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Die neue Per Pedes ist da!!

Was sich alles im Jahre 2015 andert:

Der Mindestlohn kommt, der Rentenversicherungsbeitrag sinkt, das Elterngeld Plus
wird eingefuhrt. Wer umzieht, darf sein Nummernschild behalten, doch dem Biomiill
entkommt er nicht. Briefe werden teurer, Abgasnormen strenger. Wir haben jetzt von
unseren Sponsoren die Firmenlogos mit eingebaut.
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NEUES VOM VORSTAND:

Liebe Lauftrefflerinnen und Lauftreffler,

mit dieser Ausgabe haltet ihr ein ,Erstlingswerk” druckfrisch in den Handen:
Unsere PER PEDES ist jetzt so farbig wie der Frihling 2015!?

Wie das zustande gekommen ist? Ob das nicht viel teurer wird?

Es war der beriihmte “Kommissar Zufall“, der uns bereits bei der letztes
Ausgabe dazu veranlasst hatte, den ,,Copy-Laden® in der Flensburger
Bahnhofstrale/Ecke Munketoft fiir die Herstellung unserer Vereinszeitung zu
bemuhen. Es war uns avisiert worden, dass der Mitarbeiter der Flensburger
Universitat, der uns sonst mit Rat und Tat zur Seite stand, leider vorerst nicht
zur Verfugung steht: die ,Notlésung” hat uns dann fir geringere Kosten ein
zeitgemales Erscheinungsbild beschert. Jetzt haben wir das Ergebnis, welches
eine Mehrheit des Vorstandes schon lange angestrebt hatte: Eine frische
Homepage und eine farbige PER PEDES fiir diejenigen Lauftrefflerinnen und
Lauftreffler, die lieber ,,Papier” in den Handen halten. Viel Freude beim Lesen
der vielen tollen Berichte!

Apropos , Frihling”... Lasst das norddeutsche Wetter in diesem Jahr mit
bestandig frihlingshaftem Wetter auf sich warten, so stand der Saisonauftakt
wenigstens unter dem Motto ,Fit in den Frihling!“ Armin Ipsen startete Ende
Marz nach der BegriiBung von 21 ,Kurzzeitmitgliedern” mit der
Nachwuchsaktion. Schon nach kurzer Zeit wurde er von Wolfgang Képp, Peter
Reichardt und mir unterstitzt. So fiihlten sich alle Anfanger bei uns
ernstgenommen und konnten individueller aufgebaut werden. So war es
moglich, dass 10 Lauferinnen und Laufer das achtwdchige Training mit einem
Stundenlauf abschlieRen konnten. Eine tolle Leistung! Ebenso erfreulich ist
auch, dass die Mehrheit gleich danach ,normale” Mitglieder werden wollten.
Zum Schluss meine Bitte an alle Lauftrefflerinnen und Lauftreffler, die uns allen
etwas berichten wollen: Setzt euch hin und schreibt! Die Redaktion freut sich
Uber jeden Bericht, damit die PER PEDES so vielfaltig ist wie vielen
verschiedenen Mitglieder in unserem Verein. In diesem Sinne: Viel SpaR beim
Blattern und Lesen und natdrlich eine tolle Laufsaison.

Andreas Bundels

1. Vorsitzender




Das Winterfest der Lauferszene

Zum Start des Zippel's Kiel Cup begriif3te strahlender Sonnenschein die Laufer,
Helfer und Zuschauer beim 21. famila Kiel-Marathon. Die ausrichtenden LG
Power-Schnecken verzeichneten mit 2014 Meldungen einen neuen Rekord,
insgesamt erreichten 1545 Teilnehmer das Ziel. Flr den kleinen Verein aus Kiel-
Wellingdorf auf dem Ostufer bedeutet diese Veranstaltung immer einen
,Grolleinsatz aller Ehrenamtlichen”!

Es ist einfach eine schone Geschichte, die der Schweden und des Kiel-
Marathons. Einst vom schwedischen Marathon-Laufer Karl-Gustav Nystrom ins
Leben gerufen, pilgern seit Jahren rund 2000 Laufbegeisterte, darunter eine
grof3e Anzahl von Skandinaviern, zum Winterfest der Lauferszene entlang der
Kiellinie.

Aufgrund der positiven Erzahlungen einiger Aktiver unseres Lauftreffs meldete
ich mich zum ersten Mal fur die Veranstaltung am Samstag, 28. Februar 2015 in
Kiel fir 16,00 € online an. Wer sich bis zum 18.02. anmeldet, zahlt 3,00 €
mehr. Nachmeldungen sind nicht mehr moglich; fir Ummeldungen werden
5,00 € erhoben. Die Zeitnahme erfolgt mit einem easyChip FulBtransponder.

Auf dem Parkplatz des Ostseekai stehen reichlich kostenfreie Parkplatze zur
Verfligung, wenn man bis 10:00 Uhr eingetroffen ist. Dann werden namlich auf
der Fahrbahn die Wettbewerbe tiber 10 Kilometer und Walking gestartet.

Um 10:20 Uhr erfolgt der Startschuss fur den Marathon und um 11:15 Uhr fir
den Halbmarathon durch den Kieler Altblrgermeister Asmus Bremer. Eine
Anreise mit der Deutschen Bahn ist auch moglich, weil der
Veranstaltungsbereich in fulllaufiger Entfernung zum Kieler Hauptbahnhof
liegt. Im Cruise Terminal Ostseekai habe ich vollig entspannt meine Startunter-

lagen abgeholt und mein Gepack abgegeben. Eine kleine Messe bereicherte
den Terminal, wo auch die Siegerehrung stattfindet. Die Moderation im Start-
und Zielbereich lag in den bewahrten Handen von Hans Erich Jungnickel, den
wir ja auch bei unserem jahrlichen Adventlauf sehr schatzen.

Die Strecke ist ein Wendekurs von 10,5 km entlang der Kieler Innenférde und
weist keine Hohenunterschiede auf. Auf der Kiellinie konnten wir den weiten
Blick Gber die Forde geniellen, mussten aber auch teilweise gegen den Wind
ankampfen. Um 10:00 Uhr gingen drei blau-weilRe Lauftreffler an den Start.
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655 Finisher kamen ins Ziel. Die einzelnen Zeiten: Henning Nielsen (46:21), Jan
JooR} (47:19) und Thomas Schneider (47:49) .

Beim Halbmarathon kamen 615 Lauferinnen und Laufer ins Ziel. Fiir den 1.
Flensburger LT waren das insgesamt 9 Aktive: Christian Wiege (02:10:07),
Andreas Bundels (02:05:17), Stephanie Reichardt & Angelika Ipsen (02:05:11),
Jorg Decker (02:00:37), Maik Beta 01:59:00), Wolfgang Kopp (01:54:59), Peter
Reichardt (01:54:45) und Tim Jansen (01:34:28). 252 Finisher gab es beim
Marathon, wobei der schwedische Titelverteidiger Erik Anfalt mit 2:27:02
Stunden einen neuen Streckenrekord schaffte. Mit einem Shuttlebus ging es
dann zum Duschen in die Ricarda-Huch-Schule in der HansastralRe gegentiber
der Uni- ein toller Service! Und auf dem Nachhauseweg kehrte ein Teil unserer
Gruppe im Restaurant eines schwedischen Mdobelherstellers an der Autobahn
ein, um sich zu starken- da schliel3t sich der Kreis mit den Schweden, die den
Marathon in Kiel ,,erfunden” haben...

Insgesamt erfreulich viele Aktive aus unserem Lauftreff und eine rundum toll
organisierte Veranstaltung, die ich allen Aktiven als Vorbereitung fiir die
Frihjahrs-Wettkampfe ans Herz legen kann.

Andreas Bundels
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GRENZERFAHRUNGEN — UBER DEN TELLERRAND UND ZURUCK

25.03.2012 — Kieler Hochbriickenlauf — Kurzstrecke

Ok, das war’s! Schluss! Aus! Vorbei! Die Laufschuhe werden an den Nagel
gehangt. Beschwerden im Training und beim Wettkampf zwangen mich schon
zur Reduzierung auf die kurze Strecke (15,4 km) und selbst diese war nur noch
mit Ach und Krach zu bewaltigen. Ein seltsames Geflihl, doch der Entschluss
stand fest. Das Laufen tut mir nicht mehr gut. Aber was war passiert?

07.08.2011 — OstseeMAN Glicksburg — Marathon (Staffel)

Bei fantastischem Wetter und einer grandiosen Atmosphare ging es auf die
Strecke. Meine Staffel hatte ich erst am selbigen Tag kennengelernt. Alle waren
topfit und richtig motiviert. Exzellente Zeiten im Schwimmen (1:03:37) und
Radfahren (5:04:53) sorgten bei mir flir den nétigen Ansporn. Auf der Strecke
brachten viele bekannte Gesichter und der Verpflegungspunkt unseres
Lauftreffs immer wieder ausreichende Motivation und bei jedem Wendepunkt
lief mir erfreulicherweise Frederik Bohm entgegen. Da er seinen Vorsprung
jedes Mal nur geringfligig ausbaute, wusste ich, dass es flir mich richtig gut lief.
Am Ende der 5. Runde sammelte ich meine Team-Kollegen zum Ziellauf ein, die
sich nur verdutzt wunderten, dass ich schon fertig war. Mit 3:18:42 lief ich den
besten Marathon meines Lebens. Um nur 40 Sekunden verpassten wir den 10.
Platz in der Gesamtplatzierung. Ein unbeschreibliches Gefiihl!

13.08.2011 — 24 timers lgb — Viborg

Nur eine Woche war vergangen... Zwei Jahre zuvor hatte ich der wahnwitzigen
Idee von Kent Jensen schon mal nachgegeben und war mit ihm und Tom
Schilling zum 24h-Lauf nach Viborg gefahren. Die Veranstaltung ist ein sehr
gemutliches Event, das einen dazu bringt, den lieben langen Tag 5,8 km um den
See Sgndersg zu rennen oder zu gehen, je nachdem wozu man noch in der Lage
ist. In diesem Jahr waren Kent Jensen und ich wieder als Einzelstarter dabei und
obendrauf gab es dieses Mal noch eine Lauftreff-Staffel. Eine Woche nach dem
OstseeMAN-Marathon... bei jedem verninftigen Menschen sollten spdtestens
jetzt die Alarmglocken schrillen. Utopisch anzunehmen, dass sich der Koérper
schon wieder regeneriert haben kénnte. Nach 74,23 km war dann bereits
Schluss. Bei dem Versuch das Paar Laufschuhe zu wechseln, kriegte ich meine
dick gewordenen Elefantentreter nicht mehr in mein anderes Paar hinein.
Pause! Gute Nacht!

Beim Training in den nachsten Wochen und Monaten stellten sich immer mehr
Probleme mit dem rechten Knie ein. Am starksten machte sich das allerdings
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beim morgendlichen Treppensteigen und Berglaufen bemerkbar. Es folgte der
bereits erwdahnte Kieler Hochbriickenlauf. Besuche beim Orthopaden lieBen die
Vermutung aufkommen, dass der Meniskus einen Knacks weghatte. Ende 2012
folgte dann die Kniespiegelung bei dem der ausgefranste Bereich geglattet
wurde. Schon eine Woche spater konnte ich die Kriicken wieder weglassen und
zwei bis drei Wochen spater hatte ich wieder mit dem Laufen anfangen durfen.
Aber der Kopf sagte ,,Nein!“. Ich war 25 und in meinem Hinterkopf hing der
Gedanke, dass ich das Knie noch recht lange brauchen wiirde. Im Nachhinein
fallt die Gbertriebene Lauferei bei mir unter den Bereich ,JJugendlicher
Leichtsinn®. Da ich im Dezember 2011 mit zwei Freunden das Schwimmen
begonnen hatte, fiel der Abschied vom Laufen nicht extrem schwer. Ich wagte
mich nicht nur sprichwortlich in neue Gewasser. Ich blieb gerade durch meine
Freunde am Ball und stieg 2012 und 2013 als Schwimmer beim OstseeMAN ins
Wasser. Wenn du morgens mit 900 anderen Athleten am Gllcksburger Strand
stehst und der Countdown herunterlauft, jagt einem das gewaltige
Gansehautschauer den Korper entlang. Glaubt mir, wenn ich euch sage, der
Aufwand an diesen Punkt zu kommen, lohnt sich. Ich fing mit dem Kraulen auch
bei 0 an und konnte 9 Monate spater diesen Moment erleben.

Nach zwei Jahren schwimmen, kam dann der Ruf nach Abwechslung auf.
Daheim im Flur stand meist unbenutzt mein ca. 30 Jahre altes Rennrad. Ich
kaufte mir fir den Winter einen Rollentrainer und schulte neben dem
Schwimmen aufs Radfahren um. Die erste Hirde in einen neuen Bereich war
damit genommen. Das Knie machte mir in der ganzen Zeit keinerlei Probleme.
Es sollte theoretisch ja auch wieder in Ordnung sein, wobei mir durchaus
bewusst ist, dass es niemals wieder den Ursprungszustand erreichen kann.
Trainingstouren bis 150 km machten mir die landlichen Gegenden Angelns und
dartber hinaus vertrauter. Die Vorziige des Rennradfahrens sind definitiv, dass
man besonders beim sonnigen Wetter sehr weit herumkommt. Ein mulmiges
Geflihl hingegen bleibt allerdings, wenn wahrend der Tour der Schlauch
schlagartig Luft verliert und du deinen einzigen Ersatzschlauch eingebaut hast.
Wenn der jetzt auch noch ausfallt? Davon blieb ich zum Glick verschont. Im
August 2014 war ich dann zum vierten Mal beim OstseeMAN unterwegs. 180
km auf dem Rad. Von meinem personlichen Einzelerfahrungen der Distanzen
auf jeden Fall die harteste Herausforderung. Wenn man dann allerdings durch
Glicksburg saust und die Leute einem links und rechts anfeuern, erlebt man
zum Ausgleich auch eine der emotionalsten Momente des Wettkampfes. Das
Geflihl, wenn man als Einzelstarter die Ziellinie Gberquert, muss nochmal
unvorstellbar starker sein.



... Gute Ausgangslage, um mit dem Radfahren in die nachste Saison zu starten.
Denkste! Kaum war der OstseeMAN vorbei, lachelten mich meine Laufschuhe
so unwiderstehlich an, dass ich an dem Gedanken, wieder zu laufen, nicht mehr
vorbeikam. Nun hiel} es, dass schmerzlich Gelernte auch umzusetzen. Was
bedeutete, langsam anfangen, langsam aufbauen und vor allem auf den
eigenen Korper und Verstand zu héren. Ob notwendig oder nicht, ich zog die
Kniebandage an, die mindestens mental eine hervorragende Stitze ist. Mit
einer fur meine Verhaltnisse seeehr gemutlichen halben Stunde ging es los und
dabei blieb es auch beim nachsten Mal. Die groRte, psychische Hiurde war
dabei, andere Laufer einfach vorbeilaufen zu lassen und sich nicht mitziehen zu
lassen, das eigene Tempo beizubehalten. Das grolSe Ziel war hierbei tatsachlich,
die Stunde vollzukriegen, um wieder gemeinschaftlich am Lauftreff teilnehmen
zu konnen. Mitte Oktober kurz vor dem Urlaub war es dann soweit. Ich gesellte
mich zu einem kleinen Freitagsaufgebot an Laufern. Manchmal fuhlt es sich an,
als ob ich nie pausiert hatte, auch wenn zwischen dem letzten und ersten
Training 2,5 Jahre liegen. Nach zahlreichen Trainingseinheiten mit unserer
flotten Truppe kam das Tempo Stiick fir Stlick wieder. Die altbekannten
Veranstaltungen wie die Laufserie in Drelsdorf sind fiir mich kein Muss mehr.
Nicht mehr Bestzeiten sondern neue Erlebnisse stehen ganz oben auf meiner
Liste. So meldete ich mich nach meinen gesammelten Erfahrungen zusatzlich
Anfang des Jahres im Triathlon-Verein an. Schwimm- und Radfahr-Training in
der Gruppe, denn der Triathlon an sich ist ansonsten ein grol3er, sportlicher
Einzelkampf. Meinen ersten Triathlon im Herrenkoog, der im Juni auf mich
wartet, sehne ich schon regelrecht herbei.

29.03.2015 — Flensburger Stadtwerke-Lauf

Diese Veranstaltung kannte ich bis dato nur mit anderer Streckenfiihrung und
unter Regie unseres Lauftreffs. Mit leichtem Kribbeln im Bauch ging es zum
SKY-Parkplatz in Engelsby. Die letzte Laufveranstaltung (siehe Anfang des
Berichtes) war fast genau drei Jahre her. Eine Gberschaubare Teilnehmerzahl,
viele, bekannte Gesichter und Uberraschungsteilnehmer wie Bernd Burmeister
(ehemaliger FLTler) erschufen ein gutes familidres Klima. Ich hatte im Vorfeld
kein Geflihl, was ich flr eine Zeit laufen kdnnte und machte mir diesbeztiglich
auch keine Vorstellungen. Aus dem Training wusste ich nur, dass 10km im
Schnitt von 5 min/km moglich waren. Als der Startschuss fiel rannte ich einfach
los und es fligte sich zu alles perfekt zusammen. Schon bei Kilometer 1 schloss
Henning Nielsen zu mir auf und zog an mir vorbei. Ich entschloss mich nicht
lockern zu lassen und mitzuziehen. Die ersten 3 Kilometer verflogen im Nu und
es wurde langsam harter. Das Tempo fihlte sich jedoch richtig an. Bei
Kilometer 5 konnte ich zeitweise an Henning vorbeiziehen und bekam am
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Wendepunkt kurz ein paar bekannte Gesichter zu sehen. Ca. 1,5 km spater am
Verpflegungspunkt, der am Anfang des Waldes aufgebaut war, zog Henning
erneut an mir vorbei. Ich biss die Zahne zusammen und blieb abermals an ihm
dran. Dank Henning ging es so bis Kilometer 9 unerwartet zligig voran. Die Kraft
reichte dann am Ende noch, um mich ein wenig abzusetzen und in einer Zeit
von 44:12 die Ziellinie zu Gberqueren. 3. Platz in der Altersklasse und 10. im
Gesamtfeld. Wobei zu sagen ist, dass viele schnelle Laufer an diesem
Wochenende sicherlich auch bei anderen Veranstaltungen wie dem Berliner
Halbmarathon oder dem schon haufig erwahnten Kieler Hochbriickenlauf
unterwegs waren. Zur weiteren Uberraschung belegte Bernd Burmeister auch
noch den 1. Platz tiber 10 km. Einen groRen Dank geblihrt meinerseits auf
jeden Fall Henning Nielsen dafiir, dass er in meinem ersten Lauf seit 3 Jahren
zur richtigen Zeit mit dem richtigen Tempo um die Ecke kam. Ohne seine
Mithilfe hatte ich niemals so gut abgeschnitten. Ich konnte die Veranstaltung
mit einem exzellenten Gefihl verlassen und einem Knie, das auch einen Tag
spater keinen Mucks von sich gibt. Nur der Muskelkater piesackt mich an allen
Ecken und Enden.

Und der nachste Lauf? Der wird wieder so gelaufen, wie es eben geht. Ohne
Zeit- und Tempo-Gefiihl, wie es Koérper und Geist an dem Tag, in diesem
Moment zulassen.

Die Zeit ohne das Laufen hat meinen Horizont fiir Sportarten erweitert und mir
Zeit gegeben, bereits bestehende Interessen weiter zu vertiefen, fur die ich
moglicherweise ansonsten nie ausreichend Freiraum geschaffen hatte. Auch
wenn vielleicht irgendwann wieder eine Zeit ohne Laufen vor der Tir stehen
sollte, steht fiir mich momentan mehr denn je fest, dass dieser Sport ein
pragender Teil meines bisherigen und jetzigen Lebens ist.

30.03.2015, Benjamin Bester

Deutsches
Rotes
Kreuz
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Syltlauf 2015 — Laufen in schonster Natur

Himmel und Meer, Diinen und Reet, Strandkorbe und
Feriengliick - daran denken die meisten, wenn es um Sylt
| geht. Die Insel gilt als Ferieninsel der Deutschen

| schlechthin. Als Eiland der Reichen und Schénen, aber
auch der Familien und Gesundheitsapostel. Rund 12.000
' Strandkorbe gibt es auf der Insel, 49.000 Gastebetten
stehen in den Sommermonaten zur Verfiigung. Den
20.000 Syltern stehen jahrlich 657.000 Besucher gegentber. Mit 98
Quadratkilometer ist Sylt die grof3te deutsche Nordseeinsel. Geografisch auf
der gleichen Hohe wie die englische Stadt Newcastle, die sibirische Stadt Omsk
und der Stidzipfel Alaskas. Rund 70 Prozent der Gesamtflache Sylts stehen
unter Naturschutz. Doch was macht die Faszination Sylt aus? Das so genannte
Sylt-Phanomen nahrt sich nicht nur aus Strandidylle, Wind und Wellen. Jeder
Gast findet sein eigenes Highlight, seien es die Reetdacher, shoppen in der
Hauptstadt Westerland oder vielleicht... per Pedes.....durch Sylt.

Der Syltlauf wurde in diesem Jahr zum 34. Mal ausgetragen und ist eine
Institution mit einigen Kuriositaten. Das fangt mit der Anmeldung an. Ist es
mittlerweile Ublich, sich fir alle Laufe tUber das Internet anzumelden, so ist dies
beim Syltlauf nicht moglich. Hier muss der teilnahmewillige Laufer rechtzeitig
eine Meldekarte per Post an den SV Tinnum senden. Nach Posteingang werden
die Meldungen dann abgearbeitet, bis die ca. 1.000 Einzelstartplatze vergriffen
sind. Gehort man nun zu den Glicklichen, denen ein Einzelstartrecht gewahrt
wurde, so bekommt man ungefahr im November eine Postkarte mit Syltmotiv
vom SV Tinnum. Auf deren Riickseite ist ein Stempel in dem per Hand die
Startnummer eingetragen ist. Diese Karte sollte nicht verlegt werden, da
eigentlich nur mit eben dieser Karte die Startunterlagen abgeholt werden
kénnen.

Am 15. Marz war es dann soweit: Mit Sonderbussen wurden wir von
Westerland nach Hérnum im Siden der Insel gebracht. Im dortigen ,,Flinf-
Stadte-Heim“ konnten wir uns umziehen. Fiir die Taschen mit der
Wechselkleidung stehen zwei Busse bereit. Am Start gab es vorab noch einmal
nitzliche Hinweise: Der Syltlauf ist kein ,,Wellnesslauf”, sondern wegen des
Windes eine Herausforderung. ,Lauft bis Wenningstedt mit angezogener
Handbremse und gebt erst auf den letzten drei Kilometern alles”, so der
Veranstalter-Tipp. Jetzt haben wir nur Windstarke 3, fur die Sylter also ein laues
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LGftchen. Erst spater wird der Wind auffrischen. Wir haben im Ziel schon
gestandene Marathonlaufer vor Anstrengung, nicht vor Heimweh weinen
sehen”. Das kann ja heiter werden! In der Tat hat der Wettergott, hier
vermutlich in Gestalt des Inselgottes Nekkepenn, ein Einsehen: Kurz vor dem
Start brach tatsachlich die Sonne durch die Wolken - klasse! Plinktlich um 10
Uhr erfolgte dann der Start und 1.401 Laufer, aufgeteilt in 953 Einzellaufer und
56 Staffeln, wurden vom Meeresgott Ekke Nekkepenn auf die 33,333 Kilometer
lange Strecke nach List geschickt. Nach 9 Kilometern erreichten wir Rantum mit
der ersten von insgesamt 4 Trinkstationen auf der Strecke. Es gab Wasser und
Gatorade. In Rantum galt als verbindliches Zeitlimit 11 Uhr. An der
Jugendherberge ,,Dikjen Deel” vorbei, wo wir von Armin, Birte's Familie und
Erik Jungjohann mit Jubel und Fotoapparat begriiRt wurden, ging es nach
Westerland. Hier standen hunderte Menschen, unter anderem auch wieder
Armin und feuerte uns an. Bei Kilometer 16 war die Strandmuschel erreicht und
es gab wieder etwas zu trinken sowie ein Bananenstiick. Wenningstedt war das
nachste Ziel. Hier gab es zum ersten Mal einen kleinen ,,Berg” zu Gberwinden.
Der Dorfteich und die Friesenkapelle wurden passiert, dann der wieder strikt
nach Norden fihrende Radweg erreicht. Auf der ehemaligen Trasse der
Inselbahn blies der Wind seitwarts und direkt von vorn. Ostwind, wahrend die
Insel hier nach Nordnordost zieht, bedeutet quasi Gegenwind und den
versprochenen , Kampf mit den Elementen”. Hinter Kampen mit vielen schonen
reetgedeckten Hausern, kamen zum Gegenwind noch lange Steigungen und
Gefalle hinzu. Es ging mehrfach zwar sanft, aber ausdauernd die Diinen auf-
und abwarts. Hier ohne jede Strallengerdausche, sozusagen einsam durch die
Dinen zu laufen, ist ein weiterer Hohepunkt des Syltlaufs, den allerdings
manche Laufer nicht mehr als attraktiv, sondern nur noch als anstrengend
erlebten und so sahen wir immer mehr Laufer zu Fullgangern mutieren. Nach
der letzten Verpflegungsstelle bei km 28 wurde es noch harter, denn jetzt ging
der Weg noch mehr nach Osten, also voll in den Wind. Noch einmal querten
wir die Hauptstralle und liefen dann mit einem leichten Rechtsbogen abwarts,
zum erst im letzten Moment in den Blick kommenden, aber langst ,horbaren”
Ziel. Jeder Finisher wurde mit Namen begrif3t, und alle Lauferinnen erhielten
eine Rose. In den Raumen der Grundschule gab es eine Medaille, heilde Briihe,
Wasser, Gatorade, warmen Tee und reichlich Bananen. Nach kurzer Pause
bestiegen wir den Shuttle-Bus und fuhren in die ,Sylter Welle” in Westerland.
Dort genossenen wir das warme Meerwasser mit den Wasserdtisen, die wir als
willkommene Massage daullerst erfolgreich fir unsere miden Beine nutzten.

Peter Reichardt
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Der neue smart forfour.

FOR

one, two, three,

>> Der smart unter den Viersitzern.

Alles, was im taglichen Stadtverkehr zahlt, findet man im neuen smart forfour. Als Viersitzer
bietet er jede Menge Raum fur Freunde, Familie und das, was Sie sonst noch im Xopf baben. Platz

tindet man beim smart forfour aber nicht nur innen, sondern auch in jeder Parklucke. Datur
sorgt seine kompakte Lange von nur 3,49 m. Das sind mehr als vier Grunde, um ihn bed Threm

smart center Probe zu fahren, oder uns auf wew.smart.com zu besuchen.

Ihr Partner vor Ort:

Klaus GmbH + Co. KG

Autorisierter smart Verkauf und Service
Liebigstrafie 2 24941 Flensburg

Tel 04 61.99 74-0, Fax 04 61.99 74-71

smart - eine Marke der Daimler AG
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6. Loop over de Kammbarg, 15.03.2015 in Joldelund

Seit nun sechs Jahren findet am gleichen Tag wie der Sylt Lauf auch der ,,Loop
over de Kammbarg" in Joldelund statt.

Es dreht sich dabei um eine 5 km lange asphaltierte Rundstrecke, mit leichten
Higelabschnitten und wenig Windschatten. Angeboten wird eine 5km und
10km Strecke, die mit in der Wertung vom Waterkant Cup zahlt. Gefiihlt ist die
ganze Ortschaft mit dem Lauf zu unterstitzen und bietet in der kleinen
Sporthalle im Ortszentrum eine gemitliche Umrahmung fiir die Veranstaltung.
Am 1503. waren wir vier Teilnehmer vom Lauftreff auf der 10km Strecke (ein
Teilnehmer mehr und wir waren auch in der Mannschaftswertung mit
gewesen). Unterwegs war es zum Teil windstill, zum Teil gab es eine malige
Brise und etwa 5 Grad. Der Himmel war zwar bewolket, aber es hat nicht
geregnet. Also waren die Wetterverhaltnisse gar nicht so schlecht fir einen
Lauf. Im Teilnehmerfeld waren einige der Uiblichen verdachtigen Elitelaufer aus
der Region und somit ging der Sieg auch an die bekannten Laufer: Karen Paysen
(37:40,1 min) und Henrik Schwalbe 33:48,5 (min.).

Fir die Teilnehmer des Lauftreffs ging es nicht ganz so schnell, wir konnten
aber, mit durchaus Giberzeugenden Zeiten dabei sein und platzierten uns
mitten im Feld von den 105 Méannern; Platz 51 Dirk Maleska (45:21,2), Platz 61
Henning Nielsen (46:29,9), Platz 62 Thomas Schneider (46:46,6) und zu guter
Letzt Platz 83 fir Jorg Decker (50:30,2).

An der Abwicklung vom Lauf gab es nichts auszusetzen. Auch die Verpflegung
war, bis auf einer Kleinigkeit, in Ordnung. Es ist ein feiner kleiner Lauf, den ich
jeder empfehlen kann.

Bericht von Henning Nielsen
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\ORTHOPADIE
SCHUHE 'MEHR ...

Unser Service rund um thren Ful} ...

® archopadische Schuhanferugung @ Schuhreparaturen

® Einlagen nach Mallanfertdgung ® modische Bequemschuhe auch fur

® Sporceinlagen ase Einlagen

NorderstraBe § + 24919 Flensburg ® archopadische Schuhzurichtung ® clddaronische Fulidrudomessung

Tel. 046 1-24873 ~Fax 04461-140280 ® Komperessionsstrumpfe ® erofizierte Cabetesversorgung
indo@orthopaedie-wagner.de ® Gelenidbandagen
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Bock au1c neue Herausforderungen
in der IT-Branche?

Wir suchen kreative Kopfe!

www.mac-its/karriere.com

MAC ist der IT-Losungsanbieter fiir Versandhandelssoftware im Multichannel-Umfeld. Zu unseren Kunden gehéren u.a. Lee, Bike

Discount, Liebeskind, Herrlicher, s.Oliver, GartenXXL, frontlineshop, Street One, Elégance, Dehner, Karstadt.de u.v.m.

Wir sind immer auf der Suche nach neuen Talenten!

Ganz gleich, ob du dich allgemein tber die IT-Branche informieren méchtest oder ein Schulpraktiukm in der

Mmac

IT-SOLUTIONS

IT-Branche anstrebst. Sprich uns an oder bewirb dich unter:




Stadtwerke-Lauf Flensburg, 29.03 2015

Was fir ein herrlicher Regentag begriiRte uns zum Lauferfriihstiick. Ein richtig
schoner Regenschauer ging noch kurz vor dem Aufbruch nach Engelsby lbers
Land. Das konnte ja nur noch besser werden. Also dem Wetter trotzen. Fur
Laufer gibt es ja kein schlechtes Wetter, nur die falsche Kleidung. In Engelsby
angekommen war das Wetter auch nicht besser. Es nieselte mal mehr mal
weniger so vor sich hin. Wer noch einen Platz im Zelt bekam, suchte sich dort
eine trocken Ecke. Der Veranstalter gab an, dass wieder mehr als 500
Teilnehme gemeldet hatten.

Nach dem Start der 5 und 10 KM-Laufe, waren wir Halbmarathon-Renner dran.
Der Veranstalter gab noch bekannt, dass die HM-Strecke in diesem Jahr neu
vermessen wurde. Die Startlinie wurde etwas vorverlegt. Der Wendepunkt
wurde viel weiter nach hinten verlegt, an die Landstrale Oxbill-Maasbdill. Es
sollte sich herausstellen, dass die Strecke dadurch deutlich langer war als im
letzten Jahr. Das erklart im nach hinein auch die relativ guten Zeiten vom Lauf
in 2014.

Aber jetzt zum Start. Alle Teilnehmer waren gut aus den Startbuchten
rausgekommen. Der Regen wurde gllicklicherweise weniger und horte dann
ganz auf. Die Strecke war gut markiert, alles im griinen Bereich. Zwei Runden a
10,5 Km waren zu meistern. Wir liefen einfach der Meute hinterher, was auch
sonst. Nur noch 20 Kilometer!

Die Strecke ist leicht hiigelig, aber wo ist das hier in unserer Gegend nicht so.
Etwas problematisch war es dann, als wir zum Osteingang des Weesrieser
Geholzes kamen. Durch den Regen war dort die Laufstrecke richtig matschig,
rutschig und glatt. Die hiel es aufpassen, sonst lag man schnell im Dreck.

Aber das ist nicht zu andern, also einfach weiter laufen. Dann ging es aus dem
Wald wieder Raus in Twedt am Reiterhof vorbei durch die Neubausiedlung
wieder zum Start/Ziel-Bereich und auf zur zweiten Runde. Das gleich also
nochmal. Nahe Oxbll ging es dann zum zweiten mal rechts zur Wende, die wie
gesagt deutlich weiter hinten als im Vorjahr war. Andreas lief uns nachdem wir
die Wende passiert hatten entgegen und fragte wann der Punkt endlich
erreicht sei. Aber so ist Laufen, Schluss ist erst im Ziel. Es ging ein wiedermal
durch den Matsch und dann nur noch ca. 5 Km locker zum Ziel und durch. Jo,
das war’s. Uberlebt, Trocken geblieben und erster in der Altersklasse ( von 2)
Peter Ubrigens auch, und Birte, Gliickwunsch Peter und Birte!!
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Hier die Zeiten der Vollstrecker

Ergebnisse:

10 KM:

Henning Nielsen 44:25 Min,
Ute Jungjohann 51:03
Vanessa Lange 51:17
Birga Zinke 55:48
Dierk Morschkauser 56:23
HM:

Peter Reichardt 1:55:39
Wolfgang Kopp 1:55:39
Birte Mosken 2:03:44

Andreas Bundels 2:06:01

14. M-Gesamt, 4. AK M40
10. W-Gesamt, 2. AK W45
11. W-Gesamt, 4. WHK
23. W-Gesamt, 6. WHK
71. M-Gesamt, 10. AK M50

62. M-Gesamt, 1. AK M55
63. M-Gesamt, 1. AK M60
12-W-Gesamt, 1. AK W50
79. M-Gesamt, 14. AK M50

Hinweis: Unser ehemaliges Mitglied Bernd Burmeister startet jetzt fiir den HSV
und wurde erster in M-Gesamt tiber 10 KM mit 37:11Minuten

Bericht: Wolfgang Kopp
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30. Haspa Marathon in Hamburg 26.04.2015

Endlich war es wieder soweit. Das Ziel unserer wochenlangen Vorbereitung
stand vor der Tur, also fast. Wir mussten nur noch hinfahren. Der
Hansemarathon rief uns und wir kamen. Die vielen Kilometer und die
unzahligen Stunden der Trainingslaufe, welche wir seit Januar absolviert
hatten, sollten sich jetzt auszahlen. Fir Steffi, Peter und mich sollte es nach
dem letzten Jahr, der zweite Marathon werden. Angelika hat ja schon mehr
davon, Birte auch und auch Tim Thomas und Maik sind da alten Hasen.

Friih am Morgen ging es in Wees los, 6:30 Uhr war Abfahrt, also nichts fir
Langschlafer. Ziel war wieder unser Geheimparkplatz nérdlich des
Veranstaltungsbereiches, nur 5 Minuten per Pedes zum Startbereich.
Auffallend wenig Autos um diese Uhrzeit am Sontag auf der Autobahn.

Auch die Sperrung der Autobahn und Umleitung ab Kaltenkirchen wegen
Abbruch von Autobahnbriicken zwecks Erweiterung auf 6 Spuren, hielt uns
nicht auf. Um ca. 7:30 Uhr waren die Autos geparkt. Ein kurzer Marsch zu den
Messehallen an der Petersburger Straflde, und dann hieR es nur noch relaxen
und warten auf den Start. Die Startunterlagen hatten Steffi und Angelika schon
am Freitag vorher fir uns geholt, super und Danke dafur.

Unsere Sporttaschen konnten wir in einer der Hallen zur Aufbewahrung
abgeben. Da die Sportbeutel, die alle Starter in diesem Jahr bekommen hatten,
rot waren, lag ein riesiger Haufen roter Beutel im Abgabebereich. Aber es gab s
ein System und wir waren zuversichtlich unsere Sachen zuriick zu bekommen.
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Es sah nach Regen aus, wir zogen uns diinne Regensachen Uber.

Dann ging es so langsam Richtung Startbereich. In diesem Jahr gab es zwei
Startbereiche. Die ersten 9 Blocke starten in der Karolinenstr. und die letzten 4
im Bereich der Marseiller Str. Kurz hinter den Messehallen wurden beide
Startgruppen auf der Glacischaussee wiederzusammengefihrt.

Nun waren wir unterwegs. Nachstes Ziel ist Altona, Ottensen, Othmarschen.
Dort war der Wendepunkt bei ca. Km 7, es ging Giber die Elbchaussee zurlick
Richtung Landungsbriicken und Hafencity. Es nieselte etwas vor sich hin, aber
nicht viel. Peter und ich liefen im Soll mit der Masse mit. Wie weit die Damen
hinter uns waren , wussten wir nicht. Angelika und Steffi gehen es lieber etwas
langsamer an. Irgendwo bei Km 12,5, kurz hinter den Landungsbriicken stand
meine Familie von mir und munterte uns auf. Es gab noch den kleinen Hinweis,
dass die beiden Damen nur ca. 5 Minuten vor uns waren.
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Das war natiirlich einen Uberraschung, dann waren sie mit einem ordentlichen
Tempo unterwegs. Respekt dachten wir, mal sehen und Daumen driicken ob
und dass sie das so durchhalten. Dann ging es wie immer durch den Tunnel am
Hauptbahnhof, links ab um die Binnenalster, Giber die Lombardsbriicke wieder
Richtung Hauptbahnhof und kurz davor links auf die StraRe: An der Alster. Das
war KM 18. Immer wieder auf der ganzen Strecke die vielen Zuschauen. Jeder
wird angefeuert, teilweise mit ordentlich Musik, einfach schon.

Weiter durch Uhlenhorst, an der AuBenalster entlang Richtung Winterhude
und Stadtpark. Irgendwo dazwischen war der Halbmarathonpunkt erreicht.

Unsere Zeit war ok, lag noch im Plan. Bei Km 25 Stand wieder mein Familie.
Wir hielten kurz an um uns zu verpflegen und kurz zu plauschen. Die Damen
waren weiter gut unterwegs und weit vor uns. Es kam da aber schon der
Gedanke bei mir und Peter auf, der Rest wird schwer fiir uns beide. Noch 17
Km lagen vor uns. Aber Zahne zusammenbeilRen und weiter in Richtung
Alsterdorf und Friedhof Ohlsdorf bei Km 31. Es hatte inzwischen kraftig zu
regnen begonnen.
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Wir waren sehr schnell klitschnass. Was soll's, jetzt ging es ja nur noch Gber
Eppendorf, Klosterstern, Harverstehude und Rotherbaum Richtung Dammtor.
Km 41 war erreicht, irgendwie haben wir uns dahin durchgekampft. Den
lacherlichen Rest haben wir tatsachlich auch noch geschafft. Unsere Ziel-Zeit
haben wir nicht halten konnen. Bei 4:31h waren wir im Ziel. War aber egal. Wir
haben Uberlebt, es tat nichts besonders weh und die These, dass die Frauen
das starkere Geschlecht sind, hat sich bestatigt. lhre Zeit lag bei sehr guten 4:13
h. Hervorragend gemacht.

Ubrigens: Waren wir schneller gelaufen, so 2:20 h oder so, wiren wir auch
nicht nass geworden, ergo selbst schuld.

Gliickwunsch an allen Uberlebenden und Finisher. Nach dem Lauf war die
einstimmige Entscheidung: Das war der letzte Marathon, wir sind durch!!

Aber schauen wir mal, neues Jahr neues Gliick!?!
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Steffi und Angelika Peter und der Wolf

Orthopadische Praxis
Dr. med. Tim Zidorn
in Flensburg-Miirwik
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Die Zeiten der Helden:

Tim Jansen: 3:24:47, Platz 1945 Manner
Maik Beta: 3:50:10, Platz 4900 Manner
Thomas Schneider:  4:06:54, Platz 7172 Manner
Angelika Ipsen: 4:13:35, Platz 1516 Frauen

Stephanie Reichardt: 4:13:35, Platz 1517 Frauen

Wolfgang Kopp: 4:31:16, Platz 9481 Manner
Peter Reichardt: 4:31:16, Platz 9482 Manner

Insgesamt waren ca. 14000 Einzellaufer und 6000 Staffellaufer im Ziel.
Bericht: Wolfgang Kopp, Sportwart, flir Per Pedes News
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Bringt Bewegung

in lhr Leben!

[i Doppelherz auf facebook entdecken!
facebook.com/Doppelherz

www.doppelherz.de
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Ein Marathon findet zwar nur an einem Tag statt, aber
prasent ist er schon lange...

Nun liegt unser Marathon schon einige Wochen zuriick und die Freude dartber
halt immer noch an.

Am 26. April 2015 fand der 30. HASPA-Marathon statt. Der Freitag vor dem
Marathon war flr uns schon ein besonderer Tag. Wir hatten geplant, mit der
Bahn nach Hamburg zu fahren, um die Startunterlagen abzuholen und hatten
Glick, dass trotz des Streiks
morgens ein Zug nach Hamburg
fuhr.

Unser Messebesuch entwickelte
sich zur Shoppingtour und wir
durften nicht aus dem Auge
verlieren, dass wir noch fir
insgesamt 5 Personen die
Startunterlagen abholen mussten.
. Die Kunst bestand auch darin, den
~ jeweiligen Chip dem richtigen

~ Startbeutel zuzuordnen. Zum
Schluss lieRen wir uns noch ein
Marathonarmband ausdrucken
und traumten von einer Zielzeit
von 4:20 Stunden. Den Tag liel3en
wir in Planten un Blomen bei
einem gesunden Stiick Kuchen
und einer mineralstoffreichen
Tasse Kaffee in der Sonne
ausklingen.

Endlich war es dann soweit. Wir hatten uns ein halbes Jahr auf diesen Tag
gefreut und Woche fiir Woche den von Armin erstellten Trainingsplan
absolviert. Als wir morgens auf dem Gelande ankamen, waren wir nicht die
Ersten. Beim Umziehen stellten wir Gberrascht fest, dass unsere Starthummern
aufeinanderfolgten, obwohl wir uns nicht zeitgleich angemeldet hatten. ,Wenn
das kein gutes Zeichen ist...!”
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Mit einer Ubergezogenen Miilltiite, die uns vor Kalte und Regen schitzen sollte,
machten wir uns auf den Weg zum Block L. Dort empfing uns Andrea Meil3ner,
die uns zu unserer Freude auch noch bei km 10 und 35 anfeuerte und Fotos
machte. Unsere Laufstrategie war schon lange abgesprochen:

laufen nach Geschwindigkeit und nicht nach Puls

jeden Getrankestand anlaufen

immer rechts laufen, damit Armin uns besser fotografieren kann

und wie immer ,,ohne Worte“ laufen

...und dann ging es los. Der Startschuss fiel und bei Nieselregen setzte sich das
Lauferfeld nach und nach in Bewegung. Wir hatten von Anfang an das Gefuhl,
dass alles ,,rund” lduft und waren die meiste Zeit auf der Uberholspur. Das
wurde uns durch Armin auch bei km 28 bestatigt. Wir fragten ihn: “Sind wir gut
in der Zeit?“ Daraufhin rief er uns zu: ,Ja, ihr seid........schnell!“ Mit einer fir
uns sagenhaften Zielzeit von 4:13:35 Stunden lagen wir uns Gberglicklich in
den Armen. Armin hat Recht behalten. Er hatte uns eine Zielzeit von 4:15
Stunden vorausgesagt. Es war flir uns beide unsere beste Marathonzeit.
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Angelika, Manni und Steffi
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Dreikampf zwischen Campus und Osttangente

Eine Woche nach dem verregneten Marathon in Hamburg begann Flensburg
sich am 03. Mai 2015 wieder als Triathlon-Stadt zuriickzumelden. Henning
Briiggemann als Blirgermeister der Fordestadt er6ffnete um 09:15 Uhr den 1.
Campus-Triathlon und nahm dann auch selber daran teil: leider war wegen
einer Sehnenscheidenentziindung nach Schwimmen und Radfahren fiir ihn
Schluss. Mit dem KIDS Triathlon und der KIDS Staffel (0,1 km Schwimmen-2,7
km Radfahren-0,5 km Laufen), dem Jugend- und Schnuppertriathlon und Staffel
(0,4 km-10 km-5 km), dem JederMann- und JederFrau Triathlon & Staffel sowie
dem Sprint Triathlon (0,5km-22 km-5 km) konnte jeder seine Grenzen testen-
vom absoluten Hobbysportler bis zum Halbprofi sowie von den
Teilnehmerjahrgangen 1941 bis 2008! Bei blauem Himmel, reichlich Wind und
am Vormittag noch recht kithlen Temperaturen waren mehr als 300 Aktive
dabei. Nachdem 10 Bahnen im wohltemperierten StiBwasser des Campusbades
geschafft sind, geht’s im Triathlon-Einteiler noch taumelfrei in die Wechselzone
auf dem abgesperrten Parkplatz. Dann sind 4 Runden auf der abgesperrten
Osttangente zwischen Adelbylund und der Eckernforder LandstralRe zu
absolvieren, bevor es fir zwei Runden Uber die zahlreichen Auf und Abs UGber
den Campus geht. Fiir den 1. Flensburger LT waren Ute Jungjohann (01:24:39),
Ludger Gbiorczyk (01:06:06), Wolfgang Miiller (01:13:04), J6érg Rachow
(01:31:24) sowie Andreas Bundels (01:33:02) erfolgreich. Die Veranstaltung
wurde von 80 Helfern ermdglicht und hat das Zeug dazu, der kleine Bruder des
Glicksburger OstseeMan zu werden. Ich habe diese Veranstaltung auch
deshalb genossen, weil ich noch nie bei einer ,,Premieren-Sportveranstaltung”
teilgenommen habe.
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Fit in den Frihling 2015- jetzt gibt es keine Ausreden
mehr!

Viele unserer aktiven Mitglieder haben in der Vergangenheit bei Frank
Agerholm und ,Ecki“ Wolffel in den ,,Laufkursen fir Einsteiger” das Laufen zum
2. Mal in ihrem Leben erlernt und sind bis heute mit Freude dabei. Nach einer
Unterbrechung fand diese Nachwuchsaktion unter der engagierten Leitung von
Sabine Ruff und Armin Ipsen 2014 wieder statt. Weil unsere friihere
Kassenwartin ihre Teilnahme in diesem Frihjahr leider abgesagt hatte, der
Vereinsvorstand aber dennoch gerne diese Aktion durchfiihren wollte,
erklarten sich neben Armin noch unser Sportwart sowie die beiden
Vorsitzenden bereit, Kursteilnehmer zu (ibernehmen, um diesen Stadion sowie
Volkspark naher zu bringen.

Trotz intensiver Werbung und einer glinstigen teilnehmergebihr von 40,00 €
meldeten sich wenige Interessierte an.

Als es dann am Dienstag, 31. Marz 2015 losging, meinte Petrus es auch noch
schlimm mit uns: Orkantief , Niklas” fegte tber Flensburg hinweg, so dass sogar
der Frihjahrsmarkt auf der Exe abgesagt wurde. Und es regnete heftig...
Dennoch konnten wir im Stadion um 17:00 Uhr 13 Kurzzeitmitglieder
begriflen: Neun Frauen und vier Manner hatten demnach gleich mehrere
,Schweinehunde” Giberwunden!

SchlieBlich liefen wir sogar noch eine Runde durch Mirwik, ohne nass zu
werden. Nach einer Unterbrechung durch Karfreitag und einer Weiteren am
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Freitag, 01. Mai 2015 wollen wir aber bis zum 22. Mai 2015 eine Stunde
durchlaufen kdnnen- der Anfang ist gemacht. Mehr (iber den Einsteigerkurs auf
unserer Homepage und in der Per Pedes.

Und zum Schluss noch zehn Griinde, warum Laufen gesund ist:

1 Bewegung verbessert den Austausch von Botenstoffen im Gehirn und kann
dadurch Schwermut und Gehirnverkalkung entgegenwirken.

2 Wer sich regelmaRig bewegt, kann mehr essen.

3 Bewegung und Koordinationstraining verbessern die Knochendichte und
vermogen weit besser vor Knochenbriichen zu schitzen als Osteoporose-
Medikamente.

4 Korperlich fitte Menschen leben statistisch langer als trage Zeitgenossen,
der biologische Alterungsprozess wird verzogert.

5 Selbst im hohen Alter lasst sich der durch Untatigkeit verursachte
Muskelschwund etwa durch moderates Krafttraining noch umkehren.

6 Laufen etwa verbessert die Durchblutung auch des Gehirns, der Kopf wird
frei flir neue Ideen.

7 Bei Rickenleiden ist einer britischen Studie zufolge gezieltes Riickentraining
genauso wirksam, aber weniger gefahrlich als eine Operation, bei der die
Wirbel mit Schrauben und Staben versteift werden.

8 Durch Bewegung wird Stress abgebaut- man kann besser schlafen.

9 Bewegung trainiert auch das Immunsystem. Man ist weniger anfallig fir
Viren und Bakterien.

10 Bei einigen Krebserkrankungen wurde nachgewiesen, dass Patienten eine
geringere Riickfallquote hatten und langer lebten, wenn sie Sport trieben.

(Quelle: Bundeszentrale fir Gesundheit/Spiegel Special)

Bericht: Andreas Bundels
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3. VIVAWEST Marathon am 17.05.2015

Nur unmittelbar 3 Wochen nach dem Hamburg Marathon ging es fur Tim
Jansen, Maik Beta und Thomas Schneider nach Gelsenkirchen zum 3.
VIVAWEST Marathon. Wahrend Tim noch eine Rechnung auf den Marathon in
Hamburg offen hatte, der nicht ganz nach seinen Vorstellungen lief, starteten
Thomas und Maik Gber die Halbmarathondistanz. Samstagmorgens um 8:11
Uhr ging es los und man soll es kaum glauben, die Zlge rollten. Fir nur 118, -
Euro hatte Tim Sparpreistickets mit IC und ICE fiir 3 Personen hin und zurtick
ergattert. Die Fahrt ging verdammt schnell vorbei, trotz Umstieg und
Aufenthalt in HH und Minster. Zum Gliick saBen wir nicht im verungliickten
Zug bei Osnabriick, wo sich eine gute Stunde nach uns ein schweres Zugungliick
ereignete, mussten aber ganz schon was mit den vielen mitreisenden
FulRballfans aushalten.

Um 14 Uhr kamen wir in Gelsenkirchen an. Das Hotel war nur 800 m vom
Bahnhof entfernt und das Messezelt, der Start, das Ziel und die FuBgangerzone
nur finf Gehminuten vom Hotel. Wir mussten an beiden Tagen nicht einmal
mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln fahren.

Das Hotel war einfach, aber komfortabel. Am Samstag nach der Messe und
Abholung der Startunterlagen hatten wir einen guten und preiswerten ltaliener
entdeckt und reichlich und gut zu Abend gegessen. Den Rest des Abends haben
wir dann gemitlich im Hotel gesessen.

Morgens um 6:30 Uhr klingelte der Wecker. Nach dem Anziehen und selbst
organisiertem Frihstlick ging es dann um 7:30 Uhr los. Der Halbmarathon
startete um 9:00 Uhr, der Marathon um 9:30 Uhr. Insgesamt waren knapp 8000
Teilnehmer fir das Event durch das Ruhrgebiet gemeldet, die meisten fiir den
Halbmarathon. Man erzahlte auf der Messe, dass es mit dem friheren Karstadt
Ruhrmarathon gar nichts zu tun hat und auch die Strecke nicht gleich war,
wenn es auch paar gemeinsame Punkte gab. Von der Aufmachung, dem Start-
und Zielbereich und dem Drumherum war die Veranstaltung mit Hannover sehr
zu vergleichen. Der Marathon startete in Gelsenkirchen und fiihrte Giber Essen,
Bottrop und Gladbeck zurilick nach Gelsenkirchen, der Halbmarathon fiihrte nur
Uber Essen und Gladbeck. Des Weiteren gab es noch einen 10 km Lauf, einen
7,5 km Lauf, die Marathonstaffel und Walking. Nachdem wir uns umgekleidet
und alles abgegeben hatten, ging es in die Startblocke, was ziemlich heikel war.
Thomas und Maik hatten bei der Anmeldung ihre Marathon-Bestzeit
angegeben, hatten aber die Halbmarathon-Bestzeit angeben sollen. Leider hat
der Veranstalter das nicht bemerkt und die beiden in die letzten Startblocke
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einsortiert. Dies bedeutete ein schweres Loslaufen und eine groRe Aufholjagd.
Startet man erstmal so in ein Rennen, ist es natirlich schwierig, das
Vorgenommene zu erreichen.

Maik startete im letzten Startblock. Der Luftballon mit der Aufschrift 3:00
Stunden war wegen eines Absperrbandes nur aus der Ferne zu sehen — streng
wurde darauf geachtet, dass die Laufer den ihnen zugeteilten Startblock
wahlen. 11 Minuten nach dem Start setzte sich auch dieser Startblock in
Bewegung. Maik war die ersten 19 Kilometer hauptsachlich damit beschaftigt,
zu Uberholen, mal links, mal rechts, mal durch die Mitte — gibt es da eigentlich
Verkehrsregeln? Besser ware es natlirlich gewesen, im richtigen Startblock zu
starten. Immerhin konnte bei Kilometer 14 noch der Luftballon mit der
Aufschrift 2:00 Gberholt werden. Viele Steigungen und Senkungen, ahnlich, wie
zu Hause in Flensburg. Unterwegs war es schon, auch einige Teilnehmer aus
dem Norden zu treffen oder zu sehen — auch einige Lauferinnen aus Flensburg
und Umgebung waren, sowohl beim Halbmarathon, als auch beim Marathon
dabei. Im Gegensatz zu Tim hatte Maik hier natlrlich fast durchgehend vorne,
hinten und neben sich Laufer. Bei Kilometer 19 ereignete sich dann leider ein
Ungliick: Ein Laufer wich pl6tzlich nach links auf den Blirgersteig aus, schien
dort aber schon die Kontrolle Gber seinen Koérper zu verlieren und schlug mit
dem Kopf auf. Maik beobachtete dies aus einigen Metern Entfernung, stoppte,
kniete sich hin, um zu schauen und dem Laufer irgendwie zu helfen, gleichzeitig
rief ein sich von hinten nahernder, geistesgegenwartiger Laufer, er sei von
Beruf Arzt, kniete sich hin und leistete erste Hilfe. Einige andere Laufer
schauten einfach nur und liefen weiter. Ein zweiter Laufer kam hinzu, um zu
helfen. Ein weitere Liuferin rief, sie sei Arztin, und kam auch hinzu. Gut, dass
sie genau dort zur Stelle waren. In anderen Fallen hatte es das Leben retten
kénnen. Nach den Sanitatern wurde gerufen. Da nun mehrere Laufer
herbeieilten und hilflos zuschauten — auf so einen Moment ist man entweder
vorbereitet oder eben nicht - und um den Lauf nicht aufzuhalten, bat der Arzt:
,Lauft weiter!” Mit gemischten Gefluhlen wurde die Situation hinter sich
gelassen und die restliche Strecke ins Ziel gelaufen, in der Hoffnung, dass dort
alles gut gehen wiirde und mit dem Wissen, dass sich dort jemand kiimmerte.
Hinterher stellte sich heraus, dass der Laufer leider im Krankenhaus verstorben
war. Eine traurige, seltene Situation, auf die man vorbereitet sein sollte, auch
wenn man sie sich nicht wiinscht. Also bei nachster Gelegenheit die Erste-Hilfe-
Kenntnisse auffrischen und wissen, was man im Fall des Falles tun kann! Uber
die Griinde fir so einen Unfall haben wir noch tagelang spekuliert — da wir
nicht wissen, warum das passiert ist — haben wir uns darauf geeinigt, dass man

38



auf jeden Fall auf seinen Kérper horen sollte, ausreichend trainiert sein sollte
und lernen sollte, sich selber einzuschatzen — auch mal schneller, aber auch mal
langsamer laufen zu konnen, wenn der aktuelle Zustand es erfordert: Es gibt
viele Marathonlaufe, aber nur ein Leben. Kurioserweise bricht der Laufer im
griechischen Mythos des ersten Marathonlaufs auch nach dem Lauf zusammen.
Aber das wollen wir ja nicht. Nach 1:49 erreichte Maik das Ziel.

Auch Thomas, der aus dem vorletzten Startblock startete, war lange mit
Aufholen beschaftigt. Thomas lief recht locker seine Runde durch das Revier,
konnte sich aber nicht hundert Prozent fiir das Ruhrgebiet begeistern. Am
meisten hat er sich sicherlich Giber den Fanpoint von Schalke04 amsiert, der
im Vergleich zur Laufveranstaltung an sich doch gut mit Anhangern gefullt war.
Die wellige Strecke lies einiges offen, man konnte, wenn gut trainiert, schon
was draus machen. Die Verpflegung mit Dextro, Wasser, Cola, Bananen, Apfeln,
Riegeln und Salzgeback war echt gut, im Ziel denn noch getoppt mit Kuchen,
Brot, Suppe, Bier und anderen Getranken. Nach 1:44 erreichte Thomas das Ziel.
Eine halbe Stunde nach dem Halbmarathonstart begann der Marathon. Tim
war von 2 Blécken im ersten und startete ganz vorne neben Monika. Beim
Marathon waren leider nur 1000 Teilnehmer gemeldet. Verpflegung war auf
allen Strecken alle 3 Kilometer und echt sehr gut. Erster Hohepunkt der
Vivawest-Marathonstrecke ist die Weltkulturstatte Zeche Zollverein. Ein
beeindruckendes Industriedenkmal, an dem die Marathonis vorbeilaufen. Nach
den ersten funf Kilometern trennten sich die Wege der Halbmarathonis und
Marathonis. Der Marathon verlief durch mehrere Stadtteile von Essen bis ins
Zentrum, wo der zweite Hohepunkt war. Der Marathon verlief durch die
Rathaus-Passage (einem Einkaufszentrum, dhnlich der Flensburger Galerie) und
gleich danach Gber den Marktplatz in Essen, wo jeder Marathonlaufer auch
namentlich erwahnt wurde. Dies war nun nicht so schwer, weil Tim den ganzen
Marathon alleine lief und keinen um sich herum hatte, weder einzelne Laufer
noch Gruppen. Was leider gesagt werden muss: Obwohl die Strecke und
Organisation und alles drumherum echt sehr gut war, gab es keine Zuschauer
bis auf eine Handvoll auf dem Marktplatz in Essen und im Start-/Ziel Bereich.
Nach dem Essen verlassen war, ging es auf der doch recht anspruchsvollen und
hlgeligen Strecke weiter nach Bottrop. Bei Kilometer 36 gelangten die
Marathonlaufer zu einer weiteren Industrieanlage, dem Nordsterngelande und
dann den Rest des Weges wieder mit der Halbmarathonstrecke zusammen.
Uber Radwege und AutostralRen ging es zuriick nach Gelsenkirchen zum Ziel. In
einer sehr guten und von Tim erwiinschen Zeit erreichte er das Ziel nach
3:15:39 und lief dabei noch relativ locker ins Ziel.
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Nach dem Lauf hatten wir dann noch genug Zeit bis 18 Uhr, wo es dann vom
Bahnhof aus mit Zug zurilick nach Flensburg gehen sollte. Wir versorgten uns
erst gut mit der Zielverpflegung und hatten dann noch auf dem
Veranstaltungsgelande genug Zeit fiir den ein oder anderen Schnack mit
anderen Teilnehmern. Dann machten wir uns auf den Weg Richtung Bahnhof,
wo wir den Weg durch die FuBgangerzone wahlten, und so noch in dem einen
oder anderen Café etwas verweilen konnten. Dann ging es los und die
Rickfahrt mit der Bahn war diesmal keinesfalls so entspannend, wie die
Hinfahrt: Uberfiillte und iberbuchte Ziige, sowie falsche Fahrpldne sorgten fiir
reichlich Wirbel. Wir erreichten Flensburg aufgrund ausgefallener Ziige mit
dem letzten Zug - zwei Stunden spater als geplant und waren froh, dass das
noch klappte. Und wir hatten Gliick, dass die Bahn an diesem Wochenende
nicht streikte. Insgesamt hatten wir ein tolles Wochenende und freuen uns
schon auf Wiederholung, vermutlich aber bei einem anderen Marathon. Der
Vivawest-Marathon war in vielen Punkten echt gut organisiert und hatte ein
gutes Preis-Leistungs-Verhaltnis. Durch die Auswahl mehrerer verschiedener
Laufdistanzen (7,5 km, 10 km, Staffeln, Halbmarathon und Marathon, sowie
Walking) wirkt er zusatzlich attraktiv. Insgesamt war die Teilnehmerzahl leider
gering und Zuschauer waren auch zu wenige da — aber wer es mal ausprobieren
mag, der sollte dies durchaus tun und das Ruhrgebiet erkunden. Als Schulnote
hat der Marathon unserer Meinung nach eine gute '3' verdient. Es war erst die
dritte Auflage und natdirlich ist der Mai voll mit Marathonveranstaltungen, aber
der Vivawest-Marathon hat durchaus noch Potenzial. Der nachste Vivawest-
Marathon findet voraussichtlich am 22. Mai 2016 statt. Weitere Infos zum
Vivawest-Marathon gibt es auf der Internetseite. Als nachstes starten wir drei
zusammen beim Hella-Halbmarathon in Hamburg am 21. Juni 2015, der
Ubrigens sehr zu empfehlen ist. [Mit der Zeitmaschine ging es dann weiter zum
Berlin-Marathon.] Beriht: Tim, Maik, Thomas, Mai 2015.
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Thomas, Tim und Maik
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Koordinationstraining
Lauf-ABC mit Tim-Ole Petersen
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Laufen kann jeder! So denken jedenfalls die meisten Menschen. Aber zum
Laufen gehort nicht nur der Wille; auch Technik und Koordination mussen
beherrscht werden. Beides kann man ganz einfach in Form von technischen
Ubungen verbessern, durch das so genannte Lauf-ABC.

Diese Ubungen kann man gut in sein normales Lauftraining einbauen, wobei
man darauf achten sollte, dass sie nach einem griindlichen Aufwarm- aber vor
dem eigentlichen Hauptprogramm absolviert werden. Ansonsten ist der Laufer
zu sehr ermiidet und kann die Ubungen nicht mehr sauber ausfiihren.
Grundsatzlich will man mit dem Lauf-ABC eine grofRere Stabilitat der
FuBgelenke und langfristig eine Verbesserung des Laufstils erzielen. Vor allem
beim Laufen im Wald oder in unebenem Geldande ist die Gefahr groR
umzuknicken. Dies kann der FuR aber nur dann abfangen, wenn er die notige
Stabilitat hat. Die Ubungen kdnnen ebenso dazu beitragen, die Schrittlinge und
den FuBaufsatz beim Laufen effektiver zu gestalten. Je langer die Schrittlange
desto eine groRere Strecke kann man mit einem Schritt bewaltigen. Man lauft
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also die gleiche Strecke mit weniger Schritten und spart somit viel Kraft, die
man in Schnelligkeit umsetzen kann.

Die folgenden Ubungen sind fast alle miteinander kombinierbar und miissen
nicht alle in jeder Einheit durchgefiihrt werden. Auch die angegebene
Reihenfolge kann variiert werden. Ausgangsposition sollte immer eine
aufrechte Korperhaltung sein. Der Kopf ist geradeaus gerichtet (nicht nach
unten!), der Laufer steht auf dem Ballen und die Arme schwingen bei den
Ubungen aktiv mit.

FuBkantenlauf:

Die korperliche Reaktion und Wahrnehmung kénnen Sie durch ein
Aktivierungsprogramm der FuBsohlen mit Belastung des Innen- und
Aullenrandes der Fulsohle wecken, sowie mit Fersen- bzw. Ballenlauf.
Das Gefuhl fir die Kérperlage gewinnen Sie mit Wechsel zwischen
Laufen in starker Vor- bzw. Riicklage oder Laufen mit voller
Korperstreckung.

Kniehebelauf / Skipping:

Die Ubung wird praktisch auf der Stelle durchgefiihrt, das Knie jeweils
betont héher als beim Laufen angehoben. Der Oberschenkel wird bis in
die Horizontale gebracht. Achten Sie darauf, dass das Becken gestreckt
bleibt und nicht einknickt (Sitz-Haltung). FuB- und Kniegelenk des
Abdruckbeins werden vollstandig gestreckt. Die Arme unterstitzen den
Kniehub. Oberkorper und Kopf bleiben aufrecht.

Anfersen:

Mit einer leichten Korpervorlage beriihren die Fersen abwechslungsweise
das GesaR. Achten Sie darauf, dass das Huiftgelenk gestreckt bleibt.
Diese Ubung wird auf der Stelle oder bei leichtem Trab durchgefiihrt.
Hopserlauf:

Betonter FuBballenabdruck und deutlicher Kniehub. Die Arme schwingen
mit und unterstitzen den Beinabdruck.

Variation: Aus dem Hopserlauf zum Laufen tGbergehen und umgekehrt,
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auch gut als erste Lauf ABC Einheit zum Warmlaufen geeignet.
Riickwartslaufen:

Rickwartslaufen schult Thren Gleichgewichtssinn, das Zusammenspiel
der Muskeln und das Korperbewusstsein. Beim Rickwartslaufen
geschieht der Bodenkontakt mit dem VorfuR, der Fuld rollt Gber den
Rickful? ab.

Natirlich kann man diese Ubungen auch variieren. Sie kénnen riickwirts oder
seitwarts durchgefihrt werden und auch mal ohne Armeinsatz. Am
sinnvollsten fir den Ful’ ist es, das Lauf-ABC barfuld zu machen, damit die
Muskulatur keinerlei Hilfen durch Laufschuh oder Einlagen erhalt. In der Halle
kann man eine Mattenbahn auslegen oder mit Seilen etc. Hindernisse in die
Bahn legen und auf dem Sportplatz kann man die Ubungen auf dem Rasen
ausfihren.
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Es ist vollbracht! 10 Aktive beenden Nachwuchsaktion
erfolgreich.

Wer als Kind oder Jugendlicher ,Asterix & Obelix“- Hefte gelesen hat, kennt
diesen Ausspruch. Als es am letzten Dienstag im Marz losging, meinte ,,Petrus”
es schlimm mit uns:

Das Orkantief ,Niklas“ fegte Gber Flensburg hinweg. Dennoch starteten 21
Kurzzeitmitglieder im Flensburger Stadion mit einem neuen Anfangerkurs ,Fit
in den Frihling!“. Und nach acht Wochen hatten es Anne Cramer, Anne Ritter,
Bianca Hafener, Eike Christiansen, Inga Petersen, Julia Vicentini, Susan Jahnke,
Frank Kleemann, Klaus Blumenberg sowie Volker Buckert es vollbracht! Durch
das Training bei Armin Ipsen, Wolfgang Képp, Peter Reichardt und Andreas
Bundels haben alle viele Informationen tber Ausristung und Bekleidung sowie
verschiedene Trainingsformen erhalten. Allen gelang es schlieRlich bei
,Kaiserwetter” am Freitag, 22. Mai 2015 eine Stunde ohne Pause
durchzulaufen. Herzlichen Gliickwunsch und vielen Dank an die Aktiven, von
denen viele nach dem Anfangerkurs ihre ,,normale” Vereinsmitgliedschaft
beantragt haben sowie die Trainer! Wir haben durch den diesjahrigen Kurs
gelernt, dass Armin Ipsen mit allen Anfangern alleine beginnt und wir ihn
danach unterstiitzen, damit eine individuelle Betreuung nach den sehr
unterschiedlichen Leistungsstufen erfolgen kann: die Anfanger fiihlten sich
ernstgenommen und wir hatten das gute Gefihl, diese nicht durch
Uberforderung zu demotivieren. Wenn an einem , herbstlichen”
Frihlingsabend wie am Dienstag, 02.06.2015 sehr viele der ,,Neuen“ den
Schweinehund Gberwindet und zum Training kommen, haben wir in den
vergangenen Wochen ganz viel richtig gemacht.

Andreas Bundels
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Wattwanderung von Dagebiill zur Hallig Oland und
Hallig Langenel

am Samstag den 19. September 2015

Treffpunkt: 07:00 vor dem Stadion

Der Programmablauf ware wie folgt:

8:45 Uhr Treffpunkt: Fahrhafen Schlittsiel auf dem Parkplatz und anschlieBend
Bustransfer nach Dagebdill.

9:30 Uhr Informationen und Wattwanderung von Dagebill zur Hallig Oland
(NW 12:49) mit Erklarungen im Watt.

11:15 Uhr Ankunft auf der Hallig Oland (ca. 6 km) Besichtigung der Hallig-Kirche
und Informationen zur Hallig. Es besteht Zeit fiir einen kurzen Imbiss im
Gasthaus ,Kiek In“.

12:30 Uhr Wattwanderung zur Hallig Langenel Erlauterungen zu dem
einzigartigen Lebensraum (ca. 4,5 km).

14:00 Uhr Ankunft auf der Hallig Langenel8 Fahrt mit dem Hallig-Express und
Besichtigung der Kirche und/oder des Kapitan Tadsen - Museums. Evtl.
Moglichkeit zu Kaffee und Kuchen auf der Ketelswarft.

15:15 Uhr Riickfahrt mit der Fahre mit Imbissmoglichkeit an Bord. Ankunft in
Schlittsiel gegen 17:15 Uhr.Kosten fir Wattwanderung, Halligexpress,
Besichtigung und Schifffahrt:

EUR 26,- fir Erwachsene, fiir Kinder und Jugendliche EUR 20,-.

Kleidung:

Zum Wattwandern kurze Hosen, je nach Witterung eine windabweisende
Jacke. Wer empfindliche FliRe hat kann sich alte Socken anziehen, ansonsten
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barfull. Sonnenschutz nicht vergessen. Es ist empfehlenswert Kleidung zum
Wechseln mitzunehmen, da durch Spritzwasser (Wind) die Kleidung bis zur
Huifte leicht feucht werden kann.

Fiir die Planung bitten wir um vorherige Anmeldung.
Noch Fragen? Andreas hilft weiter.

Die Anmeldeliste liegt vor dem Training aus.

Samstag, 12. September

Erste-Hilfe-Ausbildung
(9:00 - 16:00 Uhr)
Ort: Medienraum im Stadion

Kosten: wird Uber die BG finanziert

,Rotkreuzkurs” - oder... Der neue Erste-Hilfe-Kurs!

Seit dem 01. April 2015 gibt eine neu ausgerichtete Erste-Hilfe-Ausbildung,
welche fir alle angebotenen Kurse nach dem vorgenannten Datum verbindlich
ist.

Die neue Ausbildung ist nun fiir alle Bereiche (Lehr-, Trainer-, und
Ubungsleiterschein, Betrieblicher Ersthelfer und alle Fiihrerscheinklassen)
einsetzbar und unterscheidet nicht mehr zwischen dem , kleinen” Erste-Hilfe-
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Kurs (Lebensrettende SofortmalRnahmen) und dem ,,groBen” Erste-Hilfe-Kurs.

Die Dauer der Ausbildung ist auf 9 Unterrichtseinheiten reduziert worden und

somit in einem Tag durchfihrbar. Ein weiterer Vorteil ist, dass die Kursinhalte,

bis auf einen Basisteil, individuell ausgerichtet werden kdnnen, z.B. in unserem
Falle, mehr sportliche Aspekte eingearbeitet werden konnen.

Dies bedeutet, dass nun alle den gleichen Kurs mit den gleichen Inhalten
besuchen, egal ob ,Neuling” oder ,,Wiederholer”.

Gleichgeblieben ist, dass der Kurs zur Aufrechterhaltung seiner Glltigkeit, alle
zwei Jahre wiederholt werden muss. Das Ziel dieser Novellierung ist:

(4

,Durch mehr Praxis eine bessere Verfligbarkeit der Kenntnisse zu erlangen’

Ill

»Richtig helfen zu kdnnen - ein gutes Geflih

Wir, der 1. Flensburger Lauftreff, bieten fir alle unsere Mitglieder in der
zweiten Jahreshalfte einen Erste-Hilfe-Kurs kostenlos an.

Ralf Tonhauser

Neue Mitglieder der letzten Wochen:

Maik Lange
Timon Marcelin Krause

Mascha Marie Zamjatnins
Belinda Engler

Sonja Friedrich
Frank Kleemann
Ramona Altenburger
Klaus Blumenberg
Susanne Radloff
Bianca Hafener
Susan Jahnke

Annika Jord

Volker Buckert
Julia Vicentini

Anne Reiter
Allen neuen Mitglieder ein herzliches Willkommen im Lauftreff
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Grillfest
am 14. Juli
um 18:00 Uhr

| Bons fiir Wurst und Fleisch
werden wie immer vorm Training
erworben.

Bitte bis zum
07 .Juli anmelden!
Eine Anmeldeliste liegt

dienstags & freitags zum Training aus!
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Wandern mit dem 1.Flensburger Lauftreff

Xrag " Sportart

Ort " Zeiten Strecken Startorte
. . . 08:00-
So. 21.06. W+R Lindewitt 12:00 5+10+20+30km Lindewitt
08:00-
Sa. 04.07. W+R Tarp 13:00 5+10+20+30km Tarp
. . 09:00-
So. 05.07 W+R Tarp 13:00 5+10+20+30km Tarp
Schleswig/Krusa
So. 05.07. w u 07:00 50km Schleswig
09:00-
Sa. 11.07. W+R Joldelund 14:00 5+10+20+25km Joldelund
08:00-
So. 12.07. W+R Joldelund 13:00 5+10+20+25km Joldelund
N ) ) .08:00-
Sa. 25.07. W+R Gelting 12:00 6+11+20+32km Gelting
11:00-
Sa. 01.08. W "Klein Wittensee 13:00 5+10km  Bistensee-Ahlefeld
15:00-
Mi. 05.08. W Llindewitt 18:00 5+10km Schobill
) ) 09:00-
Sa. 08.08. | W+R+SCH So6rup 14:00 5+10+20+25km Sorup
08:00-
So. 09.08. | W+R+SCH | Sorup 13:00 5+10+20+25km Sorup
07:00-
Sa. 22.08.\ W+R Lutjensee 14:00 6+11+21+25+31km LUtjensee
07:00-
M Lutjensee 09:00 42km HH - Bergedorf
08:00-
So. 23.08. W+R Lutjensee 13:00 6+11+21+25+31km  LUtjensee
Sa. 09:00-
29.08.. W+R Leck - Klintum  13:00 5+10+20+30km Leck - Klintum
. __________________________________________________________________________________________________________________________________________________|
So. 09:00-
30.08.. W+R Leck - Klintum  12:00 5+10+20+30km  Leck - Klintum
‘Sa. _09:00- .
05.09.. W+R Glicksburg 13:00 5+10+15+20+30km  Glucksburg
09:00-
So. 06.09. W+R Glicksburg 13:00 5+10+15+20+30km  Glucksburg
09:00- Grund- u.
Sa. 12.09. W+R Tolk 14:00 5+10+20+30km Hauptschule
’ " 08:00- * Grund- u.
So. 13.09. W+R Tolk 13:00 5+10+20+30km Hauptschule
08:00-
So. 20.09. W MolIn 13:00 5+10+20km Don Bosco Haus
Sa. ©10:00- i
26.09.. w Husum 14:00 5+10+20km Husum
So. 10:00-
27.09.. w Husum 14:00 5+10+20km Husum
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Macht aus Verbrauchern

Klimaschiitzer:
Der Energiesparshop der Stadtwerke Flensburg

Ideen und Produkte, die den Energieverbrauch
senken und unser Klima schonen - ab sofort in
unserem Online-Energiesparshop unter
www.stadtwerke-flensburg.de

Telefon 0461 487-4455

stadtwerke
flensburg




LeDiMo - was ist das?

,LeDiMo“ heil3t , Letzter Dienstag im Monat” und steht fir unseren zwanglosen
Treffen nach dem Laufen und Walken im Vereinsheim des Flensburger Stadion.
Dort genielRen wir in anspruchsvoller Umgebung kalte Getranke und leckeres
Essen - vorzugsweise Currywurst / Pommes Frites - bei kurzweiligen
Gesprachen. Die “Alteingesessenen” freuen sich iber jedes neue Gesicht - sei
dabei!

@Ledimo-Termine 2015

e 30. Juni

o 28, Juli

e 25, August

e 29. September
e 27. Oktober

e 24. November
e 29. Dezember
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..Ceyz laden

Bahnhofstr. 36
24937 Flensburg

@ 0461 - 28 511

0461 - 48 085 58

g4 copyladen@t-online.de
Mo-Fr. 9.00 - 18.00 Uhr
Sa 10.00-13.00 Uhr

M Kopien

M Drucke

M Bindungen

M Diplomarbeiten
M Digitalisieren
M Broschuren

M Vereinshefte

M Laminierungen

M Folienbeschriftung M Birobedarf

M Stempel

1000er Copy/Print Karte
35.-€ for Studenten

=
C
x
)
e
o
=
0

M Plakate
M Poster
M Fotoleinwdnde
M Pldne

M Werbung
M Flyer

M Visitenkarten
M Layout

M Papier

Fif;;oenbook,_

www.facebook.com/Copyladen
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Training im 1. FLT
Zielgruppen:
Gelibte und Ungelibte im Freizeit- und Breitensport, alle Altersklassen

Sportangebote:

Walking, Nordic-Walking, Laufen 60 Minuten Programm
jeden 1. Dienstag im Monat Laufen 120 Minuten Programm
Funktionsgymnastik 90 Minuten Programm

Trainingszeiten und -orte Walking, Nordic-Walking, Laufen:

Dienstag 18.00 Uhr Stadion, Arndtstral3e, Flensburg
Freitag 17.30 Uhr Stadion, Arndtstrale, Flensburg

Trainingszeiten und -ort Funktionsgymnastik:

Mittwoch  18.30-20.00 Uhr Turnhalle Waldschule,
WaldstralRe, Flensburg

Bankverbindung: NOSPA, BLZ 217 500 00, Konto Nr. 1700 4101
IBAN: DE23 2175 0000 0017 0041 01, BIC: NOLADE21NOS
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Und in der nachsten Ausgabe im Oktober:

e Bericht vom Triathlon in Libeck
e Eckernforder Staffelmarathon
e Unser Grillfest mit Bildern

e Kohlbrandbruckenlauf 2015

Und allen weiteren sportlichen Berichte und Bilder von

euch.

Viel Vergnugen beim Lesen

=

Wolfgang Kopp, Sportwart
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http://www.flensburger-lauftreff.de/

Als Dipl. Medieninformatikerin mit viel Erfahrung
und Leidenschaft fiir Webdesign und -Programmierung,
entwickle ich professionelle, schﬁﬁg,:r‘nobil—freundliche

Homepages und Web Apps zu faMP%rei,en.

Webdesign benoétigt?

(0461) 31557944

wWw.vicentin'i-‘webdesign.de ”

]uha ‘Vwentuu

@_ Fo‘to Jeshua Sortmo



