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Rostocker Erklérung des Deutschen Leichtathletik-Verbandes

"Die Leichtathletik ist eine Sportart, die weltweit betrieben wird und in de-
raen internationalen Wettkimpfen Athletinnen und Athleten aus mehr als 200 Lin-
dern zusammengefiihrt werden. Internationale Verstdndigung, Respekt vor kul-
tureller Vielfalt und die Freundschaft unter den Aktiven aind Merkmale, die
fiir die Leichtathletik von Bedeutung sind. Der DLV wendet aich auch aus diesen
Griinden gegen jede Form von Diskriminierung und Feindseligkelt gegeniiber Aua-
lindern. Er unterstlitzt seine Nationalmannschaften in deren Engagement zugun=-
sten der Auslinder in Deutschland. Gemeinsam mit seinen Athletinnen und Athle-
ten reiht er aich ein in Jjene demckratische Bewegung, die sich unter der
Schirmherrachaft dea Bundesprisidenten Richard von Welzlcker flir ein weltoffe-
nesa Deutachland einmetzt. Der DLV appelliert an seine Vereine, auslindischen
Sportlerinnen und Sportler verstirkt in den tdglichen Trainings- und Wett-

kampfhetrieb zu integrierwesn."
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Die
Redaktion Der nachste Anfanger-Laufkurs
Petra Benz beginnt am 27.2.83. Der Info-Abend

Gaby Brinck

Anne Holtkotter

Renate Miiller

Marlies Sprenger

Satz u. Druck:

KDS Infotex, Trappenireustr. 1.
8000 Miinchen 2

hierfir findet am 25.2.93 in der
Gaststatte Lohmann statt!

Der Zeitungsbezugspreis ist fiir Mitglie-
der im Mitgliedsbeiirag enthalten,

Nikolauslauf am 06.12.92
in Hamm

Zahlreiche Liuferinnen machten sich am Ni-
kolaustag des vergangenen Jahres auf den Weg
nach Hamm, um am dortigen 10 km-Niko-
lauslauf teilzunehmen. Start und Ziel waren
im Jahn-Stadion, direkt am Hamm-Datteln-
Kanal gelegen.

Wie immer, fit bis in die Zehenspitzen, kam es
fiir uns vor dem Start darauf an, diese und
andere fiir das Laufen benétigte Muskeln und
Gelenke auf die richtige Betriebstemperatur
zu bringen, was bei dem doch recht kiihlen
Wetter auch dringend notig war. Dank der
fachkundigen Anleitung durch Werner Driese
war diese auch bald erreicht.

Doch diesmal wurde auch eine Muskelpartie
trainiert, die beim Aufwiirmen sonst nicht
beriicksichtigt wird: die Augenmuskeln. Sie
strafften sich néimlich, als wir zwei eigentiim-
liche Gestalten (iber den Kamm des Stadi-
onhiigels heranfliegen sahen. Je niher sie ka-
men, um so grofler wurde die GewilBheit:

Der Nikolaus und sein Knecht Ruprecht.

Nikolaus, standesgemiifl mit weiem langem
Bart und majestitisch rot gekleidet. Sein
Knecht trug einen schwarzen Umhang mit
Kapuze sowie einen Rucksack auf dem Riik-
ken. Die Rute in seiner Hand zog aber die
grobre Aufmerksamkeit auf sich.

Diese himmlischen Gestalten gesellten sich
mit aufmunternden Worten und ermutigenden
Rutenstreiche()n der LSF-Gruppe zu. Hinter
vorgehaltener Hand wurde von so manchem
die Vermuiung gedubert, dab der Nikolaus ja
eine verdichtige Ahnlichkeit mit Lothar Sohn
habe und Knecht Ruprecht Josef Hillebrand
sehr dhnlich sehe.

Ich perséinlich lieB mich durch diese Mutma-
Bungen nicht iiberzeugen. Ich bin nach wie vor
sicher, daB sich folgendes zugetragen hat:

Eines schénen Sommertages hat der Nikolaus
an seinem Wohnot, der bekanntlich am Polar-
kreis liegt, iiber den Himmelstelegrafen von
dem Lauf in Hamm erfahren und, wie der
Name "Nikolauslauf" schon sagt, die Einla-
dung persdnlich genommen.

Wiihrend der langen Tage am Polarkreis
machte sich der heilige Mann dann mit seinem
Knecht, allein wire es ihm zu langweilig ge-
worden, withrend langer Litufe in seinen Wiil-
demn und auf seinen Odemarken fit. Manches
Ren und mancher Elch flilchteten verdutzt ins
Dickicht.

SchlieBlich waren die beiden Herren bereit
und machten sich mit ihrem fliegenden Ren-
tierschlitten auf den Weg nach Hamm. Um
nicht zu viel Aufsehen zu erregen, versteckien
sie den Schlitten irgendwo im Schilfsaum der
Lippe und joggten die letzten Meter zum Jahn-
Stadion. Gerade rechtzeitig zum Startschull
waren sie zur Stelle.

Vom Start weg erwiesen sie sich als wahre
sportliche Vorbilder. Thren eigenen sportli-
chen Ehrgeiz drosselnd, stellten sie sich ganz
in den Motivations-Dienst fiir die anderen
Liuferinnen und Liufer. Mit aufmunternden
Worten, unterstiitzt durch Ruprechts Rute,
wurden die Liuferinnen und Laufer auf die
Strecke geschickt, die, nachdem das Stadion
verlassen war, in dstlicher Richtung fast voll-
stindig am Hamm-Datteln-Kanal entlang
filhrie. Irgendwo auf einem Wirtschaftsweg
war dann der Wendepunkt erreicht und zurlick
ging, oder besser lief, es zum Stadion. Auf
dem Riickweg konnten sich viele Liuferinnen
und Liufer ein zweites Mal iiber die Aufmun-
terungen der hohen Herren freuen. Manche
Bestzeit wiire ohne den Einsatz vom Nikolaus
Snd seinem Knecht sicher nicht erreicht wor-
en.
Alle Liuferinnen und Liufer des LSF hatten
deshalb auch volles Verstiindnis, daB sie nach
dem Zieleinlauf auf die erhoffte Bescherung
noch etwas warten muBten, weil vor allem
Knecht Ruprecht keine Gelegenheit ungenutzt
verstreichen lieB, selbst einige Zuschauer zum
Mitlaufen anzuregen. Die Rute wurde dabei
dezent, aber gezielt eingesetzt. Eine solche
Motivationsarbeit kostet natiirlich  Zeit.
SchlieBlich erreichten Nikolaus und sein
Knecht wohlbehalten das Ziel. Der Besche-
rung mit manchen Leckereien stand nichts
mehr im Wege. GroBziigig verzichtete Niko-
laus bei uns auf eine zeitabhingige Beloh-
nung, so daB der Zeitenvergleich diesmal
zweitrangig blieb.
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Wer jetzt aber noch an der Echiheit des Niko-
laus und seines Begleiters zweifelte, wurde
durch einen kleinen Hammer Jungen cines
Besseren belehrt. Dieser hatte die Bescherung
verfolgt und wandte sich mit der Bitte nach
einer Leckerei vertrauensvoll an den Niko-
laus, Nun war es aber so, dafl dieser fast alle
Geschenke bereits verteilt hatte. Nur tief in
seinem Sack hatte er noch eine siiBe Wegzeh-
rung filr den Riickflug. Der Nikolaus wiire
aber nicht der Nikolaus, wenn er den Jungen
mit leeren Hiinden hiitte davonzichen lassen.

Nun konnten Nikolaus und Knecht Ruprecht
nicht mehr in ihr Haus am Polarkreis zuriick-
kehren. Es wird erziihlt, daB sich seit diesem
Tage Maria um den Nikolaus und Jutta um
seinen Knecht kiimmert. Uber Reaktionen von
Lothar und Josef ist mir nichts bekannt,

Detlef Béirhold

Silvesterfete
der Laufsportfreunde

Nach der Aktion Silvesterlauf 1992 hatten wir
uns wohl alle einen tollen Silvesterabend ver-
dient!

Gottlob zihlen Jutta und Josef zu unseren
Ginnern, die mit viel Liebe und Engagement
die LSF-Silvesterfete arrangierten.

Ein herzliches Dankeschon dafiir!

Das war ein toller Erfolg,

Geladen wurde in den schiinen Festraum der
Handwerkskammer an der GeringhoffstraBe.
Durch das Glasdach funkelien die Silvester-
sterne; Musik, Bier, Sekt, Wein und das Buffet
(von allen Giisten selber zusammengetragen)
iiberirafen alle Erwartungen. Von der Kiise-
Quark-Torte bis zum Mattjes-Salat war alles
da! Nach der Anstrengung des Tages tat das
gemiitliche Zusammensein mit lieben Freun-
den gut.

Zu Beginn wollte das Bier nicht so recht
fliefien, doch die Fachleute (Jiirgen G., Willi,
Werner, Jirgen I.) schafften es gemeinsam mit
den anderen Giisten, dieses Problem zu lsen.
Das Ergebnis konnte sich zu spiiterer Stunde
wohl sehen lassen: recht lustig ging's zu! Herta
und Thorsten suchten die Musik hbchstper-
sonlich aus, und schon wurde das Tanzbein
geschwungen. Gaby und Petra hatten gutes
Tanz- und Stehvermdégen, was bis zum nich-
sten Morgen anhielt, Ewald und Matthias wa-
ren unverdrossen und bewiesen Begabung
beim Anziinden der Wunderkerzen um 24.00
Uhr. Renate kam mit ihrer Crew und Stefan
mit seinen Freunden fehlte auch nicht.

Natiirlich war Horst mit seiner Ehefrau anwe-
send sowie viele andere Giiste. Hildegard ra-
delie sogar mit Ehemann Hartwig von Albach-
ten nach Miinster - durch die eisige Neujahrs-
nacht zuriick war's etwas wackelig - aber beide
sind gut angekommen.

Die Silvesternacht und der Beginn im neuen
Jahr mit Sekt und Wunderkerzen war rundum
schin und die guten Wiinsche fiir das Jahr
1993 mischte ich hiermit an Euch alle weiter-
leiten:

Viel Gliick, alles Liebe und stets gut Lauf!

Anne Thonemann
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Wer lief wo?

Ein weiterer Hohepunkt war der Herbststra-
Benlauf in Bertlich. Die Teilnahme an diesem
Weitkampf war zumindest fiir unsere Frauen
Ehrensache, galt es doch den Wanderpokal fiir
den 1. Platz in der Mannschaftsswertung im
15-km-Lauf zu verteidigen. Da aber aufgrund
der guten Strecken und der hervorragenden
Organisation die Bertlicher StraBenliiufe bei
unseren Liufern {iberhaupt sehr beliebt sind,
waren wir auch hier mit einer "starken Truppe”
am Start, und das im doppelten Sinne. Hier
siegte ndmlich in der Mannschaftswertung des
15-km-Laufes sowohl bei den Minnemn als
auch bei den Frauen ein Team der Laufsport-

freunde und freute sich iiber die Wanderpoka-
le.

2911 82 HerbsistraBenlaul in Bartlich

10 Kilomater

Hans-Weamar Stocker 36.28 (3.M40)
15 Kilometer .
Thomas Fabian 52:44 (1.M20)
| Antonio Henrique 52:45 (2.M30)
Ute Eckenbach 1:01;58 (1.W20)
FRenate Miiller _|1:02:44 (1.W45)
Ewald Fikus 1:02:44

Riidiger Buchholz 1:04:53 K
Ruth Lutz 1:06:08 (1.W35)
Brigitte Ziegler 1:06:36 (2.W40)
Holger Venjakob 1:08:25 ]
Anne Holtkétter 1:11:58 (2.W3a0)
Michaal Holtkctiar 1:11:59

Dister Raestrup 11440 N
Dagmar Okoro 12128 (5.W20)
| 25 Kilometer

Walter Eisinghorst 2:08:46
Marathon

Jens Hafer 3:07.35 (4.M20)
Strefan Chrzanowski 3:42:34

1 Platz Mannschaftswertung Manner - 15 km -
A Henrique - E. Fikus - R. Buchholz -3:00:22-
1.Platz Mannschafiswertung Fraven - 15m -
U, tckanbach - R. Miller - R Lutz -3:10:51-

9.1,93 Neujahrstauf in Vreden 15 km
Woligang Kunz 56:40 (1.M50)
Bodo Bruder 1:03:23 (3.M55)
Werner Driese 1:04:26

Ein weileres Lauferlebnis war die Lembecker
Marathonstaffel, wo wir mit drei Mannschaf-
ten am Start waren. Hier sorgte der kurzfristi-
ge Ausfall ciner Liuferin zwar zuniichst fiir
etwas Ratlosigkeit, doch konnte dieses Pro-
blem dann durch einen zweifachen Einsatz
schnell geltst werden, was der guten Stim-
mung keinen Abbruch tat, zumal die Sieger-
mannschaft im Mixed-Wettbewerb mit einem
schénen Pokal ausgezeichnet wurde.

7.11.92 Lambecker Marathonstaffel
LSF | Mixed 5. Platz 3:17:47
| Dagmar Pitzler 10.5 km 52:10
Josef Hillebrand 10.5 km 49:44
Renate Miller 10.5 km 48:40
Matthias Pick 10,5 km 47:13
LSF Il Manner 17.Platz MH 2:48:34
Ewald Fikus 10.5 km 38:52
Paolo Henrigue 10.5 km a5
Stefan Chrzanowski 10.5 km 47.38
Siefan Priess 10,5 km 40:51
LSF Il Mixed 1. Platz Z2:41:18
Ute Eckenbach 10,5 km 4325
Renate Miller 10.5 km 4433
Antonio Henrique  10.5 km 3712
Thomas Fablan 10,5 km 36:08

28.293 | Kreis-Cross-Meisterschatten | Teigie

6./7.38 | Deutsche Cross- Rhede

3 Meisterschaften

14393 | Wastd. u. Westf, Kempen
StraBenmaisterschatten

21393 | Deutsche Meisterschaft Chemniz
Halbmarathon

18483 | Deutsche Hannover
Marathonmeaisterschaft
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Wie immer nahmen wieder viele Liufer und
Liuferinnen unseres Vereins an Volksliufen
teil - die einen aus sporilichem Ehrgeiz, ande-
re, weil's einfach SpaB macht, dabeizusein.
Besonders viel Spall machte es natiirlich dann,
wenn eine groBie Gruppe von LSF-Liufern am
Start war. Hier stand neben der Freude am
persinlichen Erfolg auch die Freude am ge-
meinsamen Erlebnis im Vordergrund. So war
es z. B. in Nordwalde beim Allerheiligenlauf
und beim Nikolauslauf in Hamm. Diese und
cinige weitere Ergebnisse sind im folgenden
aufgelistet.

5.12.93 Nikolauslauf in Hamm

5 km

| Antonio Henrique 16:44 (1.Ges)
Paolo Henrique 17:23 (3.Ges)
Thomas Fabian 17:24 (4 Ges)
10 km

Brigitte Ziegler 41:41 (2 WAD)
Ewald Fikus 41:42

Stafan Priess 41:43

Datief Birhold 42:03
| Wemaer Driese 42:35

Holger Venjakob 43:56
Matthias Pick 4557

Josef Hillebrand 48:28

Paul Giirtnar 48:00 (7.M60)
Lothar Bodenbarger 53:52

Rudi Heymer 56:19

Jutta Tullmann 57:30 (7.WA40)
Marlies Stoppler 57:31 (1.W4a5)
Lothar Sohn 57:32

Monika Ranne 57:39 (6.W30)
Karin Humpohl 57:40

Willl Pernmarsning 57:41

Jiirgan Revering 5741
Elisabeth Revering 5915 (4. W35)
Maria Sohn 589:16 (5.Wa5)

31.10.92 Allerheiligeniauf in Nordwalde

Mantred Flaige araiz
‘Hans-Wem, Stocker 37:41

Gottiried Schifers 38:38 (4.M50)
Detlet Barhold 41:00

Ruth Luiz 41:36 (2.W35)
Ewald Fikus a:37

Rolt Rosama 4443

Matthias Pick s 4617

Lothar Sohn 48:12
[WemerDriese 14813 |
Monika Herding 50:34

Maria Sohn 51: 3

Gertrud Unlander S0
Ludwig Domseit 59.24

Lothar Bodenbarger 59:25

28.11.92 Rheine-Mesum
Advents-StraBanlauf 10 km

Gottiried Schaters 38:45 (3.M50)
Folf Rosema 43:55

10.1.93 Volksiauf in Banen 10 km
Stefan Priess 4125
Brigite Ziegler 4250 (2 WaD)

LAUFERGEBURTSTAGE

im Mirz:

01.03, Herbert Durynek

02.03. Henning Rinsche

03.03. Wermner Dingebauer, Peter Samulski
06.03. Martin Méller

11.03. Jutta Greis, Christel Herbert
15.03, Anneliese Frisch

16.03. Margret Scholl

23.03. Dagmar GroBmann

25.03. Willi Pommerening

26.03. Ulrich Budde, Beate Hagemann

im April:

01.04. Josef Hillebrand
04.04. Rolf Rosema
09.04. Petra Benz

13.04. Dietmar Klich
16.04. Heinz KobBmeier
19.04. Marcel Middendort
21.04. Richard Ravensberg
25.04. Ferdinand Weber
27.04. Antonio Henrique

im Mai:

04.05. Rainer Schulte

05.05. Werner Hillebrand

09.05. Detlef Biirhold, Stefan Priess
13.05. August Schmeing

17.05. Brigitte Holmer, Manfred Ritter
24,05, ldrgen Janutta

25,05, Maria Sohn

29.05. Maria-Theresia Hiissicke

Als neue Vereinsmitglieder begriifien wir:
- Antonio Balbino

- Carlos Manuel dos Anjos Benedito
- Martin Braun

- Riidiger Buchholz

- Thomas Fabian

- Dieter Feldhaus

- Eckhard Miiller

- Michael Méllers

- Thomas Patrick Rundle

und Peter Samulski

Herzliche Gliickwiinsche gehen besonders an
unsere Liufer, mit "runden" Geburistagen!
Wir gratulieren

Dagmar Grofimann (30),

Ulrich Budde und Werner Hillebrand (40),
Heinz KoBmeier und Ferdinand Weber (65),
sowie August Schmeing (75).




Party-Service
Kalte Rivfetts

Ch. Schwarzer

Grevener Str. 161 « 4400 Minster
Tel. 02 51/ 29 36 64

Kappenberger Damm 42 « 4400 Minster
Tel. 02 51 /7978 97

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

Fortbildung
der Lauftreffleiter

Am 3. Adventswochenende (11.-13.12.1992)
haben wir mit acht Lauftreffleitern an einem
Seminar "Sport - Gesundheit - Emihrung" in
Handorf teilgenommen.

Freitagabend ging es um 17.00 Uhr los. Nach
der BegrilBung und einer kurzen Vorstellungs-
runde ging es zum gemeinsamen Waffelbak-
ken (verschiedene Varianten von Vollkornwaf-
feln mit Quark-Cremes), was gleich filr eine
lockere und geltste Atmosphiire sorgte.

Nachdem wir die Waffeln bei Kaffee oder Tee
fiir gut befunden hatten, ging es wieder in den
Unterrichtsraum, wo wir einiges {iber die Kul-
turgeschichte des Laufens, zur Laufbewegung
als einer Gesundheitsbewegung und zur Kul-
turgeschichte des Essens erfuhren.

Der erste Tag endete mit einem tollen vollwer-
tigen Buffet, bestehend aus Zwiebelkuchen,
verschiedenen Salaten, einer Aufschnitt- und
Kiseplatte, Vollkornbrot und -bréichen, fri-
schem Obst und einer zuvor von Ludwig zube-
reiteten Fruchiquarkspeise mit Flocken.

Samstagmorgen ging es dann um 9.00 Uhr
weiter, Es wurden die Grundziige einer ausge-
wogenen Emithrung sowie die Ernéihrung fiir
Ausdauersportler ertrtert. Die vielen Fragen
und Diskussionen hierzu erschwerten zwar die
Einhaltung des Zeitplanes, zeigten aber auch
ein hohes Informationsbediirfnis sowie ein
bereits vorhandenes ErnithrungsbewubBisein
der Teilnehmer.

Gegen 13.00 Uhr wurde gemeinsam das Mit-
tagessen zubereitet. Es gab Salate, verschiede-
ne Suppen und Erfrischungsgetriinke. Durch
das gemeinsame Zubereiten der Mahlzeiten
wurde uns bewufit, daB Sporterniihrung nicht
kompliziert sein muB, sondem sich relativ
leicht herstellen 1Bt wenn man es erst einmal
ausprobiert hat.

Nach einer kurzen Mittagspause trafen wir uns
wieder im Unterrichtraum, wo dann in Ar-
beitsgruppen die Gestaltung eines Liuferfe-
stes diskutiert wurde. AnschlicBend ging es
dann endlich an die frische Luft, um sich bei
einem Lauf durch den Boniburger Wald die
Beine zu vertreten und sich fiir die folgende
Dehnungs- und Kriiftigungsgymnastik aufzu-
wirmen,

Die groBen Begabungen der Fitmacher:

B Welche Lebensmittel enthalten welche Nihrstoffe? Diese Grafik zeigt Ihnen eine vereinfachte

Zuordnung nach den jeweils wichtigsten Anteilen.

Kohlenhydrate ®|® | =

Fett - @ |~ | | @

Eiweif ® |+ |» | @ @ |~ |® |2
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Ihr Partner fiir FuBgesundheit

Mrur-ssl

Schuhverkauf mit Herz.
~...und viel Zeit fiir Sie

Miinste; - Ostmarksiralie 70 « Telefon 30151
Aul Schuhreparatur kann gewariet warden.

Wie trainiere ich richtig?
(2. Teil)

Grundlage fiir alle weiteren Uberlegungen ist
das Abstecken des personlichen Trainingszie-
les, d. h. das Einschiitzen des gegenwiirtigen

Leistungsstandes und der angestrebten Zeit
iiber die geplante Distanz.

Beim Formulieren des Trainingszieles gilt s
7u bedenken, daB im selben Zeitraum nicht
gleich gute, maximale Ergebnisse (ber alle
Strecken von 3.000 m bis hin zum Marathon
zu erzielen sind, da die eingesetzten Trai-
ningsmethoden(-mittel) sich tiber die kurzen
Strecken (bis 10.000 m) von denen fiir das
Marathontraining teilweise grundlegend un-
terscheiden, wenngleich es zugegebenerma-
Ben Ahnlichkeiten und sogar Uberlappungen
gibt.

So gilt es, sich innerhalb eines Trainingsjahres
fiir ein Hauptziel zu entscheiden, oder, was
auch méglich ist, eine Zweiteilung vorzuneh-
ImcH.

Dies kénnte beispielsweise so aussehen:

Im ersten Halbjahr erfolgt die Konzentration
auf die kiirzeren Strecken und damit verbun-
den die Arbeit an der Schnelligkeitsausdauer
und die Erhthung des Niveaus der Sauerstoft-
aufnahmefithigkeit.

Im zweiten Halbjahr wird vermehrt fiir die
Grundlagenausdaver (d. h. mehr Kilometer in
langsamerem Tempo) trainiert, wobei einem
das Training des ersten Halbjahres im Hin-
blick auf eine gute Marathonzeit (erhihte
Grundschnelligkeit angeeignet) hilft.

Die Umkehrung dieser Aufieilung ist zwar
miglich, doch im Hinblick auf eine Marathon-
bestzeit nicht so sinnvoll. Dem relativen
Laufanfiinger empfehle ich zudem ein zwei-
bis dreijihriges Training vor dem ersten Mara-
thon zu absolvieren. Das Training stellt eine
Anpassungsreaktion auf alle psychophysi-
schen Systeme des menschlichen Organismus
dar. Steigern wir den Trainingsumfang zu
schnell und zu unkontinuierlich, bestcht die
Gefahr von Fehlreaktionen, Verletzungen oder
Ubertrainiertheit.

Dic besondere Schwierigkeit des richtigen
Trainings, um ein hitheres sportliches Niveau
zu erreichen, ist die Kunst, das Gleichgewicht
zwischen Belastung und Erholung zu finden.
Wenn wir laufen, wird unser Korper belastet
und er ermiidet allmihlich, Nach der Bela-
stung erfolgt die Regeneration. Hiernach tritt
dic Phase der sogenannten Superkompensati-
on (Uberausgleich) ¢in, d. h. durch den gesetz-
ten Trainingsreiz wird ein hoheres Niveau
gegeniiber dem Ausgangswert erreicht. Genau
zu diesem Zeitpunkt muB der niichste Trai-
nigsreiz gesetzt werden. Der ProzeB Liuft nun,
wie eben beschrieben, erneut ab, nur daB in der
Phase der Superkompensation wieder ein klei-
ner Niveaugewinn zu verzeichnen ist, Dies
bedeutet, daB bei der richtigen Ausgewogen-
heit von Erholung und Belastung sowie dem
exakten Zeitpunkt der Trainingsreizsetzung
ein kontinuierlicher Leistungsgewinn zu ver-
zeichnen ist. Dieses Grundprinzip funktio-
niert bei allen Traninigsmethoden auf dieselbe
Art und Weise. Aus diesem Grund habe ich
diese Erkliirung der in den niichsten Heften
geplanten Erliuterung einzelner Trainingsme-
thoden vorangestellt,

Solltet Thr hierzu wie auch zu den folgenden
Beitriigen Fragen haben, so will ich diese
gerne beantworten.

Michael Holtkdtter



Unser 4. Silvesterlauf

Eigenilich Schnee von gestern - aber das ist
unser Lauf und muf natiirlich Beachtung fin-
den. AuBerdem wird er langsam schon wieder
aktuell, machen sich doch die Hauptorganisa-
toren bereits wieder die Képfe heifl, wie's
niichstens noch besser ablaufen kann: ausrei-
chend Kuchen fiir alle, keine Wartezeilen
beim Zieleinlauf und eine ziigigere Ergebnis-
auswertung.

Aber unterm Strich ktnnen wir stolz sein. Fast
ein Jahr Vorbereitung filr tausend Kleinigkei-
ten, um die sich die Eifrigsten unter den Orga-
nisatoren sorgen mubten. Allen voran seien
hier stellvertretend filr alle Helfer(innen) ge-
nannt: Werner, der sich bereits Januar '92 um
die Ausschreibung fiir diesen Lauf kiimmerte,
und Marlies, die noch am Computer schwitzte
als andere sich schon geniiBlich auf ihre Feier
zum Jahreswechsel vorbereiteten. Damit wiire
ein weiter Bogen gespannt - dazwischen lie-
gen die Miihen um Streckenposten, Kuchen-
theke, Zeitnahme, Teeverteilen...

Allen, die halfen, gebithrt Dank und Anerken-
nung!

Mit Recht freuen wir uns dariiber, dafl dieser
Lauf zu einer Tradition in der Miinsterschen
Laufbewegung geworden ist und dieses Jahr
erstmalig rund 1.000 Liufer den Weg zur
Sentruper Hihe fanden. Aber hiilt diese Reso-
nanz an, so brauchen wir noch viel mehr
Helfer. Und die Mitgliederzahl unseres Ver-
eins |46t daran eigentlich keinen Mangel ver-
muten. Wenn ich mir vorstelle, jedes Vereins-
mitglied wilrde beim niichsten Lauf nur ¢inen
Kuchen backen... Aber nicht nur zahlenmiillig
bot diese vierte Auflage unseres Laufes einen
Rekord, auch leistungsmiBig hat er seine An-
ziehungskraft bestitigt. Streckenrekorde iiber
5 km bei den Damen und Herren und den 10
km bei den Damen bzw. eine Superzeit bei den
Herren - da siegte ein 16jihriger mit einer 3ler
Zeit! Auch davon lebt ein Volkslauf, aber eben
nur auch. Denn die richtige Atmosphiire wird
gespeist aus der Teilnahme der vielen, vielen
Liufer(innen), die aufgeregt vor dem Start

rumtippeln, ihren Kindern noch einmal {iber
die Schulter spucken und sich von ihren Fans
zujubeln lassen. Hoffen wir ,daBl so mancher,
der diesmal nur den Weg slumte, beim niich-
sten Lauf selbst das Flair des Aktiven schnup-

pern méchte, Marion Tiins, die tapfer die fiinf
Stunden der Veranstaltung ausharrte (oder ge-
nofi?), beteverte mir kurz nach ihrem Start-
schufl noch, liberhaupt keine Zeit zum Laufen
zu haben, bei der Siegerehrung jedoch ver-
sprach sie, daBl der Rat ¢ine Mannschaft beim
Citylauf stellen wird. Jeder fiingt mal ganz
klein an...

Dal auch etliche von uns den letzten Tag des
Jahres nicht ohne Laufen vergehen lassen wol-

ten, versteht sich wohl von selbst.

Anne Holtkétrer

Die Ergebnisse:
31.12.92 Silvesterlaul Minster ]
5 km .
Antonio Henrique 16:24 (2.M30)
 Carlos Bendito 18:22
Antonio Balbino 1823
Michae| Holtkotter 18:24 (5.M35)
Anne Holtktitter 22:02 (1.W30)
Elisabeth Revering 27:44 (4.W35)
Harst Helmerich 27:58 (3.MB5)
Ewald Fikus 29:17
Alois-W. Teodoruk 30:22
10 km —]
Hans-Wern. Stécker 36:20 (5.M40)
| Manired Fleige 3713
Jans Hafer 39:48
Eckhard Miiller 40:04
Ute Eckenbach 40:38 (3.W20)
 Brigitte Ziegler 41:12 (1.w40)
Renate Miiller 41:48 (1.W45)
Detlef Barhold 4216 il
Ruth Lutz  42:35 (2.Wa5)
| Holger Venjakob 44:37
Rolf Hosema 4525 |
| Stefan Chrzanowski 46:59
Josaf Hillabrand 48;33 B
Klaus Lietzow 48:35
Marcel Middendorf | 50:21 (2.5C)
Jiirgan Grote 50:32
| Jirgan Janutia 5222
Walter Elsinghorst 53:35
Renate Bees 55:51 (6.W45)
Monika Herding 57.06
Helga Landfried-T. 58;22




Fortsetzung )
"Fortbildung der Laufrreffleiter”

Nach der speziell fiir Liufer ausgearbeiteten
Funktionsgymnastik war der Seminartag fiir
ung beendet, da abends das LSF-Weihnachts-
essen stattfand, auf das keiner von uns ver-
zichten wollte.

Der Sonntag begann mit einer theoretischen
Einfihrung {iber die Grundziige einer "gesun-
den" Bewegung, insbesondere fiir Laufanfiin-
ger. Es wurden die positiven Auswirkungen
eines verniinftigen Lauftrainings erdrter,
aber auch auf negative Folgen bei Trainings-
fehlern hingewiesen.

Im AnschluB an den theoretischen Teil ging es
dann an die frische Luft, wo wir etwas iiber
Lauftechnik erfuhren und auch gleich einiges
in der Praxis ausprobierten.

Wir beobachteten unsere Kopf-, Rumpf-, und
Armhaltung sowie Arm- und FuBarbeit, wobei
wir merkten, dal es durchaus wichtig ist, auf
einen guten Laufstil zu achten. Bei der ab-
schlieBenden Besprechung stellten wir dann
insgesamt fest, daB wir einige neue Dinge
erfahren haben und sich die Teilnahme an dem
Seminar gelohnt hat.

Karin Humpohl

Das Fitmacher-Rezept:

Auf die Mischung kommt €s an.

BN Als der einfachste Weg zur richtigen

Erntihrung empfiehlt sich eine Faustregel der

Erndhrungswissenschaft. Danach sollte der

tigliche Speiseplan immer diese vier Nah-

rungsgruppen enthalten:

1. Hleisch oder eiweifreiche Lebensmittel wie
Fisch oder Ei

2. Kartoffeln, Brot und andere Getreideprodukie

3. Milch und Milchprodukte wie Joghurt oder Kiise

4, Obst und Gemilse
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B Aus den Gruppen 2 und 4 sollten tig-
lich jeweils 2 Produkte gewihit werden, damit
das Verhitnis der Hauptnihrstoffe stimmt,

7. B. Brot und Kartoffeln, frisches Obst und
eine Portion Gemiise. Dazu kommt noch das
wichtigste Element, das Wasser in einer Menge
von tiglich etwa 2,5 Litern (inklusive dem
Wassergehalt der Nahrung). Eine Stunde Sport
erhoht den Wasserbedarf noch um ca. 1 Liter.

Mein Jubildumslauf auf Mallorca

Uber 100sind ausgestiegen beidiesem Marathon

Den "IX. Marathon des Calvia" auf Mallorca
gewannen der Englinder Ian Bloonfield in
2:18:36 und die Russin Lynbov Klokhko in
2:39:48 Stunden. Unter den aus aller Welt
angereisten Teilnehmemn war Gottfried Schii-
fers. Er triumphierte hier bei seinem Jubili-
umslauf tber sich selbst,

Fiir alle Hasen wird es nichts besonderes sein.
Ich erinnere mich aber noch genau: als ich
nach meinem allerersten Marathonlauf unter
der Dusche stand und einer der mit mir damp-
fenden und schwitzenden Liufer beildufig
sagte, dies sei sein fiinfundzwanzigster Mara-
thon gewesen, habe ich nur chrfurchisvoll
gestaunt und bezweifelt, dab ich jemals so
weit kommen wiirde.

Vielleicht setzte sich damals schon der Gedan-
ke fest, meinen fiinfundzwanzigsten zu feiern.

Nun, auf Mallorca sollte es soweit sein. Dic
Mitglieder unserer Gruppe hatien sich acht,
zum grften Teil sogar vierzehn Tage lang an
das spiitsommerfiche Wetter gewthnt und an-
geleitet von Peter Greif letzte Trainingseinhei-
ten gelaufen.

Im Starterfeld, einer von 346, neben dem
Stadion von Magaluf, werde ich endlich ruhig,
konzentriere mich, vergesse, wie nervis und
zappelig ich zuletzt, vor allem in der letzten
Nacht, war. "Dies ist mein Tag! Ich bin gut
vorbereitet! Ich trage ein gelbes Trikot mit ein
paar kleinen Bernsteinen in der Tasche, am
Hals, wie immer, den Kameol mil meinem
Sternzeichen, habe Rescue- und Olivenblii-
tentropfen genommen, ich fithle mich stark!"
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Geschifisatelbe:
Horst Helmaerich
Rots Hrds 38

4400 Minstar
Tak 0281/Ti8031
Laufsportfreunde Minster e.V.

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

4400 Minster

Aufnahme - Antrag

Hiermit beantrage ich die Aufnahme in den Verein: Laufsportfreunde Milnsier e.V.
hhnhhmlﬂlnhciannglndlhnimvunDM
mindestens jedoch 300
in Worien:

Vor- und Zuname:

Ort: Datum:

Hiermit bevellmiichtige ich den Verein Mﬂnme.v..dmvmmlr
F mwmrnhﬁlum Mitgliedsbeitrag Lasten meines Kontos mitizls

M&nﬂcﬂpnqmmmmhﬂmwm

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

Ich bin damit einverstanden, daB meine Daien mit Hilfe der EDV gespeichert und
verarbeitet werden.

Ich bin davon unterichiet, daB der Verein S einem Minderpreis
anbietet. Suuwwhmmemmdrﬁhtwmllﬁm auf-
kiindigen, zahle ich die Differenz zum EK-Preis snieilig nach Monaten zuriick
Stichiag ist der Tag des Kaufes.

Eigentlich will ich mit Willi zusammen lau-
fen, einen Schnitt von 4:30 haben wir uns fir
die ersten Kilometer vorgenommen, aber er
riickt nicht auf. Hans-Peters lautstarke Stim-
me ist nicht zu iiberhdiren. Da sind noch Hein-
rich, Hartmut, Klaus, Amo und Maithias.
Rechts sehe ich den kastanienbraunen Lok-
kenkopf Susannes. StarischuB. Ganz ruhig
und gleichmiiBig sollen die ersten Kilometer
sein. Links ein Vergniigungspark, ich laufe ein
Stiick gemeinsam mit Karin, iberhole einige
Liunfer, versuche meine Position zu finden.
Peter tippt mir auf die Schulter. Wir haben
gleiches Tempo, bleiben zusammen. Bei Kilo-
meter zwei zeigt die Stoppubr 8:03, Rechis ein
aufgebocktes Flugzeug, urspriinglich wohl
umgebaut zu einer originellen Bar, jetzt verro-
stet und vergammelt. Danach verliiuft rechts
und links der StraBe cine aus Natursteinen
zusammengefiigte Mauer. Es geht herauf und
herunter, die Strecke ist wellig. "Versteckt
euch hintereinander, da kommt starker Wind
von vorn!" Wir schaffen es, zu einer Gruppe
von Spaniern aufzuschlieBen. Peter sagt: "Die
laufen unseren Schritt.”

Der Sonne von schriig oben kinnen wir nicht
cntgehen. Siebzehn bis zwanzig Grad sind es
wohl. Die Landschaft flimmert, braune und
role Felder, einzelne knorrige Olivenbiiume,
Palmen, Kakteen, die Bauernh#user sind um-
geben von blithenden Blumen. Wir nutzen
jede Wasserstelle, um zu trinken, um uns
abzukiihlen. An einem Wendepunkt sehen wir,
wer vor uns liegt, wer unmittelbar hinter uns
kommt. Heinrich ruft; "Warte, ich hole auf!"
Dann wird es wieder wellig. Die Badestriinde
von Santa Ponca und Calma tanchen auf. Hohe
Wellen. Weile Gischt gleiBt in der Sonne.
Hotels, Kneipen, Souveniershops, ein Super-
markt, Zuschauer, zumeist Langzeiturlauber,
die aus dem kiihlen Norden gefltichtet sind.
Ein alter Turm, aus dem ritlichen Sandstein
der Insel errichtet, leitet wieder iiber zu der
schiinen Landschaft mit den Bergen im Hin-
tergrund.

Die Strecke zicht sich lang. An einem Verkehrs-
kreis, wo es geradeaus nach Palma gehen
wilrde, steht ein Polizist mit einer Trillerpfei-
fe. Die Abgriinde der niichsten Urlauberstadt
nechmen uns auf. Palmanova. Am Halbmara-
thonpunkt stehen Sabine, Andrea und Kiithe;
sie fotografieren Peter und mich, {ibersehen
dabei ihren Willi, der enorm aufgeholt hat und
weiter nach vorn rennt. Unsere Uhr: 1:26:04,

In der zweiten Runde wiederholt sich vieles.
An dem Wendepunkt ist es erneut Heinrich,
der uns zuruft. Ich erfahre von Peter: "Dieter
ist ganz weit vomn, der liegt phantastisch im
Rennen!" Ich falle etwas ab, kiimpfe mich
wieder heran an die Gruppe, muB sie dann aber
hinter der Wasserstelle bei den Pinien von
Santa Ponsa ziehen lassen. Der Polizist mit der
Trillerpfeife ruft mir ein paar aufmunternde
Worte zu. Ungefiihr bei Kilometer vierzig
erwartet mich Lutz, der nicht mitliduft: "Super!
Super! Du liufst ein tolles Rennen! Weiter so!
Super! Da vorn die drei, die packst Du noch!"
Er lduft neben mir, vor mir, spomt mich an. Ich
bin ihm dankbar, und ich iiberhole tatstichlich
noch zwei Liiufer.

Im Ziel: 3:01:35. Ein Midchen hiingt mir die
Medaille um, reicht mir etwas zu trinken, der
Arzi meint, ich milsse mich flach legen und
massieren lassen, ich genieBe es,

Am friihen Abend dann die gut organisierte
Siegerchrung. Ich habe meinen zweitschnell-
sten Marathon tiberhaupt gelaufen, bin Alters-
klassensieger M 50. Peter hat es geschafit, was
ecigentlich unser gemeinsames Ziel war: mit
2:59:25 bleibt er unter der Dreistundenmarke.
Ich freue mich mit ihm. Aber auch alle anderen
unserer Gruppe sind gliicklich: Karin nach
3:09:34 mit persénlicher Bestzeil, Susanne
kam mit 3:29:43 noch in die Altersklassenwer-
ng, von unseren Miinnern kam Dieter nach
2:37:12 als fiinfzehnter und erster Deutscher
ins' Ziel, Willi wurde mit 2:54:13 zweiter
Deutscher, Heinrich, der mir zweimal in
Rufweite nahe kam, erzielte die gute Zeit von
3:07:24, gefolgt von Hans-Peter in 3:14:05,
Klaus in 3:19:23 und Hartmut in 3:26:05;
ihren ersten Marathon liefen Amo in 3:59:14
und Matthias in 4:10:48; besonders erwih-
nenswert ist auch die Leistung von Gerhard,
68 Jahre, der 3:42:26 Stunden brauchte. Insge-
samt kamen 241 ins Ziel, mehr als hundent
sind unterwegs ausgestiegen.

Gottfried Schéfers
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Preiswert!

Montag - Samstag
10.00 - 24.00 Uhr

MERSMANNSSTIEGE 52

gegenuber Hit-Markt

GREVENER STR. 216 - 220

Hallo Irmgard !!!

Ein gesundes Lituferjahr,

und der November wird ganz wunderbar:
libe fleiffig, bleib’ schan fit,

im Training reifien wir Dich mit!

Hab' nur Mut und sei ohne Sorg';

Du schaffst es, DEINEN Marathon in New York!
Das wiinschen Dir Deine Fans, die Lieben,
Du kannst sicher sein, wir sind mehr als
sieben!

REMEMBER FRED LEBROW:
Gib Dich nie auf,
riskiere alles 1!
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[7.33883  VREDEN | |25.4.93 B MUNSTER |
INT. VOLKSLAUF UND WANDERN YOLKSLAUF"RUND UM DEN ALLWETTERZOO"
10 km 10.45 Uhr S5km / 10km /20 km / Trimm-Trab 2500 m
Halbmarathon 10.30 Uhr Einrelhaiten: aleha Ausschreibung
Starigeld 7.00 DM Meldungen bis zum 18.4.93
Schiller/igdl, 400m / B00m / 1000m
Starntgeld 3,50 DM/ 5,00 DM 25493
Maldungen bis 252 93 I - BIELEFELD l
et : e e HEAMANNSLAUF

[z0.3.83 STEINFURT | 303km von Datmold nach Bielefeld

Start; 11.00 Uhr in Datmold Starigeld: 25,00 DM
STEINFURTER MARATHONLAUF Meldungen bis 1.4.83
Starigeld 35,00 DM
Meldungen bis 5.3.93 [2583 BERLIN |
[zi383 HALTEAN-FLAESHEIM | 25 KM vON BERLIN
Start: 9.30 Uhr Starigeld - 25,00 DM
INT. VOLKSLAUF MIT WANDERN Meidungen bis 15.4.93
5 km 10.30 Uhr :
10 km MNsuw  [8583 AHEINE-ELTE |
20 km 11.20 Uhe
:m{::ﬂc.m,) :g?ggzr INT. DLV-STRABENLAUF
SA/SB . T 10 km: Start: 15.30 Uh Starigeld: 8,00
Starigeld Erw./Schill. 10,00/ 6,50 DM Meldungen bis 15.Bﬂr " ™
ohne Auszeichnung 5.00 DM

Meldungen bis 16393 [15583 OELDE |

(44383 HARSEWINKEL | OELDER ALTSTADTLAUF MT ALTSTADTFEST

10km_Start: 19.15 Uh Startgeld:

INT. JUBILAUMS-VOLESLAUF / WANDERN Meldungen bis w.sm; bk
Jadermannlaul 4,8 km (MAWY) 9.30 Uhr =t
Volkalauf 11 km (AK) 9.30 Uhr 83 ~ HAM
Jogginglauf 20 km (AK) 9,30 Uhr L5583 M
Starigeld: 48 km - 7,00 DM (Ideal 3,00 DM)

Tkm, 20km - Erw/Jgdl.10,00 DM/7.00 DM mm 1";;:5,:: - ';..,.g..., 7.00 DM
(ideal400DM)  Maidungen bia 12593 '

Meldungen bls 28.2.53 il

= — . 23503 _ HAM

|4.4.83 BEALIN | [ UL

HANSE-MARATHON
BERLINER HALBMARATHON
Start 9,00 Uhr Starigald - 50,00 DM

Start: 9.00 Uhr Startgeld: 25,00 DM '
Meldungen bis zum 10,393 Mo bis SR 408

AR o FADERBORN | [28503 DULMEN |
INT. PADERBORNER OSTERLAUF ?Jk:,?t:&':_:“;‘;;m
Halbmarathon, 10-km-Carl-Diem-Gedhchtnislauf SA /S8 3100m SC/SD 1850m

Start 13.30 Uhr

Startgeld; Halbmarathon - 15,00 DM
10 km: Erw /)gdl Aideal. 12,00/8,00/5,00 DM
Meldungen bis 29.3.93
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Start 1800 Uhr  Starigeld: 6,00 DM/ 4,00 DM
Meldungen bis 20593

nachstehend aufgefiihrten Wettkampfstrecken gestartet ist, ist hier - hoffentlich - mit seiner persSnlichen Jahresbestzeit

LEBE LSF-LESER, heute haben wir einen brandneuen Sonderservice fiir Euch: Wir stellen Euch unsere vereinsinterne
Bestenliste des Jahres 1992 vor. Jeder von Euch, der einmal oder mehrmals im vergangenen Jahr auf einer der
aufgefiihrt In diesem Zusammenhang noch einmal unser Hinweis: Auch zum Fiihren dieser Listen sind wir - d.h. unser

uns gemeldet werden! Deshalb unsere Bitte: Meldet uns bitte fehlende oder fehlerhafte Angaben, damit wir die Liste -

“Statistiker" Ewald und die LSF-Redaktion - auf Eure Mithilfe angewiesen, da wir nur Angaben verarbeiten kdnnen, die
falls erforderlich - korrigieren konnen!

YEREINSBESTENLISTE 1992
2km Manner

16:08 Antonio Henrigua
17:23 Faulo Henngue
17:34 Friedhalm Hirche
1749 Ewald Fikus

17:53 Michael Holtkbtter
18.22 Carlos Benedito
20:25 D. Rimmenschneider
20:48 Jiarg Bungeroth
21:48 Holger Venjakob
2505 Willi Pemmerening
Skm Erauen

22:02 Anne Holtkotter
27.44 Elisabath Revering
30.28 Gaby Brinck

31:34 Silke Driesa

31:34 Marlies Stoppler
31:35 Monika Renne
31:35 Jutta Tillmann
3137 Maria Sohn

10km Mannsr

3341 Antonio Henrique
34:51 Ewald Fikus

34:59 Egon Rath

3530 Friedhelm Hirche
36:00 Woligang Kunz
3620 Hans-W. Stiickar
3712 Manfred Fleige
3813 Siafan Priess
38:30 Michael Holtkotter
38:38 Gottfried Schalers
30 Jans Hafer

38.37 Wemer Drieas
4012 Ulrich Budde
4017 Siatan Chzranowsk|
41:00 Detief Barhold
42:30 Dister Wagner
42:50 Thomas Diiking
43:56 Henning Rinsche
43:58 Holger Vanjakab
44:35 Martin Maller
44:38 Ralf Rasama
45.37 Wilfried Griinewald
45:49 Jirgen Janutta
4557 Matthias Pick
46:26 Paul Gartnar

4712 Reiner Schule
47.50 Josel Hillebrand
4812 Laothar Sohn

4822 Hans-Joach, Cirkal
45.08 Distar Rasstrup
4815 Dieter Holmer
501 Ferd. Trampezynska
50:52 Helmut Winkalmann
51:06 Waltar Elsingharst
5237 Lothar Bodenberger

M 30

M35
M 20
M35
M 20
M50
M 40
M 20
M 55

W30
was
was
was
wdas
wao
W40
was

M 30
M20
M 30
M35
M 50
M 40
M 40
M 30
M35
M 50
M 20
M35
M 35
M 20
M 35
M55
M 40
M20
M 20
M 30
M 40
M 50
M 40
M 50
M 60
MED
M 40
M40
M55
M50
M 45
M40
M50
M 50

M55

Haltern-Sythen
Hamm
Munster
Vredan
Haltem-Sythen
Miinster
Miinster
Minster
Halimrn

Telgte

Milnster
Munster
Telgie
Talgte
Telgte
Telgte
Telgte
Telge

Hamm
Haltemn-Sythan
Hiddingael
Emsblran
Warandort
Hamm
Nordwalde
Hahem-Sythen
Hamm
Nordwalde
Hiddingsel
Vreden
Hiddingsal
Rheine-Elta
Nardwalde
Hamm
Altenrhaine
Telgia
Hamm
Miinster
Minstar
Rhaine-Elte
Rhaine-Ehe
Hamm
Altenrhaine
Miinster
Ehe
Nordwalde
Miinstere
Vraden
Rorup
Taeigte
Vreden
Miinster
Miinstar
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5309
5310
5423
55:55
56:19
57:41
57:41

40:38
41:01
4112
41.36
42.27
42:28
44:39
47-53
49:14
49:28
50:03
50:13
5034
50:57
52:48
5413
54:37
56:10
57:20
5730
57:10
57.39
5915

52:39
54:20
55:02
56:04
1:00:27
1:00:30
1011
1:0313
1:04:53
1:05:08
1:08:25
1:11:59
1:14:40

1:01:58
1:02:44
1:06:09
1:06:36
1:1158

1:14:09
12128

1:08:01
1:18:36
1:18:50

Marcal Middendort
Heinz Kossmaiar
Ludwig Damseif
Karl-Hainz Brilse
Rudi Heymer

Wil Pammerening
Jirgen Revering

Frauen

Ute Eckenbach
Ranate Muller
Brigitte Ziegler
Futh Lutz

Anne Haltkotier
Dagmar GroBmann
Hildegard Durynek
Annegrel Boske
Brigitte Holmer
Marlies Sprenger
Christel Herben
Dagmar Pitdler
Monika Harding
Maria Sohn

Karin Humpah!
PFatra Banz
Renate Baes
Dagmar Okoro
Gartrud Unlandar
Jutta Tdllmann
Marlies Stoppler
Monika Renne
Elisabath Renaring

Manner

Antonio Henrique
Egon Rath

Ewald Fikus
Hans-W, Stocker
Gottfried Schifers
Uirich Budde
Stefan Chrzanowski
Weamer Driese
Ridiger Buchholz
Henning Rinsche
Holger Venjakab
Michaal Holtkatter
Diatar Rasstrup

Erauen

Ute Echenbach
Ranate Miller
Ruth Lutz
Brigitie Ziegler
Anne HoltkGtter
Annegret Boske
Dagmar Okom

Minnar

Antonio Henrique
Manfred Fleige
Hans-W, Stocker

SCMID
M 60
M 55
M 40
M 55
M 55
M35

W20
was
W40
Was
W30
W20
W55
W a0
wao
W ao
W as
W30
was
was
w20
w20
W45
w20
wao
W40
was
W30
w35

M 30
M 30
M 20
M 40
M 50
M35
M 20
M35
M 30
M 20
M 20
M35
M50

W20
W a5
was
W 4o
W a0
W a0
W20

M30
M 40
M 40

Rorup
Munster
Vreden
Elte
Hamm
Hamm
Hamm

Munster
Haliern-Sythen
Miinster
Nordwalde
Hamm
Siainfurt
Hiddingsel
Hamm
Forup
Rheine-Ene
Forup
Hiddingsal
Nordwalde
Rhaine-Eha
Talgte
Vraden
Ahenrhaine
Rheine-Ele
Nordwalda
Hamm
Hamm
Hamm
Hamm

Hamm
Hamm
Hamm
Hamm
Hamm
Vraden
Hamm
Hamm
Bertlich
Hamm
Bertlich
Bartlich
Bartlich

Bertlich
Bertlich
Bertlich
Bertlich
Bertlich
Hamm

Bartlich

Billerbeck
Miinster
Minater

1.18:57
11921
1:25:43
1:28:08
1:31:42
1343
1:34:47
1:36:31
1:41:17
14218
1:43.26
1:48:10
1:56:28
200:28

20 km

12710
1:31:09
1:33.42
13436
1.37.57
1:40:53
1.43:25
1:46:53
1:48:25
15412

11718
1.18:32
1:23:18
1.24:37
1:2513
1.25:38
12711
1:30:20
1:30:53
1:31:28
1:33116
1.35:49
1:40:13
1:42:37
1:48:03
1:52:48
1:54:05
1:58:25

1:34:50
14112
1:44:30
1:48:02
1:54.28
20537

1:32:28
1:33:16
1:34:34
1:41:38
1:41:58

Egon Roth

Stetan Chrzanowskl
Ulrich Budde
Harmann Lichie
Ewald Fikus
Jirgen Growe
Matthias Pick
Wiltriad Grilnewald
Jiirgen Janutta
Walter Elsinghorst
Dister Holmer
Lothar Bodenberger
Rudi Heymer
Karl-Heinz-Brise

Erausn

Renate Miller
Ruth Lutz
Hildagard Durynak
Anna Holtkiiter
Anne Thonemann
Dagmar Okoro
Brigitte Halmar
Fatra Wieland
Annagret Baske
Marlies Sprenger

Minner

Egon Roth

Ewald Fikus
Manfred Fleige
Woligang Kunz
Gaottfried Schafers
Stafan Chrzanowski
Aliredo Cardoso
Henning Rinsche
Wemar Driesa
Ulrich Budde

Bodo Bruder
Thomas Diiking
Matthias Pick
Jirgen Grote

Fard, Trampezynska
M.Schmaeckel-Schul.
Lothar Bedenbergar
Jiirgan Janutta

Erauen

Renate Miller
Anne Holtkétier
Annegret Boske
Anna Thonemann
Monika Harding
Fatra Banz

Manner

Antonio Henrique
Egon Rath
Ewald Fikus
Jens Hafer

Uirich Budde

M 30
M20
M35
M35
M 20
M 50
M 50
M 50
M 40
M 50
M 45
M55
M55
M 40

was
was
W55
W30
was
W20
W40
W30
W40
W30

M 30
M 20
M a0
M 50
M55
M 20
M 40
M 20
M 35
M35
M 50
M 40
M 50
M 50
M 40
M 30
M 55
M 40

was
wWao
W a0
wias
Wwas
wzo

M 30
M 30
M 20
M20
M35

Minster
Harsewinkal
Miinster
Munstar
Haltarn
Harsewinkal
Harsewinke!
Billarbeck
Harsawinkel
Billarbeck
Harsawinkel
Harsewinkel
Murnsier
Miinster

Billarback
Miinster
Billerbeck
Billerbeck
Harsewinkel
Harsewinkal
Harsewinkal
Miinster
Miinster
Minster

Hamm
Hamm
Hamm
Telgte
Telgte
Vredean
Hamm
Hamm
Hamm
Hamm
Hamm
Vreden
Vredan
Vreden
Vreden
Telgte
Vraden
Telgte

Hamm
Telgte
Hamm
Vieden
Vraden
Teigte

Diimen
Dlimen
Paderbomn
Padarborn
Diimen

24



25

1:41:58
1:46:08
1:46:17
1:56:28
2:05.08
2:0846
2:.09:29
2:13:43
22455
2.28.18
22821
2:30:30

20833
2:30:25
2:30:30
2:34:32
2:34:44
2:34.44
24119

2:33.30
2:46:42
2:A6:46
2:56:05
25958
2:01:35
3:09:58
310:48
31ENn
31413
31547
31724
319:56
3.24:52
3443
2:48:10
34947
350:31
3:52:28
3:55.35
4.08:06
4:08:53
41513
415:22
4:35:38

3:04:51
314:56
32718
33125
3:33:35
3:48:21
3:48.21
35132
3:51:13
4:34:13

Jiirgen Tetzlaff
Werner Driese
Stetan Chrzanowslki
Wolfgang Andoxar
Matthias Pick
‘Walter Elsinghorst
Jiirgen Grote

Paul Garmner

Rudi Heymer
Helmut Winkeimann
Fard, Trampczynska
Lothar Sohn

Erausn

Hildegard Kerkhaoff
Maria Sohn

Baais Haiber
Christal Herben
Patra Banr

Gaby Brinck

Karin Humpaohl

M
Antonio Henrique
Egon Roth

Ewald Fikus
Manired Flieige
Jons Haler
Gottined Schaters
Ulrich Budde
Statan Priess
Wemer Driase
Hans-W. Stischer
Statan Chrzanowski
Hermann Lochte
Bade Bruder
Thomas Diking

M. Schmackal-Sch,
Dister Wagner
Henning Rinsche
Walter Elsinghorst
Wilfried Griinewald
Martin Miller
Jirgen Grota
Waoligang Andexar
Dieter Holmer
Jiirgan Janutia
Lothar Bodenberger

Erauen

Ue Eckenbach
Renate Muller
Futh Lutz

Brgitis Ziegler
Hildegard Durynek
Hildagard Kerkhoff
Anne Thonhemann
Annegrat Boake
Brigitte Halmer
Ranate Baas

M35
M 35
M 20
M 45
M50
M50
M50
M B0
M55
M50
M 40
M40

was
was
W20
was
w20
Was
wao

M 30
M 30
M 20
M 40
M 20
M50
M35
M 30
M35
M 40
M 20
M35
M50
M 40
M 30
M55
M 20
M 50
M 50
M 30
M 50
M 45
M 45
M 40
M 55

W20
was
was
w40
W55
w35
Was
w40
W a0
was

Dillmen
Paderbom
Paderborn
Barlin
Berlin
Bertlich
Berlin
Berlin
Berlin
Bariin
Bariin
Berlin

Berlin
Berlin
Berlin
Berlin
Berlin

-Baerlin

Baeriin

Lissaban
Bariin
Barlin
Steinfurt
Hannover
Mallorca
Hamburg
Frankfurt
Steinfurt
Steinfurt
Essen
Frankfur
Stainfurt
Berlin
Stainfurt
Steinfurt
Hamburg
Franidurt
Essen
Essan
Essan
Hamburg
Hamburg
Hamburg
Essan

Essen
Lissaban
Hamburg
Harmxhaim
Hamxhelm
Essan
Essen
Stainfurt
Hamburg
Essen

Freunde durch das Laufen!

Ewald Fikus - the best rabbit from
Miinster!

Vor 16 Jahren kam Ewald mit seiner Mutter
von Friedland nach Unna. Sein damaliges
Gehurtstagsgeschenk waren 5.— DM von ei-
ner fremden Dame, die gemeinsam mit ihm
und seiner Mutter im Zug fuhr und dic ihn so
lieb fand,

Abdem 07.03.1977 besuchte Ewald eine deut

sche Schule. Seine Mutter bescheinigt ihm,
dali er strebsam bemiiht war und schnell und
gut Deutsch gelernt hat. Es half ihm, dall im
Elternhaus in Schlesien sehr viel Deutsch ge-
sprochen wurde, ’

Mit sciner Lehrzeit war er insgesaml vier
Jahre bei der Uni Miinster und wechselte zum
01.07.1985 zur Firma Nixdorf.

Der "entscheidende Einschnitt in sein Leben”
traf ihn 1985 mit dem Anfingerlauftreff. Un-
ser "Pole”, wie er damals liebevoll von allen
genannt wurde, war still und zuriickhaltend.
Seit 1986 haben wir immer &fter unsere Trai-
ningsrunden gemeinsam gedreht und hiiten
mittlerweile gegenseitig dic Wohnung des
anderen withrend der Urlaubszeit.

Scit [988 liuft Ewald die Marathonstrecke.
Im ersten Marathonjahr begniigte er sich noch
mit einem Marathon. Seine Verriicktheiten
kennen offensichilich keine Grenzen, und so
steigerte er jedes Jahr die Anzahl der Mara-
thonldufe, Der Gipfel war 1992 mit 5 (1)
Marathonrennen und seiner persdnlichen
Bestzeit von 2:48 Std. Aber Ewald ist auch ein
unheimlich disziplinierter Liufer und hat
schon einige aus unserem Kreis bei Liufen
begleitet, damit das Tempo sinnvoll gleichmi-
Big durchgehalten wurde, Einige sind auf die-
se Weise persdnliche Bestzeiten gelaufen.

Im letzten Jahr wurde Ewald beim Steinfurt-
Marathon erstmalig als Zug- und Bremsliufer
filr 3:15 Std. eingesetzt. Eigentlich iiberfliis-
sig zu bemerken, dal Ewald gemeinsam mit
Peter Samulski, unserem "Liuferguru”, wie
ein Uhrwerk licf,

Am 14, Februar 1993 [eierte Ewald seinen 30.
Geburtstag, zu dem ihm alles Gute, Gliick und
vor allem Gesundheit gewiinscht sei. Fr ist aus
unserem Vereinsleben nicht mehr wegzuden-
ken, und so hoffe ich, daB er noch viele Male
die Kreidekarre schichen mége, wenn unsere
Volksldufe veranstaltet werden,

Da ich meinen 40. Geburtstag #zwei Wochen
vorher begehe, feierten Ewald und ich, der
Einfachheit halber, unseren "70." gemeinsam.

Werner Driese
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