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Hallo LC` ler,  

 

In diesem LC KURIER blicken wir zurück auf 

mehrere Premieren. Im ersten Halbjahr 2011 

gab es einige Veranstaltun gen, die wir in dieser 

Form bislang noch nicht angeboten haben.  

 

Gewandert sind wir schon öfter. Aber eine Wi n-

terwanderung gab es noch nicht. Auf Seite 13 

werfen wir einen Blick zurück auf einen wu n-

derschönen Tag im Teutoburger Wald in Biel e-

feld . 

Auf der Doppelseite 10/11  gibt es Premieren im 

Doppelpack. Ganz im Zeichen des Laufsports 

stand der lebendige Vortrag vom Hermannsla u-

fexperten Martin Sprenger.  

Um das gedruckte Wort ging es bei der Besic h-

t igung des „Medien -Centrum Giesdorfs“. Hier 

konnten wir uns ansehen, w ie die „Lippische 

Landes -Zeitung“ hergestellt wird. (siehe F oto 

auf der Titelseite).  

Und bei Premieren muss es ja nicht bleiben. 

Gute Dinge können natürlich fortgesetzt we r-

den. Wir stimmen gerne weitere Termine ab, 

falls sich genügend Interessenten melden. Wir 

sollten circa 16 Personen sein.  

 

Viel Spaß beim Laufen und Walken wünscht  
                     

Der Vorstand  

Höhepunkte  

Voller Erfolg für den LC 92. Beim Bad Salzuflen 
Marathon gingen 1500 Läufer an den Start. Damit 
war am Samstag, 26. Februar der beliebte Bauka s-
tenlauf so gut besucht w ie noch nie in seiner 19 -
jährigen Geschichte.  
 
„Wir scheinen in der Läuferszene eine gewisse Wert-
schätzung zu genießen“ freute sich unser Vereinsvor-
sitzender Lothar Prüßner. Die wetterbedingte Termin-
verlegung im letzten Jahr habe keine negativen Aus-
wirkungen gehabt. Das Gegenteil sei eingetreten. Bis 
kurz vor dem Start warteten noch Kurzentschlossene 
auf frei werdende Startplätze von nicht angetretenen 
Sportlern. So gingen am Ende so viele Läufer auf den 
Rundkurs rund um den Obernberg wie noch nie. 
 
Das Wetter trug seinen Teil zur gelungenen Veranstal-
tung bei. Temperaturen um fünf Grad,  Sonnschein  
und eine gut präparierte Strecke sorgten für sehr gute 
äußere Bedingungen. Einen Wermutstropfen gab es 
aber trotzdem. Wir hatten in die EDV-Auswertung in-
vestiert und einen externen Dienstleister mit der Da-
tenaufbereitung beauftragt. Das hat sich dieses Jahr 
noch nicht bezahlt gemacht ( weitere Einzelheiten auf 
Seite fünf).   
Besonders beliebt war in diesem Jahr der Volkslauf 
über zehn Kilometer. Pendelten die Teilnehmerzahlen 
in den vergangenen Jahren zwischen 100 und 150 
Startern gingen in diesem Jahr über 400 Läuferinnen 
und Läufer an den Start. Der Grund für diesen rasan-
ten Zuwachs: Wir hatten uns einmalig an einer Lauf-
serie von Active beteiligt. Mit über 430 Finishern war 
der Volkslauf über 26 Kilometer die beliebteste Stre-
cke des Baukastenlaufs. 

Marathon mit Teilnehmer -
rekord  
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Höhepunkte  

Die Speisekarte v om Imbiss zum Waldesrand:  
Frisch geschälte Apfelsinenstücke, Handgeschnitte-
ne Bananenhäppchen, Schokolade in den Ge-
schmacksrichtungen Nuss, Cranberrie, Zartbitter 
und Vollmilch, Tee, Wasser, Weißbier, Malzbier, 
Pils, Cola, Isotonische Getränke. Was sich liest wie 
die Speisekarte vom „Imbiss am Waldesrand“ ist  
die Ausrüstung am Verpflegungsstand am Obern-
berg. Hinweis am Rande: Beim Berlin-Marathon gibt 
es Wasser aus dem Schlauch.  
 

 
Ein Läufer namens Andrea:  
Zielmoderator Jochen Heringhaus war um keinen 
Spruch verlegen. Als ein männlicher Läufer mit der 
o f fen si ch tli ch  fal sch e n  Sta rt -Nu mm e rn -
Beschriftung „Andrea“ ins Ziel kam, schickte der 
Runners-Point Manager ihn mit den Spruch in die 
Umkleidekabinen „Du darfst nicht bei den Mädels 
duschen – auch wenn Du darauf spekuliert hast“. 
 

Marathon -Splitter  
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Marathon -Splitter  

Auf den letzten Drücker 1:  
Wir wissen nicht seinen Namen, aber er sprach eng-
lisch und hatte es eilig. „Where ist the start? It was a 
long journey.“ Er kam 22 Minuten zu spät. Aber laufen 
wollte er trotzdem. Kurzentschlossen bekam er Start-
unterlagen und wurde von Steffi mit dem Rad auf den 
Rundkurs begleitet. Dort kamen ihm auch schon die 
ersten Läufer über zehn Kilometer entgegen. 
 
 
Auf den letzten Drücker 2:  

Dieses Wortspiel sei 
erlaubt: Der Vorsit-
zende des Stadtsport-
ve rb a n d e s Wi l l i 
Terschluse kam auf 
den allerletzten Drü-
cker, um die Start-
schüsse abzugeben. 
BMW geparkt, schnell 
zum Start geflitzt, kur-
ze Einweisung durch 
Lothar und dann 
knallte auch schon 
der erste Schuss. Bei 
so viel Tempo sollte 

Herr Terschluse im nächsten Jahr einen Start beim 
Baukastenlauf in Erwägung ziehen. 
 

Vitamine statt Naschwerk:  
Um kurz vor 17:00 Uhr 
war es dann passiert. 
Die Kuchentheke war 
geräumt, kein Krümel 
war für die letzten Fi-
nisher übrig geblieben. 
Natürlich gab es noch 
Bratwürstchen. Und 
Mira Meierkord. Die 
verteilte in der Pau-
senhalle fleissig Apfel-
sinenstücke. Das ist ja 
auch viel gesünder als 
Kuchen und Torten. 
 
Bei der Startkartenausgabe:  
Läufer: „Wo ist der Start?“ 
Roland Körner: „An der Halle links. Da stehen so viele 
Läufer, das können Sie nicht verpassen.“ 
 
 

Höhepunkte  

Ins Nachtgebet eingeschlossen  
Ute Caninenberg wollte unbedingt noch einen der 
heiß begehrten Startplätze haben. Frank Schroeder 
machte es möglich und wurde dafür in das Nachtge-
bet mit eingeschlossen. Beim Marathon gab es dann 
noch eine Umarmung von der lebenslustigen Läuferin. 
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Höhepunkte  

Die neue Technik  

 

Die Zeitnahme lag in diesem Jahr zum ersten 
Mal nicht in unserer Verantwortung. Die erfahr e-
ne Firma  „ Time Team Jung“ übernahm diese 
Aufgabe einschließlich der Auswertung und des 
Urkundendrucks.  
 
Jeder Teilnehmer/in erhielt mit der Startnummer 
einen Einwegchip, der in Laufrichtung, d.h. nicht 
quer, am Schuh befestigt werden musste. Der Chip 
durfte keinen Körperkontakt haben. Am Obernberg 
gab es eine Messstation. Damit hatte unsere gute 
alte Rundenzählung mit Strichen auf der Start-
Nummer ausgedient. Ein Umstand, dem so man-
cher Läufer eine Träne hinterher weinte. 

Bis zur Auswertung des Jogginglaufes über 26 Kilo-
meter lief alles reibungslos, dann kam es zu einer 
Unterbrechung in der WLAN-Übertragung von der 
Runden-Mess-Station am Obernberg. Die anschlie-
ßenden Siegerehrungen konnten nur improvisiert 
werden. Aber Angst um sein Laufergebnis musste 
kein Sportler haben. Die Daten wurden zusammen-
geführt und die Ergebnislisten mit ein wenig Zeitver-
zögerung am Sonntag im Internet veröffentlicht. 
Und nächstes Jahr wird alles besser. 
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 Am Samstag war Schalke 04 in Berlin DFB -
Pokalsieger geworden. Am Sonntag nahmen Ta u-
sende v on Läuferinnen und Läufern beim 3.
Runnerspoint - Staffellauf  die Veltins -Arena in Ge l-
senkirchen in Beschlag, darunter auch einige Mi t-
glieder des LC 92  Bad Salzuflen.  
 

Wir ging Ende Mai unter dem bewährten Motto "Fünf 
Freunde sollt ihr sein" mit drei Staffeln beim 5 x 5 Kilo-
meterlauf an den Start. Das Team mit Arne Siegmann, 
Bernd Schnelle, Katja Hollensteiner, Renate Heiland 
und Thomas Stuckmann erreichte unter 507 Staffeln 
Platz 37.  
Die zweite Staffel mit  Heike Elsner, Christian Held, Sa-
bine Sharifi, Klaus Tatenhorst und nochmals Thomas 
Stuckmann, der kurzfristig den verletzten Frank Jäger 
ersetzen musste, belegte den 170. Platz.  
Den 478 Platz erliefen sich Roland und Ursula Körner, 
Frank Schroeder, Gisela und Lutz Lindemann. Beim 
Charity-Lauf über 5 km zugunsten der Kinder-
Rheumastiftung ging Erika Liers an den Start und er-
reichte den 35. Platz unter 132 Starterinnen.  
 
Für alle LCler war es ein unvergessliches Erlebnis, mit 
zahlreichen Prominenten wie Dieter Baumann, Rosi 
Mittermeier und Christian Neureuther die Startl inie zu 
teilen.  

Sportliches  

Erfolgreich auf Schalke  
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Sportliches  

Einige LC -ler unternahmen in der Zeit v om 14. 
bis zum 18. April diesen Jahres einen Laufau s-
flug nach Wien.  
 
Stefanie Lipinski und Gabriele Osper waren unter 
32542 gemeldeten Startern beim Wien Marathon 
unsere beiden erfolgreichen Lipper. Steffi erreichte 
mit einer Zeit von 4 Stunden und 12 Minuten eine 
tolle Zeit. 
Gaby vollendete mit ihrem 20. Marathonlauf ihr per-
sönliches Jubiläum. Herzlichen Glückwunsch! 
 
Beim Wien Marathon ist es ähnlich wie bei unserem 
Marathonlauf, man kann bei der Halbmarathondis-
tanz aussteigen. Planmäßig liefen aber Kerstin Drö-
ge, Eckhard Kornfeld, Elisabeth Krumme und Bar-
bara Husing die etwas mehr als 21 Kilometer bei 
herrlichstem Laufwetter zwischen 2:05 Stunden und 
2:35 Stunden. 
 

O 
rganisiert hatte dieses Laufevent Joachim Renz. 
Dazu gehörte nach dem Lauf natürlich die Erkun-
dung des Naschmarktes, des Schlosse s Schön-
brunn und  der Genuss einer Sachertorte sowie ei-
nes riesigen Wienerschnitzels.  
 
Wien ist nicht nur zum Laufen eine Reise wert und 
das auch nicht nur im 1. Bezirk. Aber so ein Lauf ist 
natürlich ein idealer Anlass, Hobby und Besichti-
gung miteinander zu verknüpfen. 
Nach eigenen Angaben hatten alle viel Spaß und 
sind auf dem Foto mit den erlaufenen Medaillen zu 
sehen. 

Erfolgreich in Wien  

Läufer (Top 10)  
Gerhard Saamen                 485 Kilometer 
Thomas Kroll                        357 Kilometer 
Wilhelm Deutsch                  286 Kilometer 
Helmut Wöhler                     248 Kilometer 
Arne Siegmann                    239 Kilometer 
Thomas Stuckmann            218 Kilometer 
Bernd Schnelle                     183 Kilometer 
Maximilian Pelz                    177 Kilometer 
Georg Merkel                       161 Kilometer 
Guido Weber                        147 Kilometer 
 
Läuferinnen (Top 10)  
Katja Hollensteiner              414 Kilometer 
Gerhild Rottschäfer             346 Kilometer 
Gabi Osper                           186 Kilometer 
Kerstin Dröge                       125 Kilometer 
Ulla Körner                            121 Kilometer 
Ortraud Ehrich                        62 Kilometer 
Elisabeth Merkel                    58 Kilometer 
Stefanie Lipinski                     51 Kilometer 
Gisela Lindemann                 50 Kilometer 
Elisabeth Krumme                 42 Kilometer 
 
 
Walker (Top 5)  
Roland Körner                      121 Kilometer 
Werner  Burkamp                  59 Kilometer 
Jens-Uwe Bollhorst               48 Kilometer 
Fritz Hundertmark                  44 Kilometer 
Werner Rietz                          44 Kilometer 
 
Walkerinnen (Top 5)  
Erika Liers                              150 Kilometer 
Annegret Haller                       57 Kilometer 
Annette Göllner                       49 Kilometer 
Barbara Buschkamp              37 Kilometer 
Regina Frontzek                     30 Kilometer    

Rangliste 2010  
Gesamt Kilometer  
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Sportliche Erfolge  

Sportliches  

Knapp drei Monate vor der Leichtathletik-DM in Kas-
sel wurden Anfang Mai im Essener Stadion "Am Hal-
lo" schon einmal die Deutschen Meister im 10.000-
Meter-Lauf ermittelt. An den Start ging auch Gerhard 
Saamen. 
25 Runden musste der konditionsstarke Läufer auf 
der Kunststoffbahn zurücklegen. Nach 1:06:33 Stun-
den kam Saamen ins Ziel. Er belegte damit den zwei-
ten Platz in der Altersklasse M75. „Die letzten Runde 
waren eine Quälerei“ räumte der Laufroutinier ein.  
 

 

Bei den  offenen westfälischen Seniorenmeisterschaf-
ten in Gladbeck gingen Ende Mai Horst Lonzer und 
Gerhild Rottschäfer an den Start. Beide erreichten 
sehr gute Platzierungen in ihren Altersklassen. 
Horst Lonzer belegte bei den Läufen über 200 Meter 
in einer Zeit von 36,04 Sekunden den 1. Platz in der 
Altersklasse M 75, über 100 Meter den 2. und über 
400 Meter den 3. Platz. 

Sichtlich zufrieden war auch Gerhild Rottschäfer. 
Mit einer Zeit von 6:52,26 Minuten schaffte sie es 
über 1500 Meter auf den 1. Platz in der Altersklas-
se W60. Im Weitsprung belegte sie mit 2,81 Me-
tern  den 2. und beim Kugelstoßen mit der Drei-
Kilo-Kugel erreichte sie den 5.Rang. 
 
Ganz ohne Wertung dafür aber mit viel Spaß gin-
gen Walkerinnen und Walker im Detmolder Frei-
lichtmuseum über fünf Kilometer an den Start. 
Der  „ Museums -Walk“ fand am Sonntag, 27. Feb-
ruar statt. An keinem anderen Tag im Jahr haben 
Sportler die Möglichkeit, vorbei an historischen Ge-
bäuden durch die Kulturlandschaft Westfalens und 
über Pflastersteine durch das weitläufige Gelände 
zu walken.  
 
16 Lcler sind beim Hermannslauf an der Bielefel-
der Sparrenburg angekommen. Schnellste Läufer 
waren Andreas Daubel (Platz 271) und Florian Bie-
nert (Platz 281) . Gerhild Rottschäfer wurde Fünfte 
in ihrer Altersklasse. Renate Heiland schaffte auf 
den Höhen des Teutoburger Waldes Rang 12 in der 
AK W45.  
 
Der Osterlauf in Paderborn  verzeichnete einen 
neuen Teilnehmerrekord. Altersklassensieger über 
zehn Kilometer wurde Gerhard Saamen. Gerhild 
Rottschäfer schaffte einen hervorragenden dritten 
Platz. Horst Lonzer lief über fünf Kilometer auf Platz 
zwei, sein Bruder Heinz auf Platz sechs. 
 
Jonathan Cierpinski darf sich Lippischer Cross-
laufmeister nennen. Beim Cross– und Volkslauf in 
Hiddesen wurde er über 3450 Meter Erster. 
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Nebenher  

Unser Vorstand konnte bei der Jahreshauptve r-
sammlung im März in der Gelben Schule sehr gute 
Zahlen präsentieren. Durch stabile Mitgliederza h-
len, gut besuchte Veranstaltungen und v erantwo r-
tungsv olle Haushaltsführung steht der LC92 auf 
einer soliden Basis.  
 

„Trotz der von der Stadt Bad Salzuflen neu eingeführ-
ten Nutzungsgebühren werden wir die Beiträge nicht 
erhöhen“ freute sich unser Vorsitzende Lothar Prüß-
ner. Es werde auch nur geringfügige Anpassungen 
der Nutzungszeiten am Stadion Lohfeld geben.  

Mit viel Applaus verabschiedeten die 70 anwesenden 
Läufer und Walker den zweiten Vorsitzenden Jens-
Uwe Bollhorst und den Sportwart Frank Schroeder 
aus ihren Ämtern. Katja Hollensteiner übernimmt zu-
künftig die Aufgaben des Sportwartes. Angelika Gol-
denstern rückt als zweite Vorsitzende in den Vorstand 
auf.  Neue Kassenprüferin wurde Magret Brückner. 
 
Erstmals in der Vereinsgeschichte gab es auf der Jah-
reshauptversammlung eine Schweigeminute. Zu der 
traurigen Premiere kam es, weil gleich vier engagierte 
Mitglieder im vergangenen Jahr verstorben waren, un-
ter ihnen das Gründungsmitglied und langjähriger Be-
treuer für Laufeinsteiger Hubert Jungnitsch. 
 
Die Ehrungen standen traditionell im Zeichen der 
Sportler, die die meisten Kilometer bei Volksläufen zu-
rückgelegt hatten.  Auf Seite sieben ist eine Aufstel-
lung der laufenden und walkenden „Kilometerfresser“ 
zu finden. 

Auf solider Basis  
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Ausflug & Co.  Nebenher  

 

 

Nach dem Motto „ Erst etwas für den Körper und 
anschließend für den Geist“ erlebten rund 30 
Sportler Ende Januar nach dem dienstäg lichen 
Training einen Laufv ortrag v om Hermannslaufe x-
perten Martin Sprenger.  
 
Martin Sprenger lebt für den Laufsport. Er nahm ins-
gesamt 33 Mal am Hermannslauf teil und konnte 1988 
den Volkslaufklassiker gewinnen. Dem entsprechend 
war sein rund zweistündiger Vortrag über den Mythos 
des „Hermann“ wie ein wohldosiertes Training.  
 
Abwechslungsreich berichtete Sprenger über die ein-
zelnen Streckenpassagen. Zum Stichwort Höhenprofil 
überraschte er mit der Feststellung, dass der Her-
mann ja sowieso nur bergab ginge. Und in der Tat gab 
es zu Beginn einen ersten Lauf, der genau entgegen-
gesetzt von der Bielefelder Sparrenburg zum Her-
mannsdenkmal führte. Die damaligen Läufer mussten 
nach rund 29 Kilometern ihren Blick steil nach oben 
zur Denkmal richten - und schon beim nächsten 
Hermmanslauf ging es in die umgekehrte Richtung. 
 

Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Koordination und Be-
weglichkeit seien laut Sprenger die wichtigsten Fakto-
ren für ein effektives Lauftraining. Dazu gibt es natür-
lich entsprechende Dauerläufe, Fahrtspiele,Gymnastik 
und Regeneration. Nur wenn diese Dinge gut mitein-
ander kombiniert sind, schafft der Körper am Tag X 
den entsprechenden Lauf. Einfach und gar ohne ziel-
gerichtete Vorbereitung  loslaufen, davon hält der Ex-
perte überhaupt nichts. Schließlich hat er einige Feh-
ler am eigenen Leibe verspürt. 
 

Hermannslaufexperte zu 
Gast beim LC 92  

Die Gymnastik hat für den Sportler mittlerweile an 
Stellenwert gewonnen. Deutlich wurde dies, als die 
Teilnehmer spontan gemeinsam einige Dehnübun-
gen absolvierten und Martin Sprenger zeigte, wie 
eine Treppe oder eine Türzarge dafür im täglichen 
Leben genutzt werden können. 
 
Auch in Sachen Flüssigkeitszufuhr und Ernährung 
hatte er einige Tipps parat. Er verriet sogar leicht 
schmunzelnd, dass er auf den letzten Metern des 
Hermann noch zuckerhaltige Cola, normalerweise 
das „Gift“ des Läufers, zu sich nimmt. Dieses spornt 
den Körper noch einmal zu einer kurzen Höchstleis-
tung an. Baut die Leistung aber genau so schnell 
wieder ab. Entsprechend zielgerichtet sollte man 
dies einsetzen oder ganz davon ablassen. 
 
Dem LC 92 machte 
Sprenger ein großes 
Kompliment. Der Bad 
Salzuflen Marathon 
sei für viele Sportler 
zum richtigen Zeit-
punkt ein ideales Trai-
ning. Er werde am 26. 
Februar über zehn Ki-
lometer antreten.  
 
Läufer und Walker 
des LC 92 Bad Salzuf-
len bedankten sich 
viel Applaus und ei-
nem von Katja Hol-
lensteiner l iebevoll 
gestalteten Präsent-
korb für einen ab-
we ch sl un g sre i ch en 
Abend.  
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Im Juni durften wir einen Blick hinter die Kulissen 
der Lippischen Landes -Zeitung (LZ) werfen. Oder 
w ie es unser Gastgeber Christian Zaleski au s-
drückte: „ Ihr Motto lautet Sport und Mehr. Heute 
bieten w ir Ihnen Zeitung und Mehr.“  
 
Die LZ ist im Medien Centrum Giesdorf vor den Toren 
von Detmold zuhause. Dort sind ebenfalls eine Dru-
ckerei und ein Presse-Großhandel sowie einige klei-
nere Firmen angesiedelt. Wir nahmen erst einmal im 
sogenannten Media-Raum Platz und ließen uns in die 
Geschichte des Zeitungsdrucks und die der LZ im Be-
sonderen einführen. 1767 erschien sie zum ersten Mal 
als “Lippische Intelligenzblätter“ und ist damit die äl-
teste Zeitung in Nordrhein-Westfalen. 1872 wurde die 
LZ zur Tageszeitung und sechs Jahre später erhielt 
sie ihren bis heute gültigen Namen. Nur von 1936 bis 
1945 gab es im Zuge der nationalsozialistischen 
Gleichschaltung der Presse ein kurzes Intermezzo 
als „Lippische Staatszeitung“. 

 
Das Herzstück der Redakti-
on ist der „News Desk“.  
Vielen Tageszeitungen ha-
ben mittlerweile einen sol-
chen zentralen Platz einge-
richtet, wo die Redakteure 
an großen Bildschirmen 
das Wachsen und Gedei-
hen der täglichen Zeitung 
überwachen können. Wir 
hatten bei der Besichtigung 
ein wenig Pech, da ein 
Streik im Druckgewerbe 
nur eine Rumpfpräsentati-
on zuließ.  

 
Auch bei der anschließenden Druckerei-Führung blieb 
uns das Pech hold. Das „Vorprodukt“ war gerade zu 
Ende gedruckt, so dass wir nur noch die Aufräumar-
beiten in der großen Rotation sahen. Beeindruckend 
waren die riesigen Zeitungsrollen. Für die Samstag-
Ausgabe der LZ werden alleine 400 Kilometer Papier 
benötigt. Auf jeder  Rolle befinden sich 15 Kilometer 
Papier, die eine Tonne wiegen. 
 
Den eigentlichen Druck hatten wir verpasst, aber dafür 
konnten wir sehen, wie die Druckplatten entstehen. 

Läufer und Walker zu 
Gast bei der LZ  

Aus Aluminium sind die Bögen, die nach jedem 
Druck gesammelt und wieder recycelt werden. 
 
Nach knapp zwei Stunden ging der informative 
Abend mit einem Gruppenfoto zu Ende. Wer auch 
einmal Druckerschwärze schnuppern möchte, sollte 
beim Lauf– und Walkingtreff die Vorstandmitglieder 
ansprechen. 
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Traditionell starten w ir mit einem großen Lauf/
Walk ins neue Jahr. Diesmal ging es am zweiten 
Januar -Sonntag auf die Strecke.  
 
Nach drei Jahren mit Schnee und Glätte starteten  
knapp 120 Sportler dieses Jahr bei leichten Plusgra-
den am Schulzentrum Aspe.  Die Strecken führten 
über kleine Straßen und Feldwege durch Felder und 
Wiesen der Ortsteile Werl und Lockhausen. Bei einem 
Zwischenstopp auf dem Hof Busse in Werl wurden al-
le Mitglieder mit einer ausgewogenen Gymnastik auf 
die Strecken vorbereitet.  
 
Nach so viel Sauerstoff für die Lungen ging es im An-
schluss an die Füllung des Magens. Im Bad Salzufler 
Bahnhof wartete ein reichhaltiges Frühstück auf die 
hungrigen Sportler. Mit Kaffee, Brötchen, Rührei und 
Müsli tankten die Läufer und Walker ihre Akku s wie-
der auf.  

Ausflug & Co.  Nebenher  

Endlich ohne Schnee ins 
neue Jahr  

 

Alles Gute zum  

Geburtstag!  

Über einen runden Geburtstag kon n-

ten sich folgende Mitglieder im ersten 

Halbjahr freuen :  

Reinhild Adam 
Arnold Berndt 
Burkhard Bienert 
Helga Ew ert 
Egon Mow e 
Ulrich Koch 
Ursula Körner  
 

Karin Kunze 
Klaus Petrausch 
Elisabeth Ramme 
Margret Stellbr ink 
Günter Telkemeyer 
Irmgard Wevelmeyer 
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Eine sportliche Winterwanderung war für 69 Mi t-
glieder des LC 92 am Samstag, dem 29. Januar im 
Teutoburger Wald in Bielefeld angesagt.  
 
Mit einem kräftigen Frühstück in der Gaststätte Meier-
hof im Tierpark Bielefeld-Olderdissen begann eine 
Berg- und Talwanderung bei Sonnenschein und kal-
tem Winterwetter. Der Weg führte vom Tierpark unter-
halb des Hermannsweges in Richtung Halle. Nach 
zwei Stunden erreichten die Sportler die Gaststätte 
Schwedenfrieden. Hier wurde der Durst gelöscht und 
den „Muckis“ eine kleine Pause gegönnt.  
 
Der Rückweg begann gleich mit zwei kräftigen Stei-
gungen und führte dann zum Teil über den Hermanns-
weg, vorbei an der Schwedenschanze. Hier konnte 
man  Paragleitern beim Starten und Fliegen zuschau-
en. Über einen Nebenweg ging es in Richtung Fern-
meldeturm „Hünenburg“ und zurück zum Tierpark Ol-
derdissen. Für alle Läufer und Walker war dies ein 
wunderschöner gemeinsamer Tag.   

Sportliche Winterwand e-
rung im Teuto  
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                   Termine 20 11 

 

 
Samstag     17.09.   22. Holzhauser Volkslauf 
 
Samstag     08.10.  Zw ei-Tagesausflug nach Bingen 
 
Samstag     03.12. Fahrt zum Weihnachtsmarkt Münster 
 
 

 

 

Fitness News  
 

Mehr Sport, mehr Gewicht  
Im Rahmen einer US-Studie, an der 

324 übergewichtige Frauen teilnahmen, 

stand ein überraschendes Ergebnis. 

Ohne Diät und nur mit Sport sollten die 

Damen 6 Monate lang abnehmen. Das 

gelang auch den Frauen gut, die sich 

nur 73 Minuten pro Woche bewegt ha-

ben. Die am meisten Sport trieben ( 190 

Minuten pro Woche) verloren dabei 

nicht mehr Gewicht. Die einfache Erklä-

rung: Die starke sportl iche Betätigung 

hat offenbar den Appetit und den 

Wunsch, sich kulinarisch zu verwöhnen, 

immens gesteigert. 

 

Mehr Suppe, weniger E r-

müdung  

Das wusste schon Oma: Hühnersuppe 

hilft (fast) immer. Japanische Wissen-

schaftler mischten Hühnerbrustextrakte 

unter das Futter von Laborratten. Das 

Ergebnis: während hochintensiver Lauf-

phasen verzögerte sich die Ermüdung 

der Skelettmuskulatur. Eine genaue Er-

klärung konnten sie dafür zwar nicht lie-

fern, aber sie sind sich sicher, dass sich 

die beobachteten positiven Wirkungen 

auch auf den Menschen übertragen las-

sen. Dann können wir ja beim Marathon 

zusätzlich noch Hühnersuppe verkau-

fen... 
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Euch hat ein Artikel so gut gefallen, dass Ihr ihn 
schon dreimal gelesen habt ?  
Bei der Berichterstattung über eine Sportfahrt fehlte 
noch ein tolles Ereignis?  
Dann greift doch zum Stift oder zur Tastatur und teilt  
uns Eure Meinungen, Ergänzungen und Wünsche 
mit. Wir veröffentlichen diese im nächsten LC Kurier. 

Zahlen - Daten - Fakten  
 

86 Kilo  
Brot, Brötchen und Kleingebäck isst jeder Bunde s-
bürger pro Jahr. Bei 94 % kommt Brot täglich auf 
den Tisch.  
 

4.100.000  
Milchkühe stehen in deutschen Ställen.  
 

65 Liter  
Milch verbraucht im Schnitt jeder Deutsche pro Jahr. 
Dazu kommen noch 6,4 Kilo Butter, 22 Kilo Käse und 
17,5 Kilo Joghurt.  
 

15 Million en  
Deutsche treiben regelmäßig Sport in der Natur.  
 

22,5 Prozent  

der Bundesbürger nennen Wandern als beliebteste 
Sportart.  


