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Gruppe 5 = die Renastrecke

Sie laufen, weil sie Spali haben und nicht weil
sie in Eile sind!!! .ound sie laufen natiirlich
auch. weil sic den Marathon in New York
absalvieren michten,

Alles unter dem Motlo: “einmal und nie wie-
der”
(Irmgard K. wird's Euch bestitigen)

Tatsdehlich st dus die dee dieser Rennschinek-
ken, den Marathon nur 2 mal zu laulen, und
zwar das 1. und das letzte Mal, und dann
natiielich nur in New York, versteht sich!!!

Und hier ist unser Rennschneckenirio:

Gaby Marathon geb. Brinck

Irmgard Kiewitt - Thr erinnert Euch “unsere
Freiheitsstatue”

Petra Benz

Dieses Trio trainiert schon seit Wochen inten-
siv fiir New York (14.11.93). Begleitet werden
sie - nicht immer, aber immer dfter - von
weileren Rennschnecken wie Hilde K., Lud-
wig, Gertrud, Paul, Marie-Theres, Time, Rena-
le BB, usw.

In der Muannschaft werden sic unter der Be-
zeichnung "Gruppe 37 gefiihrt,

Meine langen Strecken laufe ich - selber RS -
auch schr gern mit den New Yorkemn. Diese
Frihlichkeit und Ausgelassenheit bekommt
uns allen ausgezeichnet. Wir kiinnen natlirlich
auch mal ernst sein (ehrlich).

Es ist schon bewundernswert, wie dieses Renn-
schneckentrio das Laufprogramm  abspult,
Sonntag fiir Sonntag haben sie sich an die
lingen Strecken fBrmlich hingetasiet bzw. hin-
getippelt.

Ein besonderer Hishepunkt im Marathontrai-
ning waren am 5.9, die ersten 30 Kilometer, Mit
dem Weltler wurden wir schon im Vorfeld be-
lohnt. Es war tatsiichlich Bilderbuchwetter an-
gesagt.

Fantastisch!!!

Start wic immer um 8.00 Uhr.,

Dach schon vorher sorgren Gaby und Petra fiir
Bombenstimmung.

Da dieser 30er ein echter Testlauf darstellen
sollte, so verteilten sic noch vorab Original-
Startnummern: “Gruppe 5 - Rennschnecken”
Das war eine Schau! Super!

Aber auch unser Ludwig D. war in ausgelasse-
ner Stimmung. Er wollte sich doch unbedingt
den Frauen anpassen und prisentierte uns tat-
siichlich seine ganze "Weiblichkeit”. Gruppe 5
darf jetzt auch Luise oder Else zu ihm sagen.
Sodann einige Fotos fiir das Album und ab ging
die Post.

Und zwar: Aasee, Mecklenbeck, Roxel, Haus
Riischhaus, Nienberge - natiirlich mit Auto-
bahnberg, Gasselstiege, Schlofigarten und end-
lich, endlich wieder Aasee und zuriick zur Sen-
truper.

2o hat unser Streckenwart, Giinter A, eine tolle
Runde ausgearbeitet. Herzlichen Dank,

So gemiitlich wie wir laufen, genauso gemiit-
lich fallen auch unsere "Boxen-stops” aus, 3 x
konnte jeder sein Lieblingsgetrink ordern.
Kdstlich! Zur Belohnung und zur Feier des
Tages gab es dann in geselliger Runde ein
iippiges Frithstick.

Ein toller Ausflug war das!

Ich freue mich schon auf den néchsten Lauf mit
den "New Yorkern” und alle Rennschnecken
und die, die es noch werden wollen, sind immer
herzlich eingeladen.

Also, wir traben im Schnitt: 7 - Tempo (1 km in
7 Minuten) und eventuell, aber nur wenn alle
Rennschnecken gut drauf sind: 6,60, aber auf
keinen Fall schneller, versprochen!!!

Und den New Yorkern weiterhin: Toi, toi, toi
und viel SpaB - auch ohne Big-Mac (hat der
Trainer verboten),

Dritter Beisitzer im
Rennschneckenfestausschufl
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Hamburg oder Berlin?
Berlin oder Hamburg?

Welcher Marathon war denn schiiner?

S0 oft habe ich die Frage jetzt schon gehdit.
Aber ich wollte ja auch diesen Vergleich.

Oh ja, ich schwiirme heute noch vom Hambur-
ger; diese hautnahe Atmosphiire, das hingeris-
sene Publikum an der gesamten Strecke und
Volksfeststimmung auf der Reeperbahn. Und
dann waren da noch die ganz persinlichen
Anfeuerungsrufe: Wildfremde Menschen rie-
fen meinen Namen. Das war mein erster Mara-
thon,

Ubergliicklich erreichte ich das Ziel in 3:47.
Keinen Gedanken verschwendete ich noch an
die letzten sechs Kilometer, auf denen ich mich
doch quitlen multe. Nur eines zihlte: Ich habe
es geschafft!

Und jetzt Berlin! Die Stadt mit ihren ganz
besonderen Reizen.

Der Start fand auf der StraBe des 17, Juni statt.
Ein Liuferfeld von iiber 17,000 Teilnehmern
schob sich durch das Brandenburger Tor, dann
unter den Linden, alles historische Stiitten und
sehr beeindruckend.

Staditeil Kreuzberg: Hier sind nicht nur die
Nichte lang. Hier war eine unglaubliche Stim-
mung. Ich hirte Sambarasseln und - Trommeln,
Kirchenchéire, Blasmusik, Streichorchster,
Folkloregruppen und niedliche dinische
Cheerleaders kreischen. Natiirlich alles live,
Auch in der Hasenheide kannte die Begeiste-
rung keine Grenzen,

Bei Kilometer 36, am Wilden Eber, wo be-
kanntlich die Sau rausgelassen wird, ging es
noch einmal richtig zur Sache. Hier wurden die
Liufer férmlich durch eine kurvige und enge
Ciasse gepeitscht. Hier im Getiimmel erblickie
ich Anita, die leider keiner kannlte, gestiitzt auf
unserer LSF-Fahne. (Die Armste durfte die
Fahne nicht schwenken, da sie sonst den ande-
ren Zuschavern die Sicht nahm). Jetzt war es
auch nicht mehr weit. Mir ging es ausgezeich-
net, Ich hatte regelmiiBig getrunken und ali seit
ciniger Zeit die Bananen, die man mir reichte.
Der Blick zur Uhr zeigte mir nur Positives, Als
ich dann endlich auf den Kudamm einbog, und
dann noch ein kleines Stiickchen von meinem
Vater, der sich nach meinem Belinden erkun-
digle, begleitet wurde, legte ich noch ¢in bili-
chen zu und erreichte, nachdem ich noch zuvor
in die Kamera liichelie, das Ziel nach 3:36.

Wie in Hamburg gratulierte man mir mit einer
Rose, hing mir die Medaille um und wickelte
mich in Folie. Ich belohnte mich selbst mit
eincr schinen Beinmassage und genol die
Entspannung direkt gegeniiber der Gediicht-
niskirche. Ganz besonders gut geficl mir die
Organisation im Ziclbereich. Alles war schr
iibersichtlich angeordnet. Erst kalte dann heifie
Cietriinke, Massagen, Kleiderwagen und dann
die Duschen. Alles lief reibungslos, chne Ge-
driingel.

Nicht zu vergessen ist mein persinlicher Fan-
club, In Hamburg waren dies meine Eltern und
Petra mit ihrer Mutter und in Berlin wieder
meine Eltern, die sich weill Gout beeilen mub-
ten, um uns an den verschiedenen Punkten
sehen zu kénnen,

Es tut so gut, vertraute Gesichier an der Strecke
zu schen, Man verabredet zuvor Kilometer-
punkte und richtet dann seine Blicke erwar-
tungsvoll ein wenig nach oben. So sah ich
meinen Vater auf Streugutkisten stehen, an
Ampeln oder Laternen geklammert, auf Ab.
sperrgitter sitzen und meine Mutter rufend mit
dem Fihnchen in der Hand.

Aber welcher Lauf ist nun schéner?
Berlin oder Hamburg?
Hamburg oder Berlin?

Marlies Sprenger

Die Zeiten der Damen:

Brigitte Zielger 3:30:15
Hildegard Kerkhoff 3:35:15
Marlies Sprenger 3:36:39
Hildegard Durynek 3:38:40
Dagmar Okaoro 4:01:10
Anne Thonemann 4:04:00
Bruni Rickmann 4:20:10
Christel Herbert 4:25:00



Die Zeiten der Minner:

Ewald Fikus
Patrick Schnell
Peter Samulski
Gotifried Schiifers
Karsten Griife
Matthias Pick
Manfred Kiewitt
Jérg Bungeroth
Winfried Titllmann
Thomas Diicking
Dieter Wagner
Walter Elsinghorst
Wolfgang Andexer
Ilirgen Grote
Ralph Sprenger
Tirgen Janutia
Peter Schiifers

2:53:08
2:53:25
2:59:00
3:00:03
3:30:16
3:32:50
3:35:04
3:38:20
3:40:00
3:49:00
3:33:51
3:55:56
3:59:00
4:02:00
4:02:10
4:04:20
4:08:00

Folgende Zeiten und Plazierungen wurden in
Arolsen erreicht:

12.8.83 Aroisen

Maria Schn -3 km - | 14:37 (4.Ges)

Lothar Sohn -3 km - [14:37 (4.Ges)
| Brigitte Ziegler - 10 km - [ 4D:50 (1.W40)

Michae| Holtkatter - 10 km - | 40:52 (5 M35)

Matthias Pick - 10 km - | 44:46 (1, M50) |
| Marlies Sprenger- 10 km - | 45:00 (1.W35) |

Paul Garner - 10 km - 149:36 (3.MB0) |
| Karin Humpoh! - 10 km - 15521 (3W20)

[Anne Holtkoltter - 10 km - | 55.22 (2W35)
| Werner Driese - 20 km - [ 1.28:30 (6.M40)

Riidiger, unser Fahnenschwenker in Arolsen

Laufwochenende in Arolsen am Twistesee

An dem Wochenende vom 10,-12.9.93 stand,
wie bereits im letzten Jahr, die Fahrt nach
Arolsen auf dem Programm unseres Vergins.
In dem Freizeitpark direkt am Twistesee beleg-
ten wir drei Blockhiinser mit jeweils 6 Perso-
nen. Die ersten Laufer reisten am Freitagnach-
mittag an, Nachdem die Hiiuser mit dem Nojtig-
sten eingerichtet waren und die LSF-Fahne im
Wind wehte, wurde erst einmal Kaffee getrun-
ken.

Es daverte gur nicht lange, da fragie schon
einer, ob wir nicht noch eine Runde (oder auch
zweil?!) laufen sollten, Das Wetter war sehr
cinladend und was gibt es filr einen Liufer
schineres, als neve Umgebungen im Lauf-
schritt zu erkunden.

Also, reinindie Sportsachen und los ging es um
den Twistesee, wo es an einer Uferseile ziem-
lich hiigelig ist.

Abends, als alle angereist waren, gingen wir
gemeinsam zum Essen und salfen anschlieBend
noch gemiitlich zusammen,

Der Samstag sollte mit einem Frithsitick begin-
nen, was auch wohl jedem von uns bekannt
war. Nur was die Uhrzeit anbetraf, da gab es
einige Unstimmigkeiten, Wir wullten nur noch,
dall es irgendwann zwischen .00 Uhr und 9,00
Uhr losgehen sollte.

Die ersten standen am Samstagmorgen dann
bereits um 8.00 Uhr vor der Tiir und es daverte
ca. 20 Minuten, bis auch die letzten aulgewacht
und zum Laufen bereit waren. In einem gemiit-
lichen Tempo licfen wir gemeinsam einen Teil
der 10 km-Volkslaufstrecke, die einige von uns
am Sonntag in Angriff nehmen wollten. Der-
weil sorgien Michael und Rildiger [iir einen
gedeckten Frihstiickstisch,

Nach einem ausgiebigen Friihstlick machten
wir uns zu einem Einkaufsbummel nach Arol-
sen aul’ den Weg. Am Nachmittug nahmen
einige an einer Stadtfithrung teil, andere zeig

ten ihr Kannen bei einem Tennismatch,

Den Samstag beendeten wir dann, wie bereits
am Vortag im Haus Nr. 104, wo Bernd mit
seiner Gitarre filr etwas Musik sorgle,

Am Sonntagmorgen um 10,00 Uhr fiel der
Startschull zum Volkslaufiiber 3, 10und 20 km.
Wir waren (ber alle Distanzen vertreten und
Riidiger (der |eider nicht laufen konnte), Ralph
(der in seinem Trainingsplan plétzlich "PAU-
SE" stehen hatte) und Silke feuerten uns or-
dentlich an.

Die Liuferiiber 3 und 10km liefen zundchst 1,5
km bis zu einem Wendepunkt und wieder zu-
rilck zum Start, bzw. fiir die 3 km Liufer zum
Ziel, Diejenigen, denen die 10 km zuviel wur-
den, konnten nach 3 km aussteigen und kamen
iiber diese Distanz auch noch in die Wertung.
Die anderen liefen zum niichsten Wendepunkt,
der 3.5 km vom Start/Ziel entfernt war. Die
Strecken waren schiin, wenn auch nicht ganz
eben. Es ging auf Wanderwegen am Twistesee
entlang sowie an Wiesen und Feldern vorbei,

Bevor wir die Hetmreise antraten, wurde noch-
mals gemeinsam gefrithstlickt, und einige nutz-
ten das schine Wetter noch flir einen Spazier-
gang,

Alles in allem hatten wir ein schones Wochen-
ende und mir gefiel ganz besonders, dall man
auch mal mit denjenigen Liufern im Versin
nither ins Gespriich kam, mit denen man sonst
beim Laufen weniger zu fun hat.

Karin Humpoll




LEUTE, LEUTE

gesammelt von Gaby und Petra

NEUE-REVUE-Reporter M. Bruns

Manfred Bruns, Ubungs.'leiler vom Lauftreff
Sentruper Hohe, hat die Laufschuhe gegen
"Knobelbecher" eingetauscht. Er ist zur Zeit
einer der 21.000 Blauhelme aus 25 Lindern,
die in Somalia stationiert sind. Ob als "Neue
Revue"-Reporter, "Radio AM"-Korrespondent
ader offizieller Berichterstatter fiir die WN etc,,
Manfred taucht immer wieder in der Medien-
welt auf, Alles Gute und vor allem Gesundheit
wilnscht thm die gesamie Liuferschar aus
Milinster.

Friedhelm und Uta haben es geschaffi! Am
28.9.93 wurden sie gliickliche Ellern von Vio-
la. Herzlichen Glilckwunseh vom LSF und der
Redaktion.

Auszug aus dem Vertrag
vom 25.8.1993:

Ausltsung von Herm Ludwig Dormseifl aus der
Wette in Hohe von DM 1.000,-, geschlossen
zwischen Herrn Herbert Briick und Herrn Lud-
wig Domnseif. Grund dieser Wette: Sollte Herr
Ludwig Dornseif jemals an einem Marathon-
lauf teilnehmen, so muB er an Herrm Herbert
Briick einen Betrag in Hohe von DM 1.000,--
bezahlen.
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Auferund der Verhandlung vom 24.8.1993 um
(830 Uhr zwischen Frau G, Brinck und Herrn
H, Briick wuride der Betrag der o.g. Wette van
DM 1.000,-- auf DM 300,-- reduziert.

Sollte Herr Ludwig Dornseif im Jahre 1994 in
Berlin seinen ersten Marathon laufen, so ist
dieser verpflichtet, an Herrn Herbert Briick
einen Betrag in Hohe van DM 300 ,-- zu zahlen.
Diese doch erheblichen Kosten von DM 3000, --
werden aus sportlichen Griinden von einem
"Lauferfonds” iithernommen, Dieser Fonds
setzt sich aus folgenden Personen, welche bei
den Verhandlungen als Zeugen anwesend wa-
ren, zusammen;

Petra Benz, Gabriele Brinck, Hildegard
Busch-Kerkhoff, Christel Herbert, Irmgard
Kiewitt und Hildegard Korte,
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FAZIT:

Ludwigs Marathonwunsch steht nun nichts
mehr im Weg.

Viel Spall beim Training mit "Gruppe 5"!

Wie trainiere ich richtig?
(5. Teil)

Warum soll unsere kleine Vereinszeiung ei-
gentlich vom Druckteufel verschont bleiben?
Im letzten Beitrag zur Intervallmethode ging
ein fiir das Verstiindnis wichtiger Halbsatz ver-
loren. Fiir die, die dadurch Verstindlichkeits-
probleme hatten, wird hier der erste Satz des
zweiten Abschnittes in vollstindiger Form
nachgeliefert.

"Grundséitzlich unterscheidet man in extensi-
ves (grofie Umfinge bei niedriger Intensitiit)
und intensives (geringe Umfinge bei hoher
Intensitit) Intervalliraining.!

In diesem Beitrag soll die Wiederholungsme-
thode vorgestellt werden, die auf eine Verbes-
serung der Schnelligkeitsdauer, eine VergriBe-
rung der Energicreserven und eine Okonomi-
sicrung der Stoffwechselvorgiinge abzielt. Ge-
kennzeichnet ist die Wiederholungsmethode
durch wiederholtes (geringe Gesamtanzahl, 2-
6 Liufe), sehr intensives Belasten (submaxi-
mal his maximal, 80-100%) mit dazwischen-
liegenden vollstindigen Pausen. Die vollstin-
dige Pause bezieht sich hierbei nicht auf eine
vollstiindige Regeneration des Korpers, son-
dern nurauf die Atmung und den Puls (Pulsab-
fall unter 100/min, besser unter 80/min). Im
muskuliren Bereich vollzieht sich nur eine
unvollstindige Regeneration. Die Pausen soll-
ten mit Dehn- und Lockerungsiibungen ange-
fiilll werden., Die Wiederholungen werden
nach einer Zeitvorgabe oder einer festgelegten
Streckenliinge gelaufen, Mit Hilfe der Wieder-
holungsmethode 1Bt sich auch Einfluld auf die
Laktatbildung erreichen (s.a. Beitrag "Blutige
Ohren fiir einen guten Zweck"), Mit Wiederho-
lungsintervallen bis 60 Sekunden wird die
Laktattoleranz und mit Intervallen zwischen 2
und 3 Minuten die Laktatkompensation trai-
niert,

Die Wiederholungsmethode tsteine sehr spezi-
fische Trainingsform, die zielgerichtet fiir eine
bestimmte  Wenkampfdisziplin - cingesetzl
wird, Sie iihnelt der Intervallmethode, Fiir den
Laufanfinger ist sie ein ungeeignetes Trai-
ningsmittel. Sinnvoll ist die Wiederholungs-
methode tiir erfuhrene und leistungsorientierte
Laufer.

Als letztes Trainingsmitiel zur Reizsetzung
will ich die Wettkampf- oder auch Kontroll-
methode vorstellen. Sie wird durch eine ein-
malige maximale Belasiung auf Wettkampfni-
veau charakierisiert. Es wird die Wettkampf-
strecke direkt absolviert, oder man belastet mit
einer Uberdistanz (10-209%) bei einer etwas
niedrigeren [ntensitit bzw. mit einer Unterdi-
stanz mit einer entsprechend hoheren Intensi-
tit. Mit dieser Methode werden die Organsy-
steme in einen wettkampfihnlichen Funktions-
zustand gebracht. Konditionelle, bewegungs-
technische, koordinative und psychische
Faktoren werden gleichermabBen angespro-
chen. Die Ergebnisse geben Hinweise {iber die
Wirkung des absolvierten Trainings (Kontroll-
methode),

Auf einer Sonderform der leistungssteigernden
Trainingsmittel, dem Hohentraining, will ich
nicht eingehen, da es flir uns keine Bedeutung
besitzt.

In den vergangenen flinf Beitrdgen habe ich
versucht, in einfacher und verstiindlicher Form
Trainingsprinzipien und -mittel zu erldutern.
Wenn in diesem Zusammenhang Fragen ent-
stehen, so bin ich gerne bereit, darauf einzuge-
hen. Die efachste Form hierfilr: sprecht mich,
wenn ihr mich trefft, an.

Michael Holtkirter

Ez_gibt lmmer roch spor Y Alsnaher
inlormation nicht viel halten ......
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Grevener Str. 161 = 4400 Minster
Tel. 02 51 / 29 36 64

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

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

STADT MUNSTER
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Minstarsche Zsitung

Donnerstag, 14. Mai 1987

Mitglieder des Lauftreffs ,Sentruper Héhe" weilten in Berlin

Schone Erfolge im Reisegepack

Miinster. . Berlin |4t schon elne
Relse wert,” st Ewald Fikus
(24) begeistert. MIt einer Grup-
e des Lauftreffs | Sentruper
l-li&hu“ war er an dle Spres Fv-
fahren, Nicht etwa, um an den
750:Jahr-Felern der Stadt teil-
zunnehmen, sondern einfach
des Laufens wegen,

Dle 13 Frauven und Minner
aus Munster nahmen am all-
jihtligen 25-km-Lauf teil —und
shrten night ohne Erfolge 1m
Reisegepack zurfick, Exakt
iof4d Liufer aus 52 Nationen
waren an den Start gegangen,

Am 25-Kilometer-Lauf mitten durch Barlin nehmen Liufer von der ,Sentruper Hiha" tail,

#050 gingen schlioblich durchs
Zinl. Mit dabel Jurgen Tetzlaff
(41) vam Lauftreff Sentruper
Hishe, der offensichtlich laufe-
risches Gliick gepachtet hatta:
als Zweihundertater gmgF er
durch das Ziel, Seine Zeit: Elne
Stunde, 33 Minuten und zehn
Sekunden

Start und Ziel for die Sportler
war das Berliner Olympia-Sta-
dion, Mitten durch das Herz
der Stadt fiihrie die Strecke
und .es war ein Riesengefiihl,
als mit dio Loute auf dem Kur-
farstendamm  zu  jubelten,”

freut alch Jirgen Tetzlaff (iber
soinen Erfolg.

Ein halbes Jahr lang hst die
aktive Gruppe um Horst Helm.
rich (58), Hl:n Leiter des Laul:
treffs ,Sentruper Hohe* trai-
niert, Noch nicht lange m
Tenm ist Hildegard Durynek,
Loh lief in der qupa der Ve-
toranen,” dtgerte sich die 50jak.
tige zunéchst, Doch eing tolle
Laistung . machte das schnell
watt: Als Liuferin ihrer Altors-

ruppe kam sie nach zwei
Elundun und drei Minuten ins
Ziol
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Lautlsportireunde Minster e. V.

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

48163 Miinster

48183 Minstsr
Tal: 0251/719921

Aufnahme - Antrag

Hisrmit beantrage ich die Aufmahme in den Verein: Laufsportfreunde Miinster e.V.

Ich zahle eine Aufmahmebebilhr von DM 10,00 (zehn), sowie sinen monatlichen
Mitgliedsbeitrag von DM 5,00 (filnf)

Vor- und Zuname:

Anschrifz

Telefon:

Geb.-Datum:

Beruf;

Ort:

Datum:

Hiermit bevollmichtige ich den Verein, Laufsportfreunde Miinster e.V.,

jeweils nach

3 Monaten
DM 15,00

einem Jahr
DM 60,00

6 Monaten
DM 30,00

zu Lasten meines Kontos mittels Lastschrift einzuziehen.
Diese Ermichtigung ist jederzeit schrifilich widerrufbar,

Kreditinstitut:

Kontw-Nr.:

BLZ:

Vor- und Zuname:

Anschrift

Ich bin damit einverstanden, daB meine Daten mit Hilfe der EDV gespeichert und

verarbeitet werden.

Ich bin davon umterrichtet. dal yom Vercin ein Trainingsanzug zum Preis von derzzit
DM 80.00 (achtzig) zur Verfllgung gestellt werden kann.

ich mich schon heute die

Salltz ich meine Vun:innu%uhﬁrigknil innerhalb von 3 Jahren aufkiindigen. verpflichie

ifferenz zum normalen VK-Preis nachzuzshlen.

Laufergeburtstage im

Dezember:
05,12, Gaby Brinck
08,12, Maria Welling
10,12, Heinz Piepenbrock
11,12, Silvia Gepp
13.12. Antonio Balbino
14.12. Christine Kipry
Peter Samulski Fehiuar:
15.12. Thomas Patrick Rundle
Wilfried Scholl n )
= 01.02. Annegret Boske
:g}% ﬁ;ﬁg’;ig(‘ll:‘;l;!:mpczynska 04,02, Hans-Jlirgen Revering
24.12. Berthold Kappenberg {ﬁg% E:S:lc\lf ?:f;::‘n
T3 B omeNtla 15.02. Mantred Kiewitt
30.12. Birgit Stanislawsky Hermann Lichte
Mechthild Wolfgramm
i 22.02. Jutta Tiillmann
FRRE 23.02. Marlis Stoeppler
0101 Michael Mollers AL, Tl E‘.‘:‘h“‘b
04.01. Bodo Bruder il
Dieter Feldhaus 27.02. Kf'mm Gréife :
06.01. Dieter Holmer Dieter Overhagebbick
?g E,{ E;:ig: \Shl*;?:;? > Besonderen Anlali zum Feiern gibt es beiden
IZA(H‘ Hildegard Korte "runden" Geburtstagen von:
o Rita Iguﬁmeicr Eckhard Miiller (30), Rita KoBmeier (40), Die-
13.01. Hildegard Busch-Kerkhoff ter Feidhaus (43), Dieter Holmer und Wilfried
'I-ﬁ-ﬂl‘ TIanu-Wcrncr.Junn::k Scholl (50), Peter Samulski (35), Dieter
IEE‘UI‘ Lmﬁlar Bechn b opais Wagner (60) und Heinz Piepenbrock (63).
1901, Friedhelm I[ir*rhc%l Thnen und natilrlich allen vorher genannten
25.01. Jiirgen Grote 3 wiinschen wir ein gesundes neues Lebens-/
28.01. Wermer Driese Lauferjahr.
Heinz Glanemann
Hanne Krausge . o W
29.01. Andrea Hillebrand EIN TREND HALT AN !
31.01. Alois Walter Teodoruk Auch in dieser Ausgabe kiinnen wir wieder

In eigener Sache:

Letzter

Der Silvestertauf steht vor der Tiir.

neue Mitglieder im Kreis der Laufsportfreunde
Milnster e.V. (ein wachsender Verein) begril-
Ben:

Angelika Dohmann, Sabine Dropmann, Kar-
sten Grife, Heidi Hofmann, Hans-Wermner Jon-
nek, Wolfgang Kinas, Bernd Kowalski, Mari-
anne Kriigel, Patrick Schnell, Christian Tauf-
mann, Gabriele Weill und Maria Wellling,

Stsdtaparkasss Monster * BLZ: 400 50 150 * Kio.Nn: 18 005 462

Wie Euch bereits bekannt ist, ist der LSF-Miinster eV, der ausrichiende Verein dieses Volkslaufes.
Bis heute sind enttciuschend weniy Hilfsangebote seitens der Mitglieder eingegangen. Wir michten
Erich nun nochmals hitten, dem Qreanisationsteam Eure Hilfe anzubieten,

Vielen Dank im voraus!
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0 km
wald Fikus 34:52 (7.M30)
nedhalm Hirche a7.22

he Eckenbach

38:38 (2 V W29)

{enate MUller

271.48 (1 Wﬂ5)

‘homas Diking

vamer Driese

22.44
4423

urgen Janufta | 48:53 |
{aria Sahn 15135 |
jagmar GroBmann _ \ 51:36 |
lalga I..und_iﬂed Teodoruk | 52.38 (2 W50)

arin Hum pohl

: 5448

Impression

... von Rorup

T
"Mu:hael Haoltkotter

Maria WeBling
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. 1047 (4.M35) |

~ [1136 (1 W20)

Wer lief wo?

/. "\ [9:16,83 Hahtern-Sythen
|5 km
Friedhalm Hirche 17:48 (6:M35)
| Michael Holtkatter 1824 (7M35)
| Brigitte nglar 19 18 (1.W40)
Renate Miller 1934 (1.wAa5)
Mana Waling | 20:06 (2.W20)
‘Anne Holtkattar 21:02 (1. W3a5)
10 km
Matthias Pick 42:45
Warner Jannek 42:57 =
Ralph Sprenger 4318
| Marlies Sprenger 44:04 (3AW35)
Da.gmar Okaro 46,05 _-)
Christel Herberl 48:54 .
Juigan Janutta 48:50
\ /
15.9.93 Miinster "Rund um das Schiof” B
5 km_ Gudrun Beigal 29:11 (1.W50)
Patrick "ichnall 16:35 (1.M20) Hildegard Busch- Karkhnﬁ |2933
Hans-Werner Stocker 16:56 (1,M40) Roswitha Co Corsmaier 20:34 (5.W45)
Michael Holtkétter ~ [1850(3M35) |10 km ]
Brigitte Ziegler 18;54 (1 W40) Thomas Rundle 36:19 (1.M50)
_Anna Haltkatter 21:22 (1. W35) Friedhelm Hirche | 36:32 (3.M35)
Wilfried Grinewald 21:23 ManfredFleige ' 36; 54 (5:M40)
Stefan Albarty 2123 (1.5A) CGottfried Schafers 38:14 (1.M55)
Heinz Alberty 2253 (6M40] | MartinBraun 3919 (4M30) |
Karin Humpanhl 24:47 (6W20) | Ute Eckenbach 389:38 (2W20)
Marlies Stéppler 26:09 (2W45) | Winfried Tillmann 40:49
Dieter Stremmer | 26:45 Ulrich Budde 4337
Friedhalm Neuhaus 27:07 (5.M50) Matthias Pick 44:07 (4.M50)
Udo Fiegehenn 2712 (6 M50) | Rolf Rosema = 4416 -
‘Beate Hagemann 27:29 Peter Schafers | 44:54
Anna Stremmer 2753 (BWAD) | Jirgen Janutta | 4718
Jutta Tiillmann 2911 |

BilkL BODY &%

Der Schrecken des Sports.

WiE HABEM SiE ES
GESCHAEET, BikEM
NEUEN RexoEp

ZU LAUFEM P

5

DAS KAKNM EH VERHANDLE MOCH:
icH  JETZT MIiT 3 LAUFScHUH -
MNOcH MicHT #AaﬁmAM-rﬁu
SAGERL.




WER lief WO

[31.7.93 Hiddingsel | 29893 Billerback - 20 km -

| 20.5 km | [Egen Asth [1,15:35 (1,M35)

L.EEI‘” Samulski 1:25:06 (A M55) | | Carles Benedito 11,18:46 [5.M20)

| Eckhard Milller 1:2614 Ewald Fikus T 1:18;30 (2. M30)

| 5_!‘_313!1 Chrzanowski 1:271 g___ Antonio Henrique { 1:18:07 (2.M35)

[Renate Miller 112725 (1W45) | [ Patrick Schnell (12223
Bodo Bruder 1:32:29 (5.M55) | Eckhard Maller 11:25.33 (4.M30) |

| Dieter Wagner 1:33:28 (2. MBD) Stefan Chrzanowskl 1:28:36

10 km . Dieter Feldhaus 1.28:55

| Hans-Werner Stocker 1 36,27 (6. M40) Dister Waginer 1:33:08 (1.MB0)
Friedhelm Hirche | 37;38 (5.M35) Jorg Bungeroth 1:39:26
Woligang Kunz | 38:12 (2.M50) | Dagmar Okoro 1:44:52 (2. W20)
Ewald Fikus | 40:37
Brigitte Ziegler ['41:14 (1.wa0)

5.9.93 Diimen - Halbmarathon -

- Antonio Hanrigue 1:16:30 (2. M35)
21.8.83 Springer-Deistar-Marathon ] Carlos Benedito 1:16:30 (4.M20)
Peter Samulski [ 30410 (1.M55) | Egon Rath 1716:55 (4.M35)

. Bodo Bruder 1338705 | [Pamick Schnall 1.18:23

Manired Fleige 1:21:40 (6.M40) |

P ——— Gottiried Schiters 1:23:50 (1.M55)

| 21.8.63 Bochum' "Rund um den Kemnader See” | Ute Eckenbach 1:25:38 (1.W20)

1 30 km I | Eckhard Muller 1:26:44

| Uta Eckenbach 21701 (L wal) Brigitie Ziegler 1:29:57 (2.W40)

| Renate Miller 217:06 (2W45) | |Renate Miiller 1:30:31 (1.Ww4a5)

I Stetan Cnrzanowski 21905 Stetan Chrzanowski 1:31:59

|-Mnnaﬂ1ras Kelimann | 2:59.28 Manfred Kt 1:37:56

| Paul Gartner = | 3:03:28 (4. MB0} Hildegard Kerkhoff 1:39:30 (3.W40)

Hildegard Durynek 1:39:31 (1.W55)
Dagmar Okero 1:45:54 (AW20)
[21.8.93 Lingen |
| Gottiried Scnafers - 10 km - 38:35 (1.M55) |
25.9.93 Warendor!

27.8.93 |bbenburen
 Thomas Rundle - 8 km - | 29:05 (2.M50)
Friedhelm Hirche - 8 km - | 29:49

_Eckhard Muller - 8 km - | 32:37
Hanate Miller - 8 km - | 32:39 (1.WA45)
| 28.8.93 Steinturt
| Thomas Fundie - 20 km - [1:15.12 (3. Ges)
[12.5.93 Bertlich
Christel Lochte - 25 km - 2:23.16
Walter Elsinghorst - 25 km - [ 2:23.17
| Hermann Lochte - 25 km - 22318
(12693 Bremen e ]

[Fenate MuUller - 10 km- Ta1.25 (2wa5) |

15

Thomas Rundie - 20 km -

11:19:50 (1.M50)

2.10.93 Saerbecker Kirmeslauf - 10 km -

Thomas Rundie

| 3615 (1.M50)

STARTKATALOG

131193 LEMBECK|

LEMBECKER
MARATHONSTAFFEL

4 Laufer/Lautarinnen bilden eine Staffel
Manner / Frauen / Mixed
Start 13.00 Uhr

Meldungen bis zum 4,11,83

Startgeld: 25,00 DM

[3112.93 MUNSTER]

5, INT, SILVESTERLAUF AM AASEE

Volkslauf 5 km Start: 13.15 Uhr
Volksiauf 10 km Start: 14.30 Uhr
Startgeld: Erw, 10,00 DM, Schii. u. Jgdl. 5.00 DM
Meldungen bis zum 23.12.83

[JAN /FEBR: 94 HAMM |

171193 HALTERN-SYTHEN |
"PRICKINGS-HOF" STAFFELLAUF

4x 25 km Staffel Start: 13,00 Uhr
4 x5 km Staffel Start: 14,00 Uhr
Startgald: 15,00 DM /25,00 DM
Meldungen bis zum 11,711,893

'512.93 BEATLICH |

HERBSTSTRASSENLAUF
Starizeiten und Startgeld

10.15 Uhr 15 km 15.00 OM
10,30 Uhr Marathon 0.00 DM
10,30 Uhr Marathon-Staffel 30.00 DM
10,40 Uhr 7.5 km 10,00 DM
10.50 Uhr Halbmarathon 15.00 DM
11,40 Uhr 10 km 10,00 DM
12,30 Uhr 25 km 15.00 OM
1310 Uhr 5 km 10,00 DM

Maldungen bis zum 1,12.93

51293 AN

NIKOLAUS - LAUF

Jodarmannlauf 5 km Start: 10.35 Uhr
Volkskaul 10 km Start: 10.30 Uhr
Startgeld 5,00 DM
Maldungen bis zum 1,12.93

MELDUNGEN SIND MOGLICH BE|

Raenate MUller
Westtajienstr., 157
48165 Minster
Teal 02501/3808

HAMMER LAUFSERIE

Jewsiis samstags Im Abstand von zwei Wochen:
10km / 15 km / Haibmarathon

Die genauen Termine kannen hier noch nicht
bekanntgegeben werden, da die Ausschreibung
bei Redaktionsschlul noch nicht voriag.
Aushang im Kasten beachten|

6294 SYTHEN |

WESTF, CROSS- UND
WALDLAUFMEISTERSCHAFTEN 1884

Wetthewerhb fiir 2/l 2 Klassen ab

Schiller M14/M15 und Schillerinnen W12/W14
Nahare Einzelheiten Jnd Ausschreibung:
Ranate Millar

Meldungen bis zum 22 canuar 1994

Am i1, Dezember, nach all den nrgmnmlun-
schen Strapazen dex Silvesterlaufes, findel
selbstverstindlich wieder unsere S_H'ves::r_‘frre
stat. Gennuere Angaben dozi. wie O k.,
\  entnehmt Lhr bitte der Information in unserem
\ Schaukasien.

lLIF‘I.:M.:. LAUFSPORTFREUNDE. wie immer um diese .lahmmn‘l'sl'aéréaﬁ;&ia:;g w;ﬁi;;er umt;ngfm.;;r.\

als in der "Hochsaison”: zum einen. wail (et wenigar Wettkampte angeboten werden, zum anderen. wail
der neuas Volkssportkalender noch nicht vorlisgt und viele Ausschraibungen uns erst kurzfristig erteichen.
Aktunlle Neuigkaiten warden wir im Aushanghasten bekanntgeben,

Im Ubrigen mein Tip: Nutzt die Zeit der dunklen Winlermonate zur Reganeration|

|Eum Reznate Miller




189 QS-Talgte: K-la,lanberg Volkslauf

Nach dem Telgter Lauf
LSF-Deamen im newen Outfit

Skm Dagmar Okoro 48:09 (2W20)
Paula Henrique 1705 (4. M) Karl-Heinz Brisa 56.08
| Helgar Venjakob 2313 Michael Mdllers 56:10
 Meinz-Jurgen Revering 2728 | Halbmarathon — o |
[ Jura Tulimann 2731 Antonio Henriqua 7 1 M
Marlies Stoppler 2722 Thomas Rundle 1.21:31 (1.M50)
Udo Fiegehenn 2734 |Hans-Wernaer Stocker 1:28:49
Friedheim Neuhaus 2735 Jens Haer [ 1:29:30
| Beate Hagemann 27:50 | Eckhard Miller 1:30:35 )
Ruth Vaessen 2751 | Renate Milller 1:30:42 (1. Wa5)
Maria Sohn 2752 Diater Faldhaus 1.32:50 =
Elisabeth Revering 2826 Winfried Tilimann 133.38 )
Roswitha Carsmaier 29.31 | Stefan Chrzanowski 18737
Hildegard Birch-Kerkhotf 29:31 Gertrud Unlander 1.58:58 (3.W40)
| 10 km Helga Landfried-Teadoruk 2:01:31 (2.wW5a0)
44:04 (3W30) | Werner Driese 20232
4405 Patar Kallmann 2:06:09
ichael Sch 4514 Mariethres Kellmann 2:0B:10 (3.W45)
Matthias Pick 4536 -
17

Blutige Ohren fiir einen
guten Zweck

Diesen Sommer sah man verschiedentlich Liu-
fer mit einem blutigen Ohr auf der Sentruner
Héhe. Dies lag nicht etwa an einem desorien-
tierten Vampir, der vergeblich versuchte den
Hals zu treffen, sondern diese Liufer hatten
sich wissenschaftlichen Forschungen zur Ver-
fiigung gestellt.

Jens Holtmann, ein Medizinsiudent, bat einige
Liufer, sich fiir Feldiestuntersuchungen zur
Verftigung zu stellen, um Aufschliisse diber die
Wirkung des Trainings auf die sportliche Lei-
stungstithigkeit zu erhalten. Ein Feldtest Huft
folgendermaben ab: Zuniichst wird der Ruhe-
laktatwert durch die Blutentnahme am Ohr und
die Herzfrequenz festgestellt, Danach werden
vier Liufe & flinf Minuten mit steigender Inten-
sitiil absolviert. Zwischen den einzelnen Liu-
fen wird wieder Blut entnommen, die Herzfre-
quenz gemessen und anschlieBend, wurde die-
ser Test nach acht Wochen wiederhalt,

Welchen praktischen Nutzen besitzt nun ein
Feldtest? Mit seiner Hilfe kann man die maxi-
male Geschwindigkeit ermitteln, bei der sich
Laktatbildung und -abtransport noch die Waa-
ge halten und demzufolge keine Ubersiuerung
des Muskels stattfindet. Fiir die Marathondi-
stanz (acrobe Energicgewinnung) ist dies sehr
interessant, da sich anhand des Testergebnisses
die maximale Geschwindigkeit (Wett-
kampftempo), bei der in bezug auf die Energie-
bereitstellung optimale Stoffwechselprozesse
ablaufen, ermitteln 1EBt und somit eine mogli-
che Marathonendzeit errechenbar wird. Fiir
Sprint- und Mittelstreckendistanzen ist der
Wert in bezug auf das Laktatgleichgewicht
weniger bedeutungsvoll, da hier ohnehin cine
vollige Ubersiuerung (anaerobe Energiege-
winnung) beim Laul erfolgt, Viel wichtiger ist
hier die Fiihigkeit des Liufers, dic zunchmende
Uberstiverung zu tolerieren. Untersuchungen
haben gezeipt, dall ein Marathonrenntempo
gewithlt werden sollte, bei dem sich nicht mehr
als 2,5 mmol/l Laktat bildet, Im Langsprint und
Mittelstreckenbereich kann dieser Wert big 20
mmol/l ansteigen.

Bei unseren Lilufern, die schon seit Jahren fiir
Marathondistanzen trainieren, zeigte sich, daf}
sie (iber sehr gute Werte in der Grundlagenaus-
dauver verfiigen und die theoretisch errechnete
Marathonendzeit im Bereich der Bestzeit lag.
Es wurde aber auch deutlich, daB eine Verbes-
serung der Zeil nur durch eine Trainingsum-
stellung (gezieltes Anheben der aerob-anaero-
ben Schwelle) zu erreichen wiire, da bei hishe-
ren Geschwindigkeiten ein rapides Ansteigen
der Laktatwerte festzustellen war.

Sichere Aufschliisse iiber den Trainingszu-
stand mittels Laktatwert kann man allerdings
nur gewinnen, wenn solche Untersuchungen
regelmiliig wiederholl werden, Es sollte des-
halb keiner beunruhigt sein, wenn seine Werle
stiirker vom subjektiven Empfinden seiner Lei-
stungsfihigkeit und den objektiv erzielten Zei
ten in Wettkimpfen abweichen.

Michael Holtkétre



DAS PORTRAT

RUTH LUTZ

Anpe: Freust Du Dich auf New York!?
Ruth: Jasicher klar, Das war schon immermein
Wunsch, dort zu laufen,
Anne; Dann pall bloB auf, daf} wir Dich nicht
zum Artikelschreiben tber Deine Eindriicke
vordonnern.
Rurh: Ja, da pall ich schon auf!
Anne: Wann hast Do eigentlichmit dem Laufen
begonnen?
Rurh: Vor sechs Jahren. Im Lauftreff tilr Anfin-
ger,
Anne! Und warum? Hat Dich jemand dazu
animiert!
Ruth: Ja, meine Freundin, die jetzt nurnoch just
for fun lduft,
Anne: Welchen Sport hast Du zuvor betrieben?
Ruth: Tennis gespiclt, Gymnastik, Skigymna
stik, Volleyball.
Anne: Wann nahmst Dudann erstmals aneinem
Volkslaof teil?
Ruth: Das war der Aaseelauf"im April ‘88,
Anne: Welche Erinnerung an ein Laufereignis
ist Deine schénste?
Ruth; Das war der erste 10-km-Wettkampf,
besagler Aaseelauf - mit dem Gefiihl, iiber-
haupt an einersolchen Veranstaltung teilzuneh-
men und ins Ziel zu kommen, und der erste
Marathon in Berlin 1989,
Anne: Und Dein gribter Erfolg bisher?
Rutp: ... das war Flamburg im Mat dieses Jah-
res! Der grofite Erfolg und der schinste, in
einer Zeit von 3:15 Std, zusammen mit Brigitte
Ziegler.
Anne: Gibt es auch so elwas wie eine arge
Enttéuschung, ein Lauf, der Dich heute noch
grimt?
Ruth: Nein,
Anne! Das unterscheidel uns wahrscheinlich
von den Profis. - Du kannst ja ziemlich hart
gegen Dich selber sein. Dir tut was weh, dann
ldufst Du weiter, Du willst einfach durch und
kimpfst. Was motiviert Dich da eigentlich im-
mer?
Ruth: Das st wie bei nur 2u Hause, wenn ich
mir was in den Kopf gesetzt habe, dann ziche
ich das auch durch.
Anne: Bislang war Deine stiirkste Konkurren-
tin in Miinster Rita Lanwer, jetzt startest Dumit
Brigitte gemeinsam in der W 40 und weilit
damit Deine stiirkste Konkurrentin im eigenen
Verein, Motiviert Dich das zusiitzlich?
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Rurh: Momentan ist das egal, wie das im niich-
sten Jahr sein wird, weild ich nicht, Ich habe sie
ja noch eine Weile in meiner AK, Brigitte ist
noch so weil weg, aber vielleicht entwickelt
sich ja da noch mal was, je nach Form...
Anne: Du bist berufstitig, hast Familie, Haus,
Garten; das Laufen ist filr Dich nicht alles, was
bedeutet es fiir Dich?

Ruth: Ja, viel, aber nicht alles. Es gehort halt
dazu.

Anpe : Wenn Du gesundheitsbedingtnicht mehr
laufen kénntest, hiittest Du eine Alternative?
Ruth: Das wlrde ich dann iiberlegen, wenn es
s0 weil ist. Aber mit Sicherheit wiirde ich einen
sportlichen Ausgleich finden,

Anne: LSF-Milglied bist Du seit dem |.7.88,
als 28. Miglied, wirst Du registriert. Was
schiitzt Du an dem Verein?

Ruth: Dal keine Zwiinge bestehen, keine Vor-
gaben existieren. Mochie ich Leistung bringen,
kann ich das, méchte ich nur so lauten, finde ich
immer jemanden, der zum gewiinschien Tem-
po palit,

Anne: Nervt Dich auch manchmal der Verein?
Ruth: lch halte mich weitgehendst ans der
Vereinspolitik heraus, auch aus Vorstandsge-
schichten - schon aus dem bekannten Grunde,
dallichmitdem 1. Vorsitzenden eines Sportver-
eins verheiratet bin und so weill, welche Pro-
bleme damit verbunden sind,

Anne: Hast Du denn eine Licblingsstrecke, die
Dir im Training am meisten Spafl macht?
Ruth. Ja, ich habe meine Housstrecke in Gie-
venbeck, die zum Teil identisch ist mir der
sogenannten Romantikstrecke. Diese laufe ich
gegebenenfalls allein oder mit Dir, aber im
Winter ist mir unsere bewihrte Strecke um den
Aasee die liebste.

Anne: Du hastin diesem Jahr sehr viel erreicht:
die erwiihnte Bestzeit im Marathon, auf der 10-
km-Distanz  die  personliche Bestzeit von
41:32, und cinen 5-km-Wettkampf absolvier-
test Du eine Woche nach dem Marathon in 20
Minuten. Was nimmst Du Dir denn fiir 94 vor,
vielleicht die 40-Minuten-Grenze zu knacken?

Ruth: Ich stellte im ersten Halbjahr auf allen
Distanzen Bestzeiten auf, das nehme ich mir
fiirs ndchste Jahr wieder vor.

Anne: Was interessiert Dich am lokalen Sport,
was liest Du auf der Sportseite der Tageszei-
tung?

Ruth: Als erstes, ob LSF-Lilufer unterwegs
waren und natiirhch FC Gievenbeck,

Ane: Du feierst jaausgesprochen geme. Wenn
Du einer Einfadung nicht folgen kannst, dann
nicht etwa um Dich fiir einen Wettkampf am
nichsten Morgen zu schonen, sondernnur, weil
Du gerade woanders eine Einladung wali-
nimmst oder selbst eine Feier ausrichtest. Die
New Yorker Zeit wird sicher keinen Anlal zum
Anstollen bieten, denn hier gehtes Dirnichtum
Bestzeit. Aber New York selbst wird fiir Dich
ein kleines Fest sein und daftir wilnsche ich Dir
viel SpaB!

Anne Holtkauer

vV vVvvVvyYy

Unser néichstes Heft soll im Februar erschei-
nen. Redaktionssehluft ist der 2. Januar 1994,

“ prigens:

nserer
Sp :fi_l_(]lgr_'r.'
Lassen Sié sich
infarmieren..

Stoppler
Munster Innenausbau

Dusseldorf Objekteinrichtung
Tel. 02534/7420
Fax 02534/8681
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