Ausgabe Juli 2017

Der neue Vorstand: Ralf, Regina, Wolfgang, Peter und Heiko
vorn: Andreas, Michael und Jessica
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Ein Wort zuvor:

Da ist er wieder, der Sommer! 12 Monate hat es auch diesmal wieder gedauert,
bis er wieder bei uns eingekehrt ist. Die erste Clubveranstaltung der
Sommermonate haben wir mit der Fahrt nach Sylt am 18.Juni auch bereits
durchgefiihrt. Einen Bericht darliber findet ihr in diesem Heft. Es sind auch
wieder viel Berichte von einigen unserer Sportler in diese Ausgabe zu finden.
Wie haben so viele Mitglieder die sehr aktiv an verschiedenen Veranstaltungen
teilnehmen, die Beitrage fir die PERPEDES kommen aber immer wieder von
den gleichen fleilligen Autoren. Mein Wunsch ist es, dass sich mehr Mitglieder
einfach mal an den PC setzten und von ihren sportlichen Erlebnissen berichten.
Aber wie heildt es so schon: die Hoffnung stirbt zuletzt.

Am 18.07. ist unser jahrliches Sommergrillfeste. Das wird immer gern mit hoher
Beteiligung besucht. Ich wiinsche sportliche und erholsame Sommerwochen
und bis demndachst im Flensburger Stadion.

Euer Sportwart

-< \)V“) \\‘J

WILLKOMMEN IN DER e




WIEININFDIU
SATANATAM AT
DIEIM BH |l IER

MIlJTADJEM

GIES SPALIEALAT
HIASYI




Inhaltsverzeichnis

EIN WORT ZUVOR.......cotiirtertetressestsssessesssssssessessssessestassssessesssssssessensesessensesessestensesessenssssssenes 3
NEUES VOM VORSTAND: .....ceeveuirrenterssessessssassessessssessessessssessesssssssessessssessessasessessessssessesssssssenes 7
BERICHT ZUR MITGLIEDERVERSAMMLUNG ......covevtrerreneesesessessssessessessesessessesssessesssssssessessesens 8
DREIKAMPF ZWISCHEN CAMPUS UND OSTTANGENTE ......ceceererrerrerersenseeesessessessesessssessessesenes 11
SYLTLAUF 2017 ..cveeveeeeueereeseeeessessesssessessessesessessesessensessssessessesessessessesessensesessensessesessensensssenes 13
FOHR-IMARATHON ......cccteeuerrreeerereessesseessesssesssessesssesssessesssesssesssessessssssesssesssessssssessasssesssesnanns 17
HANNOVER-IMARATHON ......ccviirreeteerertesteessessssssessessesessessessssessensessssesssssssessenssssssensessssensen 19
FIT IN DEN FRUHLING 2017 ABGESCHLOSSEN ......ccceeeuertrreruerteressessesssessesssssssessesessessessesasseses 23
KURZBERICHTE VOM GOTEBORG-HALBMARATHON UND ULTRALAUF GENDARMSTIEN........... 27
PETERS SPORTWISSENSCHAFTLICHER TEIL.....ceueeteeereerersereesenseessessessessssessesessessessessesessensesensn 29
LAUFEN BEI ERKALTUNG ?.....cuveuieueeteeeeeseteessessesesessessesessensessssessensessssesssssessssensessssensessesensen 34
TWO-OCEANS-ULTRAMARATHON SUDAFRIKAL.......cccecveerrerteerenseseesssessesssssssessesssssssesssssssensens 35
DER 1. FLENSBURGER LAUFTREFF FINISHT IN DER SCHWEIZ ......cceeueveruereeeresreneesesessesesessenees 38
TRIATHLON 70.3 EUROPAMEISTERSCHAFT IN HERNING DANEMARK .......ceovereerereeeerernenesennens 41
CLUBWANDERUNG AUF SYLT .....veotierreerereeeesessessesessessessssessessesessessessesessensessesessessesessensensssenes a4
DER FLENMDBURG-LIEBT-DICHMARATHON 2017 .....ccveeveerreereeereesessenessessessesessesssssssessessesenss a7
SPORT ALS JUNGBRUNNEN.......ccucetertruerrerteeeseseeseesessessesassessessesessessassssessensessssessessesessensessssenes 49
ANKUNDIGUNG AUSGELICHSTRAINING IM STADION .......cocetrerrereerreseeneeessessesssssssesssnsnsssens 50
FRUHSTUCKSLAUF ......eeveveeueriestsestestessessessessessessessesssssssssessessessessesssssssnsessssessessessessassassenns 51
JAHRESPLANUNG, LEDIIMO ....c..coueeuireieneeesessessesssessesssssssesssssssessessessssessensessssenssnsssessessssensens 53
VEREINSKLEIDUNG .....coveeveiruereesesessessessssessessessssessessessssessesssssssessassssessensessssessensensssessessssassans 54
WANDERTERIMINE ......coveetetereesersessesessesseseesessessesessensessssessesssssssessessessesessessessssensensesessessensssens 56
MENSCH BEWEG DICH ....cveveuieueeeeeteeesestesesessesssssesessessesessessesssssssensessssesssssssessenssssssensensesensen 57
IMPRESSUM .....ccutiuerteteessesteessessessesssessessssessssssssssessensasessentessssessensessssessessssessensesessensessssensen 58



Als Dipl. Medieninformatikerin mit viel Erfahrung
und Leidenschaft fiir Webdesign und -Programmierung,
entwickle ich professionelle, schohe, mobil-freundliche

Homepages und Web Apps zu faTTB&P‘fEen.

Webdesign benotigt?
(0461) 31557944

www.vicentini-webdesign.de
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NEUES VOM VORSTAND:

Unser Sportwart Wolfgang Kopp hat mich erneut gebeten, ein paar Worte fir
,Neues vom Vorstand” zu schreiben. Als erstes dachte ich: ,Warum denn schon
wieder ich? Wir sind doch acht Vorstandsmitglieder”. Also gut: fiir die Juli-
Ausgabe, die ihr jetzt in den Handen haltet und die durch die unterschiedlichen
Autoren mit Berichten aus aller Welt wieder toll geworden ist, schreibe ich
noch ein Vorwort- aber in der Oktober-Ausgabe ist ein anderes
Vorstandsmitglied an der Reihe! Wir haben jetzt mit der 26. Kalenderwoche
zwar erst ,Halbzeit” 2017 aber irgendwie auch schon so viele schéne Stunden
gemeinsam mit Sport und Freizeit verbracht: nach dem Skiurlaub mit unserem
Kassenwart und seinem Sohn Nils im Januar ging es in Drelsdorf mit dem
Laufen los, wir hatten das Helferfrihsttick im ,,Antik Cafe Siemers”, einen
gutbesuchten 1.Hilfe-Kurs, den Friihstiickslauf und Nordic-Walking, unsere
Mitgliederversammlung in der Jugendherberge, Syltlauf und Hamburg-
Marathon mit vielen blau-weiRen Lauftreff-Aktiven ebenso wie am
Pfingstsonntag bei der Premiere des Flensburg-liebt-dich-Marathon und bei
strahlendem Sonnenschein zum ersten Mal eine Wanderung auf Sylt mit vielen
Aktiven. Und jetzt ist Sommer und am 18. Juli- dem letzten Dienstag vor den
»grofden Ferien“-kann ich euch hoffentlich bei ebenso sonnigem Wetter zu
unserem Grillfest im Stadion begriiRen, wo wir uns sicherlich wieder viel zu
erzahlen haben: jeder von seinen ganz personlichen Erlebnissen mit unserem
wichtigen Breitensport! Wir sehen uns spatestens dann und ich denke, dass
dann die Sommerausgabe der PERPEDES fertig ist.

Sportliche GriiRe
Andreas Bundels

1.Vorsitzender




Mitgliederversammlung des 1. Flensburger Lauftreff
von 1985 e.V. gut besucht:

nach den Wahlen geht es mit vollzahligem
Vereinsvorstand in das neue Jahr!

Am Dienstag, 21. Marz 2017 fiel das Training beim groRten Flensburger
Breitensportverein fir Nordic-Walking und Laufen aus, weil der Vorstand seine
259 Mitglieder um 18:30 Uhr in die Flensburger Jugendherberge eingeladen
hatte. Dort begrildte der 1. Vorsitzende Andreas Bundels im modernen
Tagungsraum 41 stimmberechtigte Mitglieder und arbeitete sich nach dem
kostenlosen gemeinsamen Essen durch die 12 Tagungsordnungspunkte. Neben
den Berichten des 1. Vorsitzenden und des Kassenwartes Ralf Tonhauser
wurden einige Mitglieder fir ihre langjahrige Vereinszugehorigkeit geehrt. Inga
Adomeit, Frederik Bohm, Jan Holzl und Jorn Litzen fir ihre 10 jahrige
Mitgliedschaft und Andreas Herrlitz, Erik Jungjohann und Helmut MeiRner fir
20 Jahre im Lauftreff. Die Anwesenden erhielten einen Blumengrul3 in den
Vereinsfarben blau-weil} und ein hochwertiges Buchprasent.

Andreas ehrt Helmut... Jan...




Inga... und Armin

Bei den Wahlen wurden der 2. Vorsitzende Peter Reichardt und der Sportwart
Wolfgang Kopp flir zwei Jahre wiedergewahlt.Jessica Rodriguez und Regina
Adamsky wurden zu neuen Beisitzerinnen
gewahlt, so dass wir jetzt auch wieder
zwei weibliche Vorstandsmitglieder in der
achtkopfigen Runde haben. Heiko
Adamsky konnte als Jugendwart
gewonnen werden und Corinna Braune
wurde als Kassenpruferin flr den
ausscheidenden Kersten Heinrichs
gewahlt, der erneut das Protokoll schrieb.
Alle Wahlen erfolgten ohne
Gegenstimmen.

Der Kassenpriifungsbericht und die Entlastung des Vorstandes folgten. Danach
wurde der Haushaltvoranschlag 2017 erlautert und genehmigt.

Gegen den Trend ist unsere Mitgliederzahl gestiegen, der Finanzhaushalt im
grinen Bereich und unserer Jahresbeitrag seit neun Jahren erfreulich niedrig.
Ein Verein zum Fit werden und Fit bleiben und zusatzlich mit einem
abwechslungsreichen Freizeitangebot (u.a. Wanderung auf Sylt, Grillfest im
Stadion, Wattwanderung, Punschtour und Weihnachtsfeier). Der 1.
Vorsitzende, der die Versammlung leitete dankte allen Anwesenden fiir die
Teilnahme und restmierte: ein Verein zum Wohlfuhlen- man muss nur
vorbeikommen und mitmachen!



Gertrud wurde fur ihre langjahrige Arbeit im
Vorstand geehrt und hat sich aus der
Vorstandsarbeit zurlickgezogen.

Der Vorstand

... dat [oppt!

www.moinmoin.de
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Dreikampf zwischen Campus und Osttangente

Zwei Wochen nach dem eher ungemiitlichen Start mit niedrigen Temperaturen
und Schneeregen beim 32. Hamburg Marathon war am Morgen des 7. Mai
diesen Jahres eines zum dritten Mal klar: Ludwig Kiefer von Triple Events und
TriAS Flensburg haben einen guten Draht zum Wettergott: ein strahlender
Sonntag mit zweistelligen Temperaturen kiindigte sich nach Tagen mit eisigem
Ostwind an! Nachdem ich in der Schule in Weding meiner Birgerpflicht als
Wahler genlige getan hatte — es galt, die Kieler Landesregierung fir finf Jahre
zu wahlen -, ging es zum Campus, wo im Audimax die Startunterlagen fiir 30,00
Anmeldegebiihren abgeholt werden missen. Das Rennrad mit Zubehér und die
Laufsachen wurden vorbereitet und in Badebekleidung ging es dann zur
Einsatzbesprechung auf dem Parkplatz vor dem Campusbad. Mit 532
Anmeldungen war der 3. Campus Triathlon restlos ausgebucht:
Nachmeldungen waren nicht méglich.

N ‘\1.- ‘,.q ;

Um 10:05 Uhr erfolgte fiir mich auf der 50 Meter Bahn der Schwimmbhalle der
Start Gber 500 Meter in der Disziplin Jedermann. Weil von den sechs Mannern
auch Staffelteilnehmer dabei waren, die Brustschwimmen wollten, mussten wir
uns erst ,,sortieren” - bei Sportlern kein Problem. Nach 12:22 Minuten ging es
dann aus der Halle und mit dem nassen Einteiler auf den Rennradsattel in
Richtung der zwischen Adelbylund und der Eckernférder Landstral3e einseitig
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abgesperrten Osttangente. Dort waren vier Runden zu absolvieren: und ich
merkte die wellige Landschaft, welche die letzte Eiszeit uns hinterlassen hat: In
50:04 Minuten war die zweite Disziplin geschafft, bevor in die Laufschuhe
umgestiegen wurde, um zwei Runden tiber den Campus zu drehen. Die 5
Kilometer waren in 30:52 Minuten abgehakt. Mit der Zielzeit von 01:33:20
Stunden — @hnlich wie in den beiden letzten Jahren — war ich zufrieden:
mitgemacht und angekommen! Mit mir war leider nur Marit Lorenzen am Start,
die in 01:20:33 Stunden ins Ziel kam. Einige Mitglieder unseres
Breitensportvereins feuerten uns an der Strecke an, was richtig gut war.
AbschlieBend fiir unsere Neumitglieder die Info, dass wir in unserem
Breitensportverein fiinf Aktive haben, die einen Startpass der Schleswig-
Holsteinischen Triathlon Union ihr eigen nennen: Ludger Gbiorczyk, Jorg
Rachow, Wolfgang Miiller, Mike Siedler und ich- alles , harte Eisenmanner*-
aber dennoch sind wir ,,Jedermanner” geblieben... Wer im kommenden Jahr
einmal dabeisein mochte, sollte sich rechtzeitig anmelden und ist herzlich in
unserer Runde willkommen!

Andreas Bundels

Deutsches
Rotes
Kreuz

Kreisverband Flensburg-Stadt
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Der Syltlauf 2017 war ein nasses Vergniigen !

Seit meiner Marathon-Premiere beim YOU!MM am 05.09.2004 in Flensburg
bin ich schon bei vielen Wettkampfen gewesen und habe sehr
unterschiedliches Wetter erleben dirfen: winterliche Kalte im nordfriesischen
Drelsdorf, einen Regenmarathon in der Bundeshauptstadt, schwiile Warme bei
den GroRveranstaltungen in Hamburg und Berlin: aber der 36. Syltlauf war
mein drittes Mal auf ,, der Insel” und ein nasses Vergnigen! Wer liberhaupt
einen der 1.405 Startplatze ergattern wollte, musste sich bereits im
Spatsommer 2016 anmelden, den Vordruck Kastchen fiir Kdstchen mit der Lupe
ausfillen und 50,00 € Startgebihren investieren. Zur Belohnung kam dann als
Teilnahmebestatigung eine Insel-Postkarte vom 79-jahrigen Organisator
Franzotto Beilmann personlich ausgefullt zurtick

Gut geschlafen habe ich aber am Sonntag, dem 19. Marz ist die Nacht um 04:30
Uhr zu Ende. Das wird ein langer Tag. Bei 3 Grad Celsius treffen am Bahnhof
Klanxbll bereits 9 Aktive des 1. Flensburger Lauftreff in verschiedenen
Fahrgemeinschaften ein. Nachdem es auch mir noch gegliickt ist, ein
Bahnticket aus dem Automaten zu bekommen, sitzen wir im Zug nach
Westerland. Dort werden wir auch 2017 nicht einmal mit einem Banner
willkommen geheiflen! Es geht in den Shuttlebus zum Flinf-Stadte-Heim nach
Hornum, wo wir unsere Startnummer bekommen — und es beginnt, zu nieseln...

Nachdem unsere Taschen im Shuttlebus verstaut sind, bleibe ich bis
unmittelbar vor dem Start um 10:00 Uhr im Bus: dann muss es sein! Heftiger
Sud-West-Wind im Riicken treibt uns bei Regen voran. Es geht auf dem
neugeteerten Weg durch Rantum nach Westerland, wo an der
Strandpromenade nur wenige Zuschauer dem Wetter trotzen. Gerald Fust
feuert nicht nur seine Birte an, sondern auch die anderen 11 Aktiven unseres
Vereins. Durch Wenningstedt und Kampen geht es in Richtung Ziel. Es fallt mir
schwer, den landschaftlich schonsten Teil der 33,33 Kilometer zu genielen,
weil es immer noch heftig nieselt und uns dadurch, dass wir jetzt eher nach
Osten laufen, die Gesichter vor Kélte erstarren. Nach dem Strandtal Blidsel
beginnen die letzten qualenden Kilometer auf der Bahntrasse der Inselbahn
,Rasende Emma*“, die bis in die 1960er-Jahre durch die Diinen fuhr. An den
Steigungen muss ich gehen, aber es geht besser als 2016 und so komme ich in
3:42:47 Stunden nass, durchgefroren aber glicklich nur wenige Minuten
langsamer als im vergangenen Jahr im Ziel an. Und wieder miissen wir uns
unsere Medaille im Gebdude abholen. Warum wir diese, wie fast tiberall tiblich,
nicht beim Zieleinlauf umgehangt bekommen, habe ich bis heute nicht
verstanden. Broder Hansen war mit 2:38:24 als Schnellster von uns in List
angekommen. Es folgten Mike Siedler (2:53:00), Romeo Portillo (2:45:35) nur
drei Wochen nach seinem 1. Marathon in Kiel !!!,Michael Gédecke (2:57:19),
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Wolfgang Kopp (3:08:24),Jirgen Uwe Massheimer (3:08:25)Ute Jungjohann
(3:13:22), Helmut Harms (3:19:57), Birte Mdsken (3:13:22), Klaus Pietsch
(3:29:16) sowie Stephanie und Peter Reichardt (3:29:54).Nur Dr. Michael
Schiller war noch auf der Strecke, die er nach dem Zielschluss von 4 Stunden
schlieBlich noch glicklich finishte! Gratulation an alle, die es 2017 geschafft
haben! Von den Teilnehmern waren 285 Sylter, 788 Aktive
Mehrfachteilnehmer und 15 Bundeslander waren am Start. Endlich aufwarmen
im Shuttlebus und in der Sylter Welle, die wir gratis benutzen kénnen. Der
Whirlpool ist viel zu kalt und Peter beschwert sich, dass es in diesem Jahr keine
»Sylter Brisen-Klombjes” gegeben hat. Durchgewarmt von der heiRen Dusche
und frisch gewaschen geht es miide mit dem Zug zuriick nach Klanxbill. Auf der
Heimfahrt schlafe ich im Auto von Till Schiebler sofort ein. Das ist auch gut so,
denn um 19:00 Uhr treffen sich 14 Personen im Italiener ,,Odore Del Mare“ in
Sonwik zum schonen Finale eines langen, nassen Tages. Als ich in meinem Bett
liege denke ich noch: aller guten Dinge sind drei! Mal sehen, ob das fiir meine
Teilnahme 2018 auch gilt. Im Mai entscheidet der TSV Tinnum 66, ob und wann
es den 37. Syltlauf geben wird.

Andreas Bundels
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Kurz vor dem Start

Ute Wolfgang und Helmut
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Broder Michael
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Fohr mit seinen gut
%ﬂﬂ 8.500 Einwohnern ist

ohne jede Frage ein

Kleinod. Von Dagebiill

FShr Marathon aus setzten wir mit der
Fahre auf die beliebte
Urlaubsinsel Gber.
W.D.R. klingt nach westdeutschem Rundfunk, hier ist aber die Wyker
Dampfschiffs-Reederei gemeint. Wir gingen in Wyk, der einzigen Stadt der Insel
von Bord und fuhren mit dem Bus nach Midlum, einer der 11 Inselgemeinden,
und als Mittelpunkt des Marathons auch dessen Start und Zielort. Hier hatten
wir uns schon vor Monaten strategisch giinstig eingemietet, ganz nach dem
Motto: der friihe Vogel fangt den Wurm.

Kilometerlange weie Sandstrande, wunderschone griine
Natur, mildes vom Golfstrom begtinstigtes See-Klima und

jede Menge friesische Traditionen. All dies zusammen
macht aus Deutschlands zweitgroRter Nordseeinsel Fohr

' die Friesische Karibik. Gegen die Nordsee wird sie durch

| die ihr vorgelagerten Inseln Sylt im Nordwesten und

:.-'., Amrum im Stdwesten geschutzt. Die Halligen liegen

== sudlich von ihr, etliche von ihnen sind vom Wyker Strand
i aus zu bewundern.

Unsere ,Fohrbereitung” lief durch eine hartnackige Erkaltung bei Steffi und
einen Mannerschnupfen bei mir nicht ganz optimal (im wahrsten Sinne des
Wortes), also hielten wir es mit dem Kaiser, ,,schaun mer mal“. Optimaler lief
dann aber die vorabendliche Pasta Party, Nudeln in allen Variationen, sehr
lecker.

Am Sonntag vor Ostern wurden wir Laufer dann um 9:30 bei herrlichem
Sonnenschein in der Inselmitte an der Midlumer Grundschule mit dem Ton
eines Nebelhorns auf die Strecke geschickt.
Nach ein paar hundert Meter bogen wir ab
N : = Richtung Wrixum, dann weiter tber einen
ns ; \ schonen Waldweg an den Strand, den wir

. e -~ die nachsten 10 km nicht mehr aus den
I e — Augen verloren haben. Ein Genuss war die
20 = Durchquerung der Wyker Promenade, hier
) ¢ ™  standen viele Passanten und geizten nicht

mit freundlichem Beifall. Das tat gut! Nach
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etwa 7 km durchliefen wir den Hafenbereich und ein weiterer schéner
Abschnitt begann, der Deich im Osten. Bei km 15 ging es tiber den Deich und
auf der anderen Seite des Deiches 6 km durch die Marsch zurtick nach Midlum.
Hier bekamen wir einen ersten Vorgeschmack auf die nachsten Kilometer,
Gegenwind. Midlum, die erste Halfte des einmal zu laufenden Kurses in Form
einer Acht war erreicht. Mit dem Applaus der Zuschauer und neuem Schwung
ging es dann Uber geteerte Feldwege Richtung Westen. Auf der Strecke liefen
wir an Borgsum vorbei, streiften Stiderende bei km 30, weiter nach Witsum
und bei km 35 waren wir in Goting. Die Landschaft ist herrlich, eine tolle Luft,
viel Ruhe. Die Wege sind von Geblisch gesdumt, ein paar kurze Teilstlicke sind
auch mal unbefestigt, storen aber nicht. Immer mal wieder ein kleines
Stimmungsnest, die Bewohner entlegener Hofe unterstitzten unsere
Bemuihungen durch nordisch gepragte Anfeuerung. Mindestens alle 5 km gab
es eine kleine Verpflegungsstelle mit Wasser, Tee, spater auch Cola sowie
Bananen und Apfel. Die Laufstrecke war mit violetten Pfeilen auf dem Boden
klar gekennzeichnet, jeder Kilometer ausgeschildert. An einigen
i unubersichtlichen Stellen waren zusatzliche Helfer
| eingesetzt. Wieder in Midlum angekommen, wurde uns im
i Ziel eine sehr schon gestaltete Medaille umgehéngt. In

' einem grol3en Festzelt konnten verbrauchte Kalorien in

# flussiger, gegrillter oder gebackener Form schnell wieder
zugefiihrt werden. Am Abend erwartete uns dann eine
Abschlussparty mit Giber 100 Teilnehmern, zu der man sich
im Vorfeld hatte anmelden kénnen. Wir genossen die leckere
Hausmannskost des alt eingesessenen Gasthofes in Midlum und das eine oder
andere Pils in vollen Zigen.

Unser Resiimee:

Der Fohr-Marathon ist eine sehr gut organisierte Marathonveranstaltung auf
einem flachen und abwechslungsreichen Einrundenkurs. Die erschwerte
Logistik wegen der Insellage wurde dank sehr guter Informationen prima
gelost. Die ganze Veranstaltung hat einen familiaren Charakter und lebte auch
von dem tollen Engagement der vielen ehrenamtlichen Helfer.
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HAJ Hannover Marathon 2017

Klaus Pietsch

HAJ ist kein ,Hey” oder ,Hej“ als eingedeutschte BegriiBung fiir die Starter des
Marathons in Hannover. NO, das steht einfach fiir den Sponsor Flughafen
Hannover. HAJ, das IATA-Klirzel (IATA - International Air Transport Association)
fir Hannover-Langenhagen war uns natirlich so geldufig wie es FLF fir
Flensburg-Schaferhaus ist.

Karo und Freddi hatten sich irgendwann fiir diesen Marathon begeistert und
irgendwie bin ich mit in den Euphoriestrudel geraten. Schwups, eh wir uns
versahen, waren wir in einer gruppendynamischen Zwangslage, aus der wir nur
mit schwerster Erkrankung, nachzuweisen mit arztlichem Attest,
rausgekommen wadren. Wir wussten zwar wo Marathon liegt, aber nicht wie
man den bewadltigt. Mehrmonatige planvolle Vorbereitung war deshalb
angesagt. Danke an Peter fur meinen Trainingsplan und an die teils harte
Vorbereitung.

Karo und Freddi flogen bereits am 07. April in Hannover ein. Meine Wenigkeit
flog am 09. April aus der Lineburger Heide beim HAJ ein. Bus und Bahn
konnten in Hannover kostenlos genutzt werden, Parkplatzsorgen gab es somit
nicht. Auch sonst war alles vorhanden, was man von einer 22.000-Teilnehmer-
Veranstaltung (2.400 Marathonies) erwarten kann. Einzig der Dusch-Truck vom
Kéhlbrandbriicken-Lauf blieb unerreicht.
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Vor dem Start noch kurz die personlichen Ziele abstecken:
Fir Freddi und mich war das Ziel das Ziel. Karo wollte unter 4:17 Stunden
bleiben, um im familieninternen  Wettstreit vorn zu liegen.
Strahlend blauer Himmel, angenehme Temperaturen, los ging es und jeder lief
sein Rennen. Ich suchte mir als Orientierung den Pacemaker mit der 4:15er
Endzeit. Damit komme ich knapp unter 2:10 Stunden halbwegs entspannt beim
Halb-Marathon an, so der Plan. Den zweiten Teil wurstelte ich mich dann
irgendwie durch. Vorgenommen hatte ich mir auch, ab Kilometer 10 jeden
Verpflegungsstand mitzunehmen. Kleine Siinden wurden sofort bestraft. Bei
Kilometer 13 zum zweiten Mal mit Wasser verlustiert, war mir bei Kilometer 15
mit Blick auf die Blase nicht schon wieder nach Wasser. Schlecht nur, es war
mittlerweile gut warm und die nachste Verpflegung gab’s erst bei Kilometer 20.
Dort war’s mir dann wie dem Geheimrat Goethe: ,Erreicht den Hof mit Mihe
und Not...“. Wegen meines dort sehr ausgiebigen Wasser-Isogetrank-Bananen-
Imbisses lies ich einen ziehen, ndmlich den Ballon mit der 4:15 drauf. Aber was
soll’s, bei 2:07 Stunden hatte ich Halbzeit, also alles im Plan.

Niemand kennt jemanden so gut wie sich selbst. Deshalb war klar, irgendwann
wird sie mir kommen, die Frage nach dem Warum. Wie schon beim Syltlauf
kam sie kurz nach Kilometer 25. Trostlich war
diesmal jedoch, prima Wetter, Sonne, Warme,
Uberall Zuschauer und immer mehr Gesichter
mit gleichfalls abnehmender Akkustandsanzeige.
So lief und ging ich und trank und aR mich von
Verpflegungspunkt zu Verpflegungspunkt und
passierte mit 3:09 Stunden Kilometer 30.

In einer meiner Wanderphasen jenseits
' Kilometer 30 lies ich wieder einen fahren, den
4:30er Ballon mit ein paar Kieler Sportsfreunden
. im Schlepptau. Unsere Laufshirts sind von hinten
~ wohl recht auffallig. Wie sonst ware es zu
erklaren, dass man mir scherzhaft zurief, ob
" heute nicht der Tag der Flensburger wire, weil
. auch mein Kollege weiter hinten gehen statt
. laufen wirde? Entspannt rief ich zurlick, mein
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Kollege und ich ldagen voll im Plan und unsere Beste wiirde eh ganz weit vor
ihnen laufen.

Kilometer um Kilometer und Cola fur Cola kam ich dem Ziel naher. Selbst eine
auf einer Restaurant-Terrasse sitzende und von der eigenen Witzigkeit
besoffene ,Klatschpappe aus Fleisch und Blut“ (Den musste ich mir jetzt
einfach génnen, der stammt aber aus einem Zeitungsartikel Gber FuBballfans)
konnte mir nicht die Laune verderben: ,Eh Klaus, nicht so schlapp! Komm,
komm, komm, reild dich zusammen...“. Kurz danach kam der Schwenk auf die
ziemlich lange Zielgerade, laute Musik, tausende jubelnde Zuschauer und
endlich ging es durchs Ziel.

Dann ein unglaublich schones und ergreifendes Gefihl, geschafft!
Freddi ging’s ebenso. Unsere Beste war schon lange im Ziel und ist nun mit 4:11
Stunden die Schnellste ihrer Sippe.

Fazit: Ein sehr gelungener Tag fir den Flensburger Dreier. Und fiir Karo und
Freddi ging es danach von HAJ nach PMI. Schoén, nicht?

Laufzeiten beim HAJ-Marathon:

Karola: 4:11:01
Klaus: 4:39:00
Frederik: 4:48:21
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,Fitin den Friihling” und ,,Auffrischungskurs Nordic-
Walking“ 2017 waren erfolgreiche Nachwuchs-
aktionen: ein herzliches ,Dankeschon® an Jan Holzl,
Wolfgang Kopp, Peter Reichardt & Andreas Bundels!

Viele unserer aktiven Mitglieder haben in den vergangenen Jahren bei Frank
Agerholm und , Ecki“ Wolffel in den Laufkursen fiir Einsteiger zum 2. Mal in
ihrem Leben das Laufen gelernt und sind bis heute in unserem
Breitensportverein mit Freude unterwegs! Frank hat den Verein leider
verlassen und , Ecki“ ist inzwischen auch schon 79 Jahre jung und mischt jede
Woche bei den Nordic-Walkern mit.

Nachdem Armin Ipsen (Laufen) und Jan Ho6lzl (Nordic-Walking) die Nach-
wuchsaktion 2016 erfolgreich durchgefiihrt hatten, sollten nach einer
Vorstandssitzung neuer Wege gefunden werden: die ,,Bindung” zum Ausbilder
sollte unterbleiben- die ,,Neuen” miissen in die bestehenden Gruppen
integriert werden! Wolfgang Képp, Peter Reichardt & Andreas Bundels wurden
neben Jan Holzl die ,Lauftrainer 2017“: und uns muss keiner leiden konnen...

Am Freitag, 24. Marz starteten drei Interessierte zum Auffrischungskurs Nordic-
Walking, der von Jan Holzl bis zum 21. April ehrenamtlich geleitet wurde. Zwei
von drei sind jetzt im Verein.

Ebenfalls am Freitag, 24. Marz ging es mit 19 interessierten Lauferinnen und
Laufern los, die sich im Stadion einfanden und dort 50,00 € in ihre eigene
Gesundheit investierten- unser Kassenwart Ralf Tonhauser war hocherfreut...
Peter hatte extra eine Stoppuhr angeschafft, weil es mit 10 Mal 1 Minute
Laufen und 1 Minute Gehpause begann, nach dem Warmmachen bei Regina.
Hinterher Dehnen und Riickmeldung nach dem 1. Mal: alle wollen! Und so ging
es weiter — und fast immer bei angenehmen Wetterbedingungen: nur kalt fir
April & Mail

Am Karfreitag war kein Training und in der Woche nach Ostern waren wir
bereits 30 Minuten unterwegs. Es war zwischenzeitlich ein , harter Kern“ von
10 Aktiven (8 Frauen und 2 Manner) unterwegs. Einige wenige Aktive hatten
aber noch Probleme: entweder mit der Ausdauer oder mit dem Tempo...

Bereits vor dem Abschluss am Freitag, 12. Mai 2017 im Flensburger Stadtteil
Sonwik, wo alle Aktiven nach 60 Minuten gliicklich ins Ziel liefen, waren wir
bereits im Training mehrfach tGber 1 Stunde unterwegs gewesen. So etwa die
Halfte der Aktiven bei kalten Getranken die Nachwuchsaktion 2017-viele sind
unmittelbar danach neu in den Verein eingetreten! Herzlichen Glickwunsch an
Belinda Engler, Marion und Nina Eggers, Edwin Herms, Barbel Wittmann,
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Thomas Collmann, Sigrid Schapals, Evelyn Hoyer, Sabine Klose, Birgit Sinner und
Svenja Brandstatter. Vielen Dank an Peter Reichardt und Wolfgang Koépp fiir ihr
Engagement-es hat mir richtig Spall gemacht!

Diese Lauferrinnen und Laufer haben das Ziel erreicht, eine Stunde zu laufen.

Andreas Bundels
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Inhaber: Dirk Hammann
Engelsbyer Einkaufszentrum
Telefon 0461/63259

Feier, egal ob grof8
oder klein! Unser

www.fleischerei-clausen.de - facebook.com/fleischerei.clausen
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Kurzberichte

Goteborg

Erfolgreiche Teilnahme beim weltgroRten Halbmarathon

Samstag den 20. Mai wurde im schwedischen Géteborg die 37. Ausgabe von
GoOteborgs Varvet abgehalten.

Der weltweit groBter Halbmarathon, mit mehr als 60.000 angemeldeten Laufer,
wurde bei gutem Lauferwetter abgehalten.

In diesem Jahr war auch der 1. Flensburger Lauftreff durch Henning Nielsen
vertreten. Obwohl er in der letzten Startgruppe startete, gelang es ihn die 21,1
km in 1:48:22 Stunde zu laufen. Damit landete er unter den ersten 10.000
Laufern auf einem guten Platz 9553.

Flensburger beim Ultralgbet Gendarmstien

Samstag den 10. Juni wurde zwischen Krusau und Sonderburg in Danemark, die
4. Auflage vom 57km langen Ultralgbet Gendarmstien (Der wird Ultralauf auf
dem Gendarmenpfad) durchgefihrt.

Der Lauf fiihrt einen Teil des Pfades entlang, der von den danischen
Grenzgendarmen nach der Grenzziehung 1920 auf der Nordseite der
Flensburger Forde bewacht wurde. Hier werden unterwegs Walder, Strande,
Wiesen und auch die Hiigel bei Dippel, kurz vor Sonderburg, durchlaufen. Das
Wetter bereitete in diesem Jahr den Teilnehmern am Anfang einige
Herausforderungen, da es sehr warm war und die Sonne von einem blauen
Himmel schien.

Aus Flensburg nahm von den TriVelos Tim-Ole Petersen und vom 1. Flensburger
Lauftreff Henning Nielsen teil. Beide kamen gut durch die herausfordernde
Strecke und besetzten jeweils Platz 5 (5:10:57) und Platz 134 (7:51:42) von den
159 durchlaufenden Mannern.

Med venlig hilsen
Mit freundlichen GrifRen

Henning Nielsen

Neustadt 54
24939 Flensburg
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Peter’s sportwissenschaftlicher Teil:

Ferrari oder Dieseltraktor

Zum Sprinter muss man geboren sein. Naturlich spielen Training, Technik und
Kraft hier eine ebenso grolRe Rolle wie bei jeder Distanz, aber die Genetik
entscheidet gnadenlos mit, weil sie abgesehen vom Koérperbau und damit
einhergehenden glinstigen oder unglinstigeren Hebelverhaltnissen auch tiber
die Zusammensetzung der Muskulatur bestimmt. Auch wenn jeder gesunde
Mensch problemlos in der Lage ist, 100m zu laufen, ist doch nicht jeder ein
Usain Bolt. Sprinter miissen eines sein: verdammt schnell. Daher brauchen sie
einen hohen Anteil an FT-Muskelfasern, die schnell und vor allem anaerob
arbeiten. Sie sind quasi der Ferrari unter den Muskelfasern. MordsmaRig PS
unter der Haube, heftiger Spritverbrauch, schnell leer. Das sieht man den
Sprintern auch rein dullerlich an. Im Gegensatz zu den schmachtigen
Langstrecklern sind sie wahre Muskelpakete.

Auf der anderen Seite der Skala stehen die Marathon- und Ultralaufer. Sie
haben einen hoheren Anteil von ST-Fasern, die zwar insgesamt langsamer sind,
dafiir wesentlich 6konomischer mit der zur Verfligung stehenden Energie
umgehen kénnen, und vor allem aerob arbeiten. Hier haben wir den
klassischen Dieseltraktor. Quasi unkaputtbar.

Man kann Sprint noch so cool finden und sich seine Wohnung mit Usain Bolt-
Postern pflastern, heftig trainieren und sein Zelt im Stadion aufschlagen. Wenn
einem die Natur vor allem ST-Fasern mitgegeben hat, dann wird das nix mit der
Sprinter-Karriere. Der Weg zum Ausdauer-Sportler und damit zum
Langstreckenlauf steht hingegen jedem offen.

Wohin der sportliche Weg fiihrt, ist auch altersabhangig. Hierzu schreibt
Steffny beispielsweise, dass man in der Jugend Schnelligkeit und Koordination
besonders gut trainieren kann, was mit zunehmendem Alter immer schwieriger
wird. Wer also erst spater den Weg zum (Lauf)sport findet, wird mit hoher
Wahrscheinlichkeit nicht so schnell werden, wie jemand, der seit seiner Jugend
trainiert. Unsere Physiologie bestimmt also dartber, auf welcher Distanz wir
uns personlich am besten entwickeln kénnen. Wo wir uns aber am wohlsten
fuihlen, entscheidet vor allem die Psychologie.

Der Sprinter gibt Gber 100 oder 200 m alles, was er hat. 10-20 Sekunden, dann
ist alles vorbei. Klingt reizvoll, wenn man sich nach 4 Stunden auf der Strecke
gelegentlich so fragt, warum man das eigentlich macht, und wieso diese eine
Stelle jetzt gerade wieder kneift. Allerdings gibt es in der Welt des Sprinters
keinerlei Fehlertoleranz. Alles vom Start bis zum Ziel muss bis ins Kleinste
stimmen. Hier entscheiden 100stel tGiber Sieg oder Niederlage. Wer nicht ideal
zum genau richtigen Zeitpunkt vom Startblock wegkommt, hat schon verloren.
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Abgesehen davon, dass ich gefiihlt zu 98% aus ST-Fasern bestehe, war mir das
viel zu stressig.
Ich suche beim Wettkampf die Auseinandersetzung mit mir selbst und die
Atmosphare, die die Veranstaltung mit sich bringt. Ich kann nicht nach
Platzierungen jagen. Also jage ich Langen. Je langer, desto mehr hab ich davon.
Mehr Eindricke, mehr Begegnungen, mehr Bilder. Je langer, desto mehr zahlt
sich auch die Zahigkeit aus, die ich als langsamer Laufer mitbringe. Ich muisste
IGgen, wenn ich behaupten wiirde, es wiirde keinen Spald machen, den ein oder
anderen einzusammeln, der sich zu Beginn gnadenlos Gbernommen hat.
Natdrlich versuche ich auch, im Rahmen meiner Moglichkeiten, schneller zu
werden. Nur enden meine Maoglichkeiten dort, wo flir manch anderen ein
lockerer Lauf anfangt.
Jede Distanz hat ihre ganz eigenen Schwierigkeiten und Anforderungen, und
jeder Laufer verdient Respekt, egal auf welche Distanz er sich fokussiert. Wer
mental und koérperlich dazu in der Lage ist, sich kurz und heftig
zu verausgaben und seine Erfolge im 10tel-Sekunden-Bereich
. feiert, ist genauso ein ernstzunehmender Laufer, wie jemand,
M. der dazu nicht willens oder fahig ist, und dafur Kilometer
 frisst.

In diesem Sinne: Wir sehen uns im Ziel.

Peter

Grundlagenausdauer lber Intervalltraining

Deine Grundlagenausdauer kannst du aber auch tber andere Trainingswege,
wie beispielsweise die lockere Dauermethode, steigern. Studien haben in den
letzten Jahren belegt, dass ein hochintensives Intervalltraining die aerobe
Energiebereitstellung und damit die Grundlagenausdauer verbessert. Wahrend
der Intervallpausen arbeiten dann jedoch samtliche energieliefernde Systeme
auf Volllast. So erklart sich, warum ein hochintensives Intervalltraining eben
messbar den Fettstoffwechsel steigern kann.
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http://www.achim-achilles.de/training/lauf-training/17902-intervalltraining.html

Langsame Muskelfasern: ST Muskelfasern (slow-twitch)

Langsame Muskelfasern sind Muskelfasern, die eine niedrige Kraft fir langere
Zeitraume aufrechterhalten konnen. Bei Aktivitaten, die vor allem Ausdauer
verlangen, werden besonders diese Muskelfasern bendtigt. Die langsamen
Muskelfasern arbeiten aerob, d.h. mit Sauerstoff. Daher stammt auch die rote
Farbe der langsamen Muskelfasern.

Schnelle Muskelfasern: FT-Muskelfaser (fast-twitch)

Schnelle Muskelfasern sind starker als die langsamen Muskelfasern und werden
vor allem bei einem hohen Kraftaufwand liber eine kurze Zeit eingesetzt.
Schnelle Muskelfasern werden besonders z.B. bei einem Gewichtstraining mit
hohem Widerstand und niedriger Wiederholungszahl trainiert. Schnelle
Muskelfasern arbeiten anaerob, d.h. ohne Sauerstoff. Die schnellen
Muskelfasern haben eine weilse Farbe.

Anteiliger Einsatz von langsamen (ST) + schnellen (FT)
Muskelfasern beim Sport

Aktivitat ST-Faser FT-Faser
Sprint 30% 70%
Marathon 0% 20%
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Warum ist das Training im aeroben Bereich flr Laufer

so wichtig?
Art der Verwertete é\;te:!e_;
Belastung | Energietrager L

bereitstellung

Ausdauerbe-
lastung > 60min

Langzeit-
ausdauer
8-60min

Mittelzeit-
ausdauer
2-8min

Kurzzeitaus-
dauer 0,8-Zmin

Schnellkraftbe-
tastung < 0,8min

Korperfeg

rein
aerob

vorwiegend
aerob

gemischt
anaerob /
aerob

vorwiegend
anaerob

rein
anaerob

Laufexperten bezeichnen diese Form als
Grundlagenausdauer-Training (GA1-Training):
Die Belastung ist moderat, der Puls niedrig.
Dieses Training ist die Basis fiir alle anderen
Trainingsformen. Zum Vergleich: Ein Auto mit
viel PS fahrt nur dann schnell, wenn der Motor
das richtige Benzin bekommt. Genauso verhalt
es sich mit dem Laufen. Nur wenn der Kérper
gelernt hat, die Muskeln entsprechend mit
Sauerstoff zu versorgen, kann ein Laufer
langfristig seine Leistung verbessern. Weitere
Pluspunkte des GA1-Trainings: Da der Korper in
diesem Modus besonders viel Fett verbrennt,
spricht man auch von Fettstoffwechsellaufen.
Wie langsam man laufen sollte, hangt vom
Trainingszustand ab: Ein Anfanger lauft in

einem anderen Tempo langsam als ein Marathonlaufer. Entscheidend ist, dass
sich der Korper in der aeroben Stoffwechsellage befindet. Das heilt: Die
Belastung ist nur so hoch, dass der Kérper ausreichend Sauerstoff aufnehmen
kann, um die Muskeln zu versorgen. Weil bei dieser Art der Energiegewinnung
nur wenig Laktat abfallt, bleibt der Laufer langer leistungsstark.

Was genau heilt Grundlagenausdauer?

Wenn du das Ziel hast, deine Grundlagenausdauer zu verbessern oder gezielt
deine Fettverbrennung zu steigern, kdnnen unterschiedliche
Trainingsmethoden angewandt werden. Uber lockere Dauerliufe befindest du
dich in einem Bereich, in der deine Atmung noch sehr 6konomisch die
Sauerstoffversorgung bewerkstelligen kann. Deine Muskeln decken die
Energiebereitstellung rein aerob ab, in dem Fette und Kohlenhydrate zur
Energiebereitstellung herangezogen werden. Die aerobe Energiebereitstellung
arbeitet 6konomischer als die anaerobe Energiebereitstellung. So kénnen
lockere Belastungen langer aufrechterhalten werden als intensive Leistungen
oberhalb der anaeroben Schwelle.

Berichte: Peter Reichardt
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http://www.achim-achilles.de/training/lauf-training/22544-grundlagenausdauer-lange-laeufe-intervall-training.html?showall=1
http://www.achim-achilles.de/training/lauf-training/22544-grundlagenausdauer-lange-laeufe-intervall-training.html?showall=1
http://www.achim-achilles.de/training/lauf-training/21462-fettverbrennung-wie-koerperfett-das-lauf-tempo-beeinflusst.html

Laufen bei einer Erkaltung?

Wenn eine Erkaltung im Anmarsch ist, solltet ihr das Lauftraining besser einmal
aussetzen und eurem Korper eine Erholungspause gonnen. Das Immunsystem
ist dann meist sehr angeschlagen: Der Korper ist weniger leistungsfahig, der
Puls schlagt hoher und die Atemwege sind nicht ganz frei. Insbesondere bei
Fieber auf jeden Fall aufs Laufen verzichten und lieber im Bett bleiben.

Hort auf die Warnsignale des eigenen Korpers. Wenn ihr euch krank fihlt oder
erste Anzeichen einer Erkaltung merkt, verzichtet lieber aufs Laufen. Das heildt
aber nicht, dass ihr euch direkt ins Bett legen miusst. Spaziergange an der
frischen Luft tun auch bei Erkaltung gut: Der Stoffwechsel und Kreislauf werden
angeregt.

Wenn ihr euch fit flihlt, konnt ihr natlrlich auch mit einem leichten Schnupfen
laufen gehen. Die gemalligte Bewegung regt die Durchblutung an, davon
profitiert auch die Nasenschleimhaut. lhr solltet merken, dass ihr nach einer
Runde an der frischen Luft besser Luft bekommt.

Auf ein intensives Training solltet ihr dann aber besser verzichten und es locker
angehen. Und auch mit der Lange der Laufe solltet ihr es nicht Gbertreiben. Mit
einer Schnupfennase fallt es euch zudem schwerer, durch die Nase zu atmen.
Besonders im Winter und Friihjahr, wenn es draul’en noch kalt ist, solltet ihr
beim Laufen aber moglichst durch die Nase atmen. Dadurch wird die Luft
bereits ein wenig erwarmt und gelangt nicht so kalt in die Lungen, wo sie die
Bronchialschleimhaut austrocknen kdnnte.

Sind alle Symptome einer Erkaltung abgeklungen, sollte man (brigens nicht
sofort wieder loslegen, sondern noch ein bis zwei Tage warten. Das Risiko
durch zu friih gestartetes Training einen Riickfall zu erleiden, ist viel zu groR. Im
schlimmsten Fall riskiert ihr sogar eine Herzmuskelentziindung, wenn ihr die
Infektion verschleppt und sie sich auf andere Organe wie das Herz Uibertragt.

Generell ist Laufen aber sehr hilfreich, um Erkaltungen vorzubeugen. Denn es
starkt das Immunsystem und regt die Durchblutung an.

Quelle: Bericht von Heike Drechsler
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Two Oceans Ultramarathon in Suidafrika April 2017

Schon seit Giber 10 Jahren hatte ich mir vorgenommen einmal beim Ultra ( 56
Km ) in Kapstadt mitlaufen zu diirfen. Bisher ging dies aus beruflichen Griinden
nicht aber nun als Rentner war es in diesem Jahr soweit. Gebucht haben wir
dann wieder lber Laufreisen.de und es war wieder einmal ein tolles Erlebnis.
Die beiden Reiseleiter begleiten die Laufer schon tber Jahre und kennen sich
somit hervorragend aus und an jedem Tag wird ein tolles Programm geboten.
Schon am zweiten Tag haben wir eine Stadtrundfahrt unternommen, dann ging
es zu einer Pinguin — Kolonie in einen Botanischen Garten und zum Kap der
Guten Hoffnung. Dann fuhren wir einen Teil der Laufstrecke ab und im Bus
wurde es um einiges ruhiger. Zum Einen war der Streckenabschnitt direkt an
der Felsenkiliste wunderschon, zum Anderen aber sehr steil. Nach jeder Kurve
kam noch ein Berg und noch einer....

Mein Herz rutschte in die Hose, wie wird das werden, wie geht man das an.
Seit 3 Wochen war ich leicht verletzt und hatte keinen Schritt mehr gelaufen
um nur keine schwere Zerrung zu riskieren. Wie kommt man mit der Hitze
zurecht und wie stark blast der Wind?

Am Samstag war es denn endlich soweit, der Wecker klingelte um 3:30 Uhr.
Frihstick um 4:15 Uhr und dann mit dem Bus zum Start. Unsere Gruppe
bestand aus 30 Laufern, alle erfahrene Langstreckler, iberwiegend
Ostdeutsche und erstaunlich viele Paare die diese Strecke gemeinsam angehen
wollten.

Den grofRten Respekt hatte ich aber vor Peter. Er ist 76 Jahre alt und wollte in
seinem Leben unbedingt noch den Ultra in Stidafrika schaffen. Zu bedenken ist
noch das man nach spatestens 7 Stunden im Ziel sein musste und die Berge
wirklich nicht zu unterschatzen sind. Aber Peter ist ein erfahrener Laufer,
mehrfacher Europa — und Weltmeister in seinen jeweiligen Altersklassen.
Beispielsweise lief er in der AK 55 den Halbmarathon in 1:16,03 und in der AK
60 den Marathon in 2:38. In diesem Jahr ist er bei der Europameisterschaft im
Juli in Aarhus gemeldet.

Start um 6:40 Uhr, dunkel und kihl. Die ersten 28 Km sind relativ eben, man
l[auft auch einige Km am Indischen Ozean entlang. Bei Km 32 kommt dann
schon der Atlantische Ozean auf der anderen Seite. 7 Km die Berge hoch und
so wunderschon das fir Midigkeit keine Zeit bleibt. Der Km 42 war nach 3:53
Std. erreicht, leider viel zu schnell gelaufen. Das racht sich immer, die nachsten
Anstiege waren noch heftiger, besonders zwischen Km 50 und 54 muf3te ich
teilweise gehen. Die letzten 2 Km ging es dann den Berg wieder hinunter und
das war fur die miden Knochen beinahe noch schlimmer. Nach 5:38 Std. war
ich dann endlich im Ziel. Einer der schonsten Laufe liegt nun hinter mir, auf zu
neuen Zielen.
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Aus unserer Gruppe sind alle in der vorgegebenen Zeit von 7 Std.
angekommen, unser dltester Teilnehmer Peter Ubrigens auch. Von 11264
Startern sind 9200 rechtzeitig ins Ziel gekommen, die Ausfallquote ist also doch
relativ hoch.

Es gibt im Ziel Gibrigens verschiedene Medaillen. Wer zwischen 4 und 5 Stunden
lauft bekommt eine Silberne, zw. 5 und 6 Std. gibt es Bronze und zwischen 6
und 7 Std. eine Blaue.

Genau nach 7 Stunden wird der Zielbereich geschlossen. Eine Minute vorher
wird die Zeit dann, runtergezahlt und viele Laufer versuchen sich noch gerade
rechtzeitig ins Ziel zu retten, danach gibt es keine Medaille und auch keine
Urkunde. Viele Laufer lagen dann direkt vor dem Ziel und weinten weil sie es
nicht geschafft hatten. Ein trauriger Anblick denn auch diese Sportler haben
bestimmt alles gegeben.

Am Abend gab es dann eine Laufreisen.de Siegesfeier mit gemeinsamen
Abendessen und am nachsten Tag waren fiir die Meisten die Schmerzen schon
vergessen. Flr die folgenden Tage stand noch eine Tierbeobachtungs — Safari,
die Besichtigung eines Weingutes mit Verkostung und eine Fahrt zu einem
hohen Aussichtsberg zum Sonnenuntergang an.

Nach 6 Tagen war die Grundreise zu Ende. Es war eine nette Gruppe mit ganz
tollen Reiseleitern und einem stimmigen Programm. Einige fuhren nach Hause
zuruick, fur viele ging es weiter nach Namibia. Wir hatten uns entschieden mit
einem Leihwagen nach Hermanus ( 120 Km von Kapstadt entfernt )
weiterzufahren. An den Linksverkehr und das Schalten mit links musste ich
mich erst einmal gewdhnen. Besonders das Fahren in der Stadt und das
Linkseinfahren in den Kreisverkehr waren doch ungewohnt.

Die Woche in Hermanus hat uns sehr gefallen. Die Hauser sind ahnlich wie in
Solitiide oder Gliicksburg am Strand nur noch schoner. Wir hatten jeden Tag
zwischen 28 und 30 Grad, blauen Himmel, einen kilometerlangen Sandstrand
und auf der anderen Seite griine Berge.

Ein kleiner Nachteil vielleicht nur die Entfernung von Flensburg nach Kapstadt.
Von Flensburg bis in das Hotel in Kapstadt brauchten wir 23 Stunden, zurlick
dauerte es etwas langer. Aber wir waren sicher nicht das letzte Mal in diesem
schonen Land. Fir ganz Verriickte gibt es ja im Juni auch noch den
Comradeslauf mit 89 Km.

Das Wichtigste fur uns ist es auch im Alter méglichst relativ gesund zu bleiben
und auch seine Grenze zu erkennen. Jeden Tag ein wenig Bewegung und ein bis
zweimal in der Woche zum Lauftreff zu einem kleinen Schnack, solange man es
denn kann.

Broder
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Kleines Suchspiel: Welcher Laufer ist Broder???

Foto: Laufreisen.de

PN rcisconsic uo

I e e 1N C‘ IN BESTER QUALITAT
~ \ {
- : DIREKT AB WERK!

Kissing GmbH

Hersteller von Medaillen,
Orden, Pokalen sowie Pins...
Werler Strale 6

58706 Menden

www.kissing-medaillen.com
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Griezi ! Der 1. Flensburger Lauftreff finisht in der
Schweiz.

Seit meiner Marathon-Premiere am 05.09.2004 bin ich sportsiichtig: flir mich
ein idealer Ausgleich fir meinen stressigen Alltag.-insbesondere als
Polizeibeamter ! So steige ich folgerichtig mit dem 13. Marathon 2009 in den
Gliicksburger OstseeMan (OM) ein ,2010 schwimme ich dort zum ersten Mal in
der Staffel. Das habe ich bis heute viermal genossen Uber Jedermann/-frau-
Triathlon in Ladelund und Freienwill lerne ich die Kombination ,, Swim-Bike-
Run® aktiv kennen- und schatzen! 2014 schaffe ich als letzter Finisher nach 16
Stunden ,, Kampf gegen den Schweinehund” zum 1.Mal den OM und darf mich
jetzt ,Eisenmann” nennen. Seit diesem Wettkampf ist Till Schiebler mein
Trainingspartner und Freund. Zu diesem Kreis gehéren noch sein Nachfolger als
Chef der Orthopadiefirma, Lars Knothe, sowie der Flensburger Arzt, Dr. med.
Tim Zidorn. Wir treffen uns nach Bedarf beim Training und tauschen unsere
Erfahrungen aus und beide sind Sponsoren des Flensburger Adventlaufes Die
Drei schatzen den ,Ironman 70.3“(IM). Das ist eine Triathlon-Rennserie und
Markenname der kommerziellen World Triathlon Corporation , deren
Einzeldistanzen jeweils die Halfte derer des Ironman Hawaii betragen. Das
wollte ich in diesem Jahr auch kennenlernen und so meldete ich mich fir den
,»,70.3 IM in Rapperswil-Jona in der Schweiz am 11. Juni an. Dadurch, dass es in
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Zirich auch eine Gummistrumpffabrik Heinz Schiebler” gibt, ist Till mit der
Schweiz vertraut. Er hat dort bereits viermal teilgenommen und fuhr bereits in
der Woche vor dem Wettkampf mit seinem Vito-Bus los, in dem mein Rennrad
und Gepack mitreisten. Meine Anreise zu den Eidgenossen begann am Freitag,
09. Juni um 02:30 Uhr fir 9,90 € mit meiner ,Jungfernfahrt” im FLIXBUS". Mit
der S-Bahn ging es fur 3,20 € nach Fuhlsbittel, wo ich klugerweise zwei
Stunden vor dem Abflug eintraf. Die Wege dort sind lang und die
Sicherheitsvorkehrungen enorm zeitaufwandig. Um 07:00 Uhr hob die
,EUROWINGS“-Maschine fiir 69,90 € ab in Richtung Zirich. Dort gliicklich
gelandet, ging es fiir 16,00 € mit einem supermodernen Nahverkehrszug nach
Rapperswil-Jona- eine mittelalterliche Kleinstadt, die idyllisch am oberen
Zurichsee liegt. Till holt mich ab und ich beziehe mein Quartier im ,Hotel
Rossli“- ruhig und fuRlaufig zum Wettkampf auf einer Halbinsel im See gelegen.
Nach einer Mittagspause geht’s gemeinsam auf die Radstrecke, wo ich
»Whitches Hill“ (Hexenberg) kennenlernen darf, damit ich weil3, dass einige
Steigungen auf mich zukommen werden. Am Wettkampftag soll es mit tGiber 30
Grad sommerlich warm werden und so genieRen wir mit dem Start um 09:00
Uhr im kristallklaren Wasser des Zirichsee den 1,9 Kilometer langen
Schwimmbkurs fiir den ich 52:30 Minuten bendtige. Nach dem Wechsel aufs Rad
geht es auf eine wunderschone 45 Kilometer lange Strecke entlang des
Seeufers und der saftigen Weiden der Voralpen- es ist trotz der Qualen
wunderschon und den Duft von frischen Wiesenheu liebe ich sehr. Fir die
beiden Runden bendétige ich 04:12:30 Uhr- fiir das erste Mal akzeptabel. Dann
folgt die erste Runde durch die weiten Wiesen am Seeufer in Jona und das
Stadtzentrum von Rapperswil mit der berihmt-bertichtigten ,Stairways to
Heaven” (Treppenanlage). War auf der ersten Runde noch leichtes Traben
moglich, kann ich dann nur noch ziigig gehen: will aber ankommen!

Mit einer Laufzeit von Uber drei Stunden fiir den Halbmarathon und einer
Gesamtzeit von Gber 8 Stunden komme ich im Ziel an, wo ich mit Applaus,
einer Medaille und einem Finisher-Shirt belohnt werde. Was fiir ein tolles
Geflhl!!! Die Erfahrungen, die ich mit dem ersten IM meines Lebens gemacht
habe, sind unbezahlbar: das Radtraining will ich vorantreiben, was angesichts
meiner Teilnahme als Staffelradler tiber 180 Kilometer beim diesjahrigen OM
wichtig ist und die Kombination ,Bike-Run® muss ich mehr trainieren!
Ansonsten war es wunderschon und die Kosten um die 500,00 € fir das
,verlangerte Sportwochenende” sind OK. Es gibt in unserem Breitensportverein
eine kleine Gruppe von Triathleten, die dahnlich ticken wie ich. Wer von euch
daran interessiert ist, sich den Herausforderungen eines Triathlon zu stellen,
kann sich gerne mit seinen Fragen an mich wenden! Let’s do it!

Andreas Bundels
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Triathlon 70.3 Europameisterschaft in Herning,
Danemark Bericht von Ludger Gbiorczyk

In diesem Jahr durfte ich als Mitglied der Agegrouper Nationalmannschaft an
der Europameisterschaft Gber die Mitteldistanz (1.9 km Swim, 90 km Bike, 21.1
km Run) teilnehmen, welche am 10. Juni in Herning stattfand.

Der Organisator ,,Challenge Family” fihrte an diesem Tage 2 Veranstaltungen
durch. Einmal ab 10:00 Uhr die EM und ab 12:00 Uhr dann das Open Race uber
dieselbe Distanz. An beiden Wettbewerben beteiligten sich insgesamt lGiber
2000 Teilnehmer.

Am Freitag fuhr ich zusammen mit einem Freund nach Herning. Das Wetter war
flrchterlich. Die ganze Fahrt Gber stlirmte und regnete es. Als wir dann in
Herning ankamen, fuhren wir zuerst mit dem Auto die 90 km lange Radrunde
ab, um uns einen Uberblick tiber den Streckenverlauf zu verschaffen. Es war
eine enorm higelige Runde mit insgesamt 600 Hohenmetern. Danach war viel
Fahrerei und Lauferei angesagt. Startunterlagen in Scandic Hotel abholen,
einchecken im Hotel fiir die Ubernachtung, Racebriefing, Fototermin mit den
Mitgliedern der Agegrouper Nationalmannschaft, Fahrt zum 7 km entfernten
Fugelsang See zum einchecken der Rader, zurtick nach Herning, Wechselbeutel
mit den Laufsachen abgeben, Nudelparty.... Und das alles im stromenden
Regen.

Am nachsten Morgen, strahlender Sonnenschein und wieder Wind. Zu FuR mit
Gepack (Neo, Schwimmobrille, Wechselbekleidung) zum 2 km entfernten
Busbahnhof um mit dem Shuttle Bus zum Fugelsanger See zu fahren. Nochmals
das Rad checken, Rader aufpumpen, Radschuhe in den Pedalen fixieren,
Flaschen auffiillen und warten.

Um 10:00 Uhr ging es dann mit dem Start der Profis los. Danach wurden immer
2 Altersklassen zusammengelegt, die im 5 Minuten Rhythmus tGber die 1.9 km
Schwimmen starteten. Da die Wassertemperatur im See nur 16 Grad betrug,
war es wichtig, dass man sich vorher ordentlich warm macht um nicht mit
kalten Muskeln zu starten. Ich fing deshalb schon um 09:40 Uhr an, mich mit
lockerem Laufen und Oberkorpergymnastik warm zu machen. Dann rein in den
Neo, vorfluten, schauen, ob er richtig sitzt und dann ging es fiir unsere
Startgruppe auch schon in den Vorstartbereich. Um 10:20 Uhr rein ins kalte
Wasser, kurz zu den Startbojen schwimmen und dann noch endlose 4 Minuten
warten. Nach dem Start war ich begeistert von der Disziplin der anderen 200
Starter in meiner Gruppe. Da wir alle ein wenig adlter waren, entfiel die
Starthektik und es ging sehr riicksichtsvoll los. Nach 240 Metern kam der erste
Richtungswechsel mit dem Ublichen Gedrange, aber danach verlief das
Schwimmen fiir mich sehr zufriedenstellend. Nach 34 Minuten hatte ich die 1.9
km geschafft. Raus aus dem Wasser, Kleiderbeutel geschnappt und ab ins
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Umkleidezelt. Neo runter, Helm auf, Neo in den Beutel stopfen und mit dem
obligatorische Sprint zum Rad. Wichtig war, dass man sich den genauen Platz
seines Rades eingepragt hatte, da man bei Giber 2000 Radern schnell die
Ubersicht verliert.

Das Rad aus dem Startbereich schieben, wichtig, nicht vor der ,Fahrlinie” auf
das Rad springen und los ging es. Leider hatten wir gleich die ersten Km
heftigen Gegenwind. Da ich mit einem Leistungsmesser fahre, war es mein Ziel,
den Wettkampf mit einem Schnitt von 225 Watt zu fahren. Durch den starken
Gegenwind und die am Anfang zu Gberholenden Fahrer, war dieses am Anfang
leider nicht immer moéglich und ich musste mehr Kraft investieren. Bei der EM
gab es eine Windschattenbox von 20 Metern, so dass man immer deutlich
schneller als der zu Giberholende Fahrer fahren musste, um nicht von den vielen
Kampfrichtern eine 5 Min Strafe wegen Windschattenfahrens zu bekommen.
Aber es lief super fiir mich. Auch bei den Hiigeln hatte ich keine Probleme und
konnte mich nach ca. einer Std immer im geplanten Wattbereich bewegen.
Nach 2 Std. kamen dann aber doch die ersten Ermidungserscheinungen, so
dass ich die Leistung ein wenig reduzieren musste. Aber nach 2:28 Std hatte ich
die Wechselzone mit einem knappen Schnitt von 37k/h erreicht und war sehr
zufrieden mit meiner Fahrt. Es passte wieder alles zusammen. Schnelles Rad,
gute Laufrader, Aero Helm und super gute Beine.

Runter vom Rad, auf wackeligen Beinen in die Wechselzone, Beutel vom Haken,
Lauf ins Wechselzelt, Helm runter, Kompressionsstulpen, Socken und
Laufschuhe an und los ging es auf die Halbmarathonstrecke.

Es war eine echt tolle Runde tber 5,2 km, welche 4 x gelaufen werden musste.
Los ging es Uber eine recht hohe Briicke auf die andere Seite einer
SchnellstralRe, welche extra fir den Wettkampf gesperrt worden war. 1.5 km
die StraRe entlang und 1.5 km auf der anderen Fahrbahn zuriick. So konnte
man seine Mitstreiter sehen und wusste ungefdahr wo man lag. Danach eine
grofBe Runde durch einen Park, wo Live Musik gespielt wurde, durch die
Einkaufsstralde, durch!! eine Bibliothek und eine Unterfiihrung und das vor
Tausenden von Zuschauern, welche jeden Triathleten enthusiastisch
anfeuerten. Es lief fir mich ganz gut, leider hatte ich ein wenig Probleme mit
der Muskulatur am rechten Oberschenkel. So konnte ich nicht 100% der
Laufleistung abrufen. Aber nach 1:42 Std. war das Ziel erreicht in einer
Gesamtzeit von 4:50 Std und dem 8. Rang in der AK Wertung der
Europameisterschaft.

Fazit: Sehr zufrieden mit der Zeit und dem Ergebnis, ein tolles Gefiihl im
Nationaltrikot flir Deutschland zu starten, eine super Veranstaltung mit guter
Organisation und - gemal’ Aussage des Veranstalters - 30.000 Zuschauern,
welche eine grandiose Stimmung verbreitet haben.
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Ludger hyperaktiv:
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Gemeinsame Wanderung auf Sylt

Am 18. Juni ging es auf zu einer gemutliche Wanderung auf der Insel der
Schonen und Reichen, nach Sylt. Klock 8:00 Uhr trafen sich 18 Damen und
Herren in Klanxbill um einen schénen Tag auf der beliebten Insel gemeinsam
zu verbringen. Mit dem Zug fuhren wir riber nach Westerland um gleich in
den Bus nach Rantum einzusteigen. Nach Fahrt libers Land war das Ziel,
Bushaltestelle Rantum-Campingplatz erreicht. Nachdem erstaunlicherweise alle
18 Personen die Zwischenetappe erfolgreich gemeistert hatten gingen wir auf
dem Dinenweg riiber zum Strand.

AL = o
Das Wetter zeigte sich nun von seiner besten Seite: blauer Himmel, leichter
Wind von achtern, allerbest !!
Vereinzelt wurde auch schon vom Anbaden in der 16 Grad warmen( kalten!!)
Wasser. Die Richtung war klar, am Strand entlang bis zum Horizont im Norden
nach Wenningstedt. Gemitlich, die FiRe wateten im Wassergingen wir los.
Nach einiger Zeit wurde eine Pause eingelegt. Dass nutzen die ganz mutigen
um sich nackig zu machen, die Badekledage anzuziehen und ab ins Wasser.
Das ging dann erst mal mit Kommentaren wie: man ist da kalt, bis: soll ich
wirklich? Aber alle die gingen dann nach und nach ins Nordseewasser. Der
Nordsee hat es vermutlich nicht geschadet.
Einige wenige erklarten sich bereit nicht zu Baden und dafir auf die Klamotten
aufzupassen, man weil ja nie was damit so passieren kann. Als Sportwart
behielt ich die Oberaufsicht tGiber die Meute, natlirlich ohne zu Baden. Zum
Baden fahre ich lieber nach Portugal.

So schwer es war ins Wasser reinzukommen, ging es aber auch wieder raus.
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Seltsamerweise schien das Wasser jetzt deutlich warmer als vorher. Die kleinen
Racker waren gar nicht wieder rauszukriegen. Irgendwann war auch der letzte
Badengast zufrieden. Also Badesachen aus und wieder umziehen.
Und schon wurde das zweite Bad am Nachmittag geplant.
Weiter ging es zum Zwischenziel Strandmuschel Westerland.
Nach ungefahr 8 Km Strandwanderung lag Westerland querab. Zeit fur eine
Pause. Diese wurde unterschiedlich genutzt: einige Herren gonnten sich ein
leckeres Bier, andere Wanderer hatte Lust auf Crépes mit Nutella und Marzipan
und dazu einen Cappuccino. Das Wetter weiterhin 1 A.
Nach der Pause ging es ca. 2,5 km am Strand weiter nach Wenningstedt mit
dem Ziel Gosch. Dabei mussten wir auch den FKK-Bereich durchqueren, ging
aber alles gut. Bei Gosch angekommen wurde wieder an die Sportlerfigur
h zweite Bier und naturlich Fisch. Alles ganz
lecker. Die Sonne brannte weiter auf den
Pelz, aber alle hatten sich gut eingecremt.
W Zurick nach Westerland teilten wir uns auf.
Einige wollten nicht wieder am Strand
zurlick und gingen die schonen Wanderwege
entlang.
Der grolRere Teil wollte ja nochmal baden.
Also ab an den Strand und zurlick Richtung
Westerland um irgendwo unterwegs die
beste Bademaglichkeit zu finden. Das war
nicht leicht bei 30 km Sandstand und (berall
Wasser!! Aber plotzlich war sie da, die
ultimative Badestelle, einfach so aus dem
Nichts aufgetaucht. Den Rest hatte wir ja
schon mal: Klamotten runter, Badesachen an, ran ans Wasser. ,Ist ja noch
kalter als morgens” kam es da als Kommentar. Es niitzte nichts, alle liefen
wieder in die Nordsee.

durcﬁ\blick
~

BRILLEN , KONTAKTLINSEN

www.optikdurchblick.de
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Badenden. Irgendwann war das Wasser doch wieder warm, und keiner wollte
raus. Aber ein Pfiff vom leitenden Sportwart und alle kamen raus und machten
sich fertig fur die Weiterreise. Kann aber auch sein, dass ich am Strand
eingeschlafen war und den letzten Satz nur getraumt habe. Jeder SpaR hat aber
ein Ende. Zurlick in Westerland war unser Ziel der Bahnhof. Der Zug fuhr ca.
17:00 Uhr nach Klanxbill an der Klanxe. Ein wunderbarer Tag fiir uns alle. Wir
freuen uns auf die nachsten Clubausflige.

WS R e A P e
Auf unsere Homepage, unter Bilder sind viele weiter Fotos von diesem schénen
Tag.

Bericht: Sportwart Wolfgang
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Der Flensburg -Marathon am 04.Juni 2017

Ein paar Tage vor Redaktionsschluss sagte man mir ,,schreib doch mal ein paar
Worte (iber den Flensburg-Marathon...“ Ahm...also um es vorweg schon auf
den Punkt zu bringen... es war eine durchweg gelungene Veranstaltung, wie ich
finde.

Bereits die Startnummernausgabe in der alten Post klappte reibungslos. Die
Helfer waren alle engagiert und total hilfsbereit.

Ein paar Stande waren auch zum Stébern vorhanden. Zippels durfte nattrlich
nicht fehlen und bei dem Hamburger Hai findet man ja eigentlich auch immer
etwas.

Und selbst wenn nicht, ist er ja einem kleinen oder auch langeren Plausch nicht
abgeneigt...

Das Highlight auf der Messe war nattirlich der Stand des 1.Flensburger
Lauftreffs. Hier nochmal vielen Dank an alle, die sich die Zeit genommen haben,
uns dort zu vertreten.

Dann gab es noch die Nudelparty... Die Nudeln waren total lecker und es gab
sogar ein Getrank gratis.

Nachdem dann auch geklart war, dass man auch einen Nachschlag bekommen
kann, waren die 6 Euro auch nicht mehr so teuer, wie fiir diejenigen, denen der
Nachschlag noch verwehrt wurde. Naja, es kann ja nicht alles perfekt sein.

Der eigentliche Lauftag war dann auch eine runde Sache. Das Wetter spielte
eindeutig mit.

Die Strecke war schon anspruchsvoll. Gerade die Steigung von Sonwik zur
FordestraRe war schon eine Herausforderung. Aber die meistern wir vom
Lauftreff ja im Training des 6fteren hervorragend.

Schon war die Etappe in der Marineschule, weil man da eben nicht so oft
hinkommt.

Auf der anderen Seite der Forde war das Kopfsteinpflaster im Oluf-Samson-
Gang auch nicht von schlechten Eltern. Pascal Dethlefs beschwerte sich bei
seinen Mitlaufern Uber die Steigung der Strecke...in Flensburg ist das nun mal
So.

Im Ziel herrschte dann eine super Stimmung. Die Halbmarathonis warteten im
Ziel und bejubelten die Hereinkommenden des Marathons und versorgten sie
gleich ganz miutterlich mit Wasser und Energizer.

Wenn es Uberhaupt etwas zu meckern gibt, weil sich das als guter Deutscher ja
nun mal so gehort, dann vielleicht, dass es im Ziel nur Wasser gab.

Alles andere war in der Flensburg Galerie zu bekommen, was den Marathonis
sichtlich schwer viel, sich dorthin zu schleppen. Aber auch das war zu
verschmerzen.
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Die Siegerehrung fiel dann etwas mau aus, weil viele schon nach Hause
gegangen waren, die auf das Treppchen sollten.

Und beinahe hatte auch unser Romeo seinen Einsatz auf dem Treppchen
verpasst, weil er gerade auf der Toilette war, als er aufgerufen wurde.

Aber seine Mitstreiter haben ihn dort sofort herausgeholt und ihm den Weg
auf die Plattform gewiesen.

Ein groBes Lob an die Veranstalter. Ich glaube, dass dieses sportliche Fest eine
Bereicherung fir Flensburg ist und durchaus eine Chance verdient, sich hier zu
etablieren.

Ich jedenfalls, werde nachstes Jahr wieder an den Start gehen. Fir die
Entscheidung, ob es ein Marathon oder ein Halbmarathon sein wird, habe ich ja
noch etwas Zeit.

Astrid Rehder

Weitere Fotos sind auf unserer Homepage zu bewundern.
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Sport als Jungbrunnen

Regelmallige Bewegung ist wichtig - ein Satz, den man oft hort, der aber
trotzdem gern ignoriert wird. Mit zunehmendem Alter sollte man ihn umso
ernster nehmen. Jahr fur Jahr wird der Stoffwechsel langsamer, die
Knochenmasse beginnt zu schwinden und auch die Muskulatur baut
kontinuierlich ab. Jedenfalls, wenn man nicht gegensteuert. Um den Koérper
jung zu halten, reichen schon zwei bis drei Einheiten Ausdauersport in der
Woche, kombiniert mit etwas Krafttraining. ,,Mit ausreichend Bewegung kann
man 20 Jahre lang 40 bleiben®, sagt Prof. Ingo Frobdse von der Deutschen
Sporthochschule Koln. Der Fitnessexperte erklart, wie man fit bleibt: Langsam
starten: Wer bisher kaum Sport getrieben hat, macht am besten einen
Sporttauglichkeits-Check beim Arzt, bevor er damit startet. AuRerdem ist es
wichtig, mit dem Fitnessprogramm langsam anzufangen und sich nicht zu
Uberfordern. Einzelne Trainingseinheiten sollte man nur so lange durchfiihren,
wie es angenehm ist. So kann sich der Kérper langsam an die neuen
Belastungen gewohnen. Knochen starken: Ausdauersport aktiviert den
Fettstoffwechsel und das Herzkreislaufsystem. Besonders gut eignen sich
vertikale Sportarten, also Bewegungsformen, bei denen der Kérper aufrecht ist-
Laufen etwa oder Walken. Diese Sportarten machen nicht nur fitter, sondern
stabilisieren auch die Knochen. Wer sich dazu nicht durchringen kann, geht am
besten Schwimmen oder Radfahren. Muskeln aufbauen: Neben einem
gezielten Ausdauertraining darf das Krafttraining nicht fehlen. Die Muskulatur
baut mit dem Alter ab. In vielen Fallen werden Riickenschmerzen und
Bandscheibenvorfille durch ein effektives Krafttraining vermieden. Zusatzlich
regt ein Muskeltraining auch den Stoffwechsel an, denn Muskeln brauchen
Energie. Je mehr Muskelmasse man besitzt, desto mehr Energie wird
verbraucht. Etwas Neues versuchen: So effektiv Laufen oder Radfahren auch
sind, einen besonderen Vorteil kann es haben, neue Sportarten
auszuprobieren. Das fortgeschrittene Alter ist kein Grund, es nicht einmal mit
Beachvolleyball, Klettern oder Tennis zu versuchen. Durch neue
Bewegungsablaufe wird der Kérper ganzheitlich geférdert. Die Muskeln missen
sich an neue Belastungen gewdhnen und auch der Kopf muss mitdenken. Neue
Bewegungsablaufe werden namlich im motorischen Gedachtnis gespeichert.
Ratsam ist es, mindestens 20 Wochen an einer neuen Sportart dranzubleiben.
So lange dauert es, bis man erste sportartspezifische Fahigkeiten erlangt und
SpaR daran hat.

Andreas Bundels
Quelle: ,,Schleswig-Holstein am Sonntag” am 02.07.2017

von Sandra Wittenberg
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Ankiindigung:

Liebe Mitlaufer und Mitlauferinnen,

aktuell findet jeden Mittwoch in der Waldschule das Krafttraining bei mir statt.
Da wir in der Halle der Waldschule trainieren, kdnnen wir die Halle nur in der
Schulzeit nutzen. Nun stehen die Sommerferien, 24.07.2017 bis zum
01.09.2017, vor der Tir und somit kénnen wir in dieser Zeit die Halle nicht
nutzen. Um den Trainingsstand zu halten und nach den 6 Wochen nicht wieder
von vorne anfangen zu mussen, biete ich in den Sommerferien das Training
jeden Mittwoch um 18:30 Uhr im Stadion unter freiem Himmel an. Falls es
doch mal regnen sollte, konnen wir das Training im tGberdachten Bereich der
Triblne absolvieren.

Ich freue mich Uber eine rege Teilnahme von euch und wiinsche allen, die jetzt
in den Urlaub fahren, einen wundervollen und erholsamen Urlaub.

Viele GruRRe
Karola

Orthopadische Praxis
Dr. med. Tim Zidorn
in Flensburg-Miirwik
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Friuhstuckslauf

08. Oktober 2017
um 9:00 Uhr

anschlieRend

geht es in das

F.

zum leckeren Frihstuck
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Jahresplanung 2017

15. Januar Helferfrihstuck im ,Antik Cafe”

11. Februar Erste-Hilfe-Kurs ¥

12. Februar Frahsttckslauf und Nordic Walking mit gemeinsamen Frihstick
21. Marz Mitgliederversammlung in der Jugendherberge
24. Marz bis 12. Mai Anfangerkurs ,Fit in den Frihling*

24. Marz bis 21. April Auffrischungskurs ,Nordic Walking*

18. Juni Ausflug mit gemeinsamer Wandertour auf Sylt
18. Juli Sommerfest

26. August Wattwanderung mit Andreas

13. Dezember Punschtour

17. Dezember 33. Adventlauf

21. Dezember Weihnachtsfeier im ,Ambiente*

LeDiMo - was ist das?

,LeDiMo“ heildt , Letzter Dienstag im Monat” und steht flir unsere zwanglosen
Treffen nach dem Laufen und Walken im Treffpunkt Stadion. Dort geniel3en wir

in anspruchsvoller Umgebung kalte Getranke und leckeres Essen - vorzugsweise
Currywurst / Pommes Frites - bei kurzweiligen Gesprachen. Die

,Alteingesessenen” freuen sich Uber jedes neue Gesicht - sei dabei!

LeDiMo - Termine 2017

31. Januar

28. Februar

28. Méarz

25. April

30. Mai

27. Juni

25. Juli

29. August

26. September

31. Oktober

28. November
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Trikots als Vereinsbekleidung

Hohe Strapazierfihigkeit und lange Haltbarkeit sind ebenso kennzeichnend fir
die Running Produkte wie der hohe Tragekomfort. ERIMA Sportswear bietet
innovative Bekleidung fiir jede Witterung in modischem Design. Die Kleidung
mit hervorragender Funktionalitat ist fur jeden Laufer und jede Laufgruppe
geeignet. Die Preise haben sich im Juli um 2,00 € erhoht. Der neue Preis ist
unten eingearbeitet.

iT

Singlet, 22 € fiir Vereinsmitglieder, Laufshirt, 25 € fiir Vereinsmitglieder

™.

Laufshirt Basic, 12 € fiir Vereinsmitglieder,
Longsleeve, 32€ fiir Vereinsmitglieder

54




Alle Trikots inkl. kleinem Brustdruck und groflem Druck auf dem Riicken (Logo
vom Lauftreff).

Die Kollektion gibt es fiir Manner in den GroBen S bis XXXL und fur Frauen in
den GroRen 34 bis 48 (Singlet Grofle 34-44)

und sind vom Verein mit 10,- Euro pro Shirt gesponsert.

Muster zur Ansicht und Anprobe sind vorhanden.

ERIMA Softshell-Jacke

Membran: 5.000 mm Wassersaule, 3.000 g/m?/24h Atmungsaktivitat,
winddicht, abnehmbare Kapuze, elastisches Material flir angenehmen
Tragekomfort, seitliche Eingrifftaschen mit ReiBverschluss, unterlegter,
wasserdichter ReiBverschluss mit Kinnschutz fiir angenehmes Tragegefiihl
reflektierende Brusttasche mit ReiBverschluss, Liftungsoffnungen mit
ReiRverschluss und Mesh unter dem Arm, Handstulpen, Armelsaum mit
Klettverschluss, offener Saumabschluss mit Kordelzug, ERIMA-TEX, Motion Fit,
Stretch, Ventilation, Material: 100% Polyester

Preis fur
Mitglieder: 35,- Euro fur
begrenzte Zeit

Bitte bei Wolfgang,
Peter oder Regina
melden.
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Wandern mit dem 1.Flensburger Lauftreff

Tag Sportart Ort Zeiten Strecken Startorte
Sa. 08.07. W+R Joldelund 09:00-14:00 5+10+Rad 25km Joldelund
W Joldelund 09:00-13:00 20km Joldelund
So. 09.07. W+R Joldelund 08:00-13:00 5+10+Rad 25km Joldelund
W Joldelund 08:00-12:00 20km Joldelund
So. 09.07. W Schleswig-Krusau 07:00 50km Schleswig
Wanderung von Schleswig n. Viborg/Danemark
Sa. 15.07. W Mélin 09:00-12:30 5+10+20km  Molin Naturparkzentrum
So. 16.07. W Mélin 09:00-12:30 5+10+20km Uhlenkolk
So. 16.07. W Wankendorf 10:00 9+14km Ahrensburg Backerei
" Geflhrte Wanderung" Hamburger Str. 163
So. 30.07. W Eutin 09:30 5+11+20km Parkplatz DB Eutin
" Geflihrte Wanderung"
Mi. 09.08. W Lindewitt 15:00-18:00 5+10km GroRBenwiehe/Schobull
So. 13.08. W+R Lutjensee 08:00-13:00 6+11+21+25km Lutjensee
Sa. 19.08. W+R+SCH Sorup 09:00-14:00 5+10+20+25km Sorup / THW
So. 20.08. W+R+SCH Sorup 08:00-13:00 5+10+20+25km Sorup / THW
So. 20.08. W Mechow 09:30 10+20km Parkplatz Feuerwehr
" Geflhrte Wanderung" Mechow
Sa. 26.08. W+R Tolk 09:00-14:00 5+10+20+30km  Tolk - Grundschule
So. 27.08. W+R Tolk 08:00-12:00 5+10+20+30km Tolk - Grundschule
So. 27.08. W Hoisdorf 10:00 5+10km Parkplatz / Loschteich
" Geflhrte Wanderung" Hoisdorf
Sa. 02.09. W+R Glucksburg 09:00-13:00 6+11+16+21+30km Glicksburg/ Rudehalle
So. 03.09. W+R Glucksburg 08:00-12:00 6+11+16+21+30km GlUcksburg/ Rudehalle
So. 03.09. W Bornéeved 09:30 5+10+20km Bornhdved
" Geflihrte Wanderung" Parkplatz Lidl
So. 10.09. W Borsdorf 10:00 9+18km Borsdorf
" Gefuhrte Wanderung" Gaststatte Chabos
So. 17.09. Mélin 08:00-13:00 5+10+20km Don Bosco-Haus
So. 24.09. Bichen 09:30 10+20km Parkplatz Elbe-Libeck
Kanal
Sa. 30.09. W Husum 10:00-14:00 5+10+15km Husum
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Wandern mit dem 1.Flensburger Lauftreff

|Taq Sportart Ort Zeiten  Strecken Startorte |

So. 01.10. W Husum 08:00-13:00 5+10+20km Husum

Deutschland wandert, Deutschland hilft

Di. 03.10. w Friedrichstadt 09:00-11:00 5+10km Friedrichstadt
So. 08.10. w Tensfeld 09:30 5+11+18km Tensfeld

" Gefuhrte Wanderung" Parkplatz Sportplatz
So. 15.10. W Preetz 10:00 5+12km Preetz

" Gefuhrte Wanderung" Parkplatz Bahnhof
So. 22.10. wW Roseburg 09:30 10+20km Roseburg

" Gefuhrte Wanderung" Gaststatte Heitmann
So. 29.10. W Aumiuhle 10:00 8+18km Aumiuhle

" Gefuhrte Wanderung" Parkplatz S-Bahn
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AUSDAUERTRAINING FUR LAUFER

e dienstags 18:00 - 19:00 Uhr, Stadion Flensburg
o freitags 17:30 - 18:30 Uhr, Stadion Flensburg

e 1. Dienstagim Monat, 2 Stunden Lauf

e 2. Dienstagim Monat, Lauf ABC

e 3. Dienstag im Monat, Intervall Training

AUSDAUERTRAINING FUR NORDIC-WALKING

Dienstag 18:00 - 19:00 Uhr, Stadion Flensburg

Freitag 17:30 - 18:30 Uhr, Stadion Flensburg

2. Dienstag im Monat, 1,5 Stunden Walken, Stadion Flensburg

3. Freitag im Monat, Schnupperwalken mit Jan, Stadion Flensburg

AUSGLEICHSGYMNASTIK

e Mittwoch 18:30 - 20:00 Uhr, Ballhalle der Waldschule

FUNKTIONELLES TRAINING
e Mittwoch 18:30 bis 19:30 Uhr Turnhalle Waldschule

Mochten Sie unsere Sportangebote kennenlernen?

N O
e SE
AR B

¥4

& T

Nehmen Sie doch einfach an einem kostenfreien Schnuppertraining teil!
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Redaktionsschluss fiir die nachste Ausgabe:

Ende Oktober 2017
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