotelefon: 0161 / 4 21 30 94

4400 Miinster

HH

Software

Dez. 1992

n 4. Int. Silvesterlauf am Aasee 3L

Geb.-J

ahr

Geschlecht: M

|
[ 2

frei Verein

L]

| |

Die Summe ist am gleichen Tage aul das Konto bei der Stadisparkasse
Miinster, Koato-Nr. 1100 112 44 (BLZ 400 501 50} einzuzahlen.

Strecke /| Km:

Miins
5

ter
10

Startgeld: 7

Ergebnisliste:
(DM 3,00

Urkunde:
(DM 2,00)

Summe:

Mit Eingang des Betrages ist die Anmeldung giltig. Ort / Datum / Unterschrift



