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Hallo LC-ler,

Wenn ihr diesen LC KURIER in Handen haltet,
sind wir bereits im Jubildumsjahr 2012. Vor 20
Jahren wurde unser kleiner Verein gegrindet.
Die ersten Mitglieder traten dem LC 92 Bad
Salzuflen e V. im September 1992 bei. Rund 15
Grundungsmitglieder sind noch heute bei uns
aktiv.

In einer Pressemitteilung hiel3 es damals: , Als
erster Verein in Bad Salzuflen wird er (der LC
92) sich zunéachst ausschlie3lich dem Laufsport
widmen. Wie grof3 das
solchen Verein ist, zeigt die groRe Zahl der Teil-

Interesse an einem
nehmer an der Grindungsversammlung und
der spontanen Bereitschaft vieler Anwesender
zur Mitgliedschaft... Sportler/-innen, die nur
Fitness und GCeselligkeit suchen, sind in
diesem Verein ebenso willkommen wie solche,
die an Wettkampfen teilnehmenwollen .

Am 27. Februar 1993 erblickte dann der , Bad
Salzuflen Marathon* das Licht der Welt. Uber
den Jubildumslauf werden wir im nachsten LC
KURIER ausfuhrlich berichten.

Aber jetzt geht es erstmal um das zweite Halb-
jahr 2011. Auf dieser Seite starten wir mit dem

22 . Holzhausen Lauf. Wer sich jetzt fragt, wie

das denn geht bei einem 20 Jahre alten Verein:
Die Veranstaltung haben wir bei der Vereins-
grindung mit itbernommen. Man muss das Rad
bzw. den Lauf janicht immer neu erfinden.

Viel Feude beim Laufen und Walken wiins cht

Der Vorstand

Der Konkurrenz Stand
gehalten

Im Vorfeld stand die 22. Auflage des Volks- und
StralBenlaufes in Holzhausen unter keinem guten
Stern. Mdgliche Parkprobleme entlang der B 239
durch eine zeitgleich stattfindende Reitveranstal-
tung und starke Konkurrenz durch den Stadtlaufin
Bielefeld sorgten fiir Sorgenfalten bei der Veran-
staltergemeinschaft LC 92 und TSG Holzhausen.
Am Samstag, 17. September |6ste sich dann die
Anspannung.

Parkplatze gab es reichlich und auch die Teilnehmer-
zahl blieb mit rund 170 Startern stabil. Damit konnte
unser Volkslauf natiidich nicht mit den 3600 Teilneh-
mern beim Lauf im Oberzentrum mithalten. ,Wir dan-
ken deshalb allen Laufern und Walkern, die uns die
Treue gehalten haben* duRlerte sich unser Vorsitzen-
der Lothar Prii3ner.

Die meisten Starter traten beim Volkslauf Gber zehn
Kilometer an. Unser ehemaliges Mitglied Andreas
Daubel (,Die Luschen®) siegte wie im Voiahr vor Mi-
chael Risenberg (TV 1895 Steinheim), der 2010 den
Halbmarathon gewonnen hatte. Nach dem zweiten
Platz im Voiahr lief fir den LC 92 Renate Heiland
diesmal ganz nach vome. lhre Vereinskollegin Stefa-
nie Lipinski kam als zweite L&uferin ins Ziel.

Souwverane Siege sahen die Zuschauer beim Halbma-
rathon. Ingo Wissmann vom TV Lemgo kam mit fast
vier Minuten Vorsprung vor Uwe Broker aus Bad Salz-
uflen im Ziel an. Noch deutlicher fiel das Ergebnis bei
den Damen aus. Vorjahreszweite Kerstin Lucke vom
TSVE Bielefeld hatte am Ende einen Vorsprung von
fast zwolf Minuten auf Manuela Hesse von derLG Leo.

Ein Kopf an Kopf Rennen lieferten sich Fabian Lang-
mann (Detmold Jerxen) und Richard Wilkening (LG
Lage-Detmold) beim Finf-Kilometerlauf. Zeitgleich ka-
men die beiden jungen Manner im Zel an. Barbel Bl-
schemann sicherte sich den ersten Platz fur die LG
Lage-Detmold. Wie im Vorjahr auf Platz zwei lief un-
ser Mitglied Heike Elsner .

Ein unerwartetes Problem gab esam Ende dann doch
noch. Ein streunender Hund liefin einer Siedlung den
Laufern immer wieder zwischen die Beine. Zu Stiirzen
kam es abernicht.



Holzhausen Splitter

Falsche Prominenz

Die ganz grofien Namen gehen in Holzhausen natr-
lich nicht an den Start. Aber den ein oder anderen be-
kannten Laufer verschlagt es schon mal an die B 239.
Dieses Jahr freuten wir uns Uber die Teilnahme des
mehrfachen Hermannslaufsiegers Elias Sansar. Es
stellte sich aber schnell heraus, dass es sich um des-
sen Bruder Erkan handelte, der nach eigenen Anga-
ben seit rund zwei Monaten auch vom ,Laufvirus’ er-
griffen ist und an Volkslaufen teil nimmt. In Holzhau-
sen nahm er die finf Kilometer unter die FifRe und
kam in 25:48 Minuten im Zel an.

Laufer in der dritten Generation

In Holzhausen ging die dritte Generation der Lauffami-
lie Lindemann an den Start. Gisela und Lutz sind fast
seit Vereinsgrindung im LC 92 dabei . Ihr Schwieger-
sohn Andreas Ehlenbroker ist seit mnd zehn Jahren
als Laufer bei uns aktiv. Und in Holzhausen absolvier-
te dessen Sohn Yannick die fiinf Kilometerstrecke.
Der Laufvius wurde also weitergegeben.

Unfreiwilliges Laufdebut
Zu einem unfreiwilligen Debut als Laufer kamen Dolo-
res Torres-Schmidt und Arnold Bemd. Die beiden
Walker waren mit dem Fahrrad angereist. Leider hat-
te Arnold unterwegs einen Platten und so verpassten
die Beiden den Start der Walker. Kurzentschlossen
traten unsere schnellen Geher beim Lauf tber finf
Kilometer an. Am Ende waren sie ganz verschwitzt
und stolz, dass sie durchgehalten hatten. Drei Laufer
lieRen sie Ubrigens noch hinter sich...
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Holzhausen: Alle packen _ _
mit an! NEU im Verein

Als neue Mitglieder begrif3en wir:

Anika Bollhorst

Colin Gordon

Maggie Gordon

Doris Schmidt-Werner
Udo Schweppe

Laura Stewin
(Stand: 31.122011)
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Startgeldregelung 2012

Die neue Startgeldregelung tritt am 01.Dezember 2011 in Kraft
E= gelten falgende Regelungen:

o

&5 wirc nicht mehr nach Startgeldern abgerechnet, sendern Aur noct nach den

gelaufenen Weltkampfkilzomeltern in giner 3taffzlung - zishe untenstahenda
Tatbsslle

der zartsr muss unter d2m Vereinsnamen LG Y2 Bad Selzuflen starten
worcinsklcidang!

g% wire fur ein Stad pro Tag gewertat

bei Welkampfan, die zsicleich mit verainsaigenen Sgortveranaialtungan {z.B.
Marathan, Holzhausenlauf ete.) statt™ nden, werden die Lauflklometer nicht
geswertet und nickt ersiattet

Starts ber Dsutschen. Westdeutschen und Westtalischzn Meisterschatten werder
geschdaert berechret, dh. valle Erstattuag des Stardgeldes crd Weardung der
gelaufenen Wettkampfilometer

die max male Erstaltungsebergrarze ist auf "072 Euro gro Mitglied begrenzt

bei Duatklon -, Tnathlonverarstaltungen und Auslandswettkampfen werdsn dis
Laufkilometer geweariet, abar nicht arstatist

der Abrecarunzszeitraum lauft jzeeils vom 01, Dezember bis zum 37, Movember
des MNolgejahres

Dar Sportwart erstellt bis zum 10. Dezember pine Kilemeterliste mit den
Vergiitungshetrigen; der Kasszenwart erstattet die ermittelten Betrige im
laufenden Kalenderjahr
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bis 20 km = B Evuro 221 bis 247 krmn = 55 Euro
bis 40 km = o Euro 247 Lkis 260 km = B0 Eurc
his &0 km = 1 Mo 201 his M0 km = [ Turn
bis 20 ki = T Eura 287 bis 00 kEm = J} Euro
bis 100 kmr - 20 Evuro 307 bis 320 km - 73 Euro
101 s 120 ki - 25 Eurm 327 Lis 342 km - 80 EBurv
121 hbis 140  km = 30 Euro 341 kis 360 km = 8% Euro
141 his 160 km = 55 Mo 67 his STk = 490} [Turn
11 bis 180 km = df] Eura 447 bis d0  km = Y% Euro

181 bis 200 kmr - 15 Euro
200 s 220 Km - a0 Eun  ab401 =Obergrenze 100 Euro !

Dar Worstand



B Sportiches

Auch In diesem Jahr
steht die 67

67.Soviele Sportabzeichen wurden in diesem Jahr
bei unserem Sportabzeichentreff abgelegt. 55 Leis-
tungsabzeichen hatten sich Mitglieder des LC 92
verdient. Die restlichen zwdlf kamen von Nicht-
Mitgliedern.

Im Rahmen der Jahresabschlussfeier fanden im Kur-
haus die Ehrungen statt. Uber 20 Prozent der Mitglie-
der erfillten die Leistungsanfordemungen bei Laufen,
Werfen, Schwimmen & Co. Ein grof3es ,Danke Schon*
richtete unser Vorsitzender Lothar PriBner an das
langjahrige Sportabzeichen-Team um Hildegard Hove-
ler, Horst Lonzerund Gerhild Rottschéfer.

Runde Jubilden feierten Monika Potthast, Chiistiane
van de Voille, Bernd Pannhorst und Dorethea Backe-
Hiller mit ihrem 10. Sportabzeichen. Uber ihre 15. Fit-
ness-Medaille freuten sich Elisabeth Merkel und Wer-
ner Rietz. Unangefochten an der Spitze der Sportab-
zeichen-Absolventen steht Gerhild Rottschafer. Sie er-
hielt dieses Jahr ihre 44. Auszeichnung. Im nachsten
Jahrist dann mit der 45. Auszeichnung ein Keines Ju-
bilaum fallig. Uber sein erstes Sportabzeichen konnte
sich Nico Mdller freuen. Jeder Teilnehmer erhielt eine
frisch gedrucktie Urkunde.

Das Deutsche Sportabzeichen - das Wichtigste in
Kurze:

Das Deutsche Sportabzeichen ist das erfolgreichste
und einzige Auszeichnungssystem aullerhalb des
Wettkampfsports, das umfassend die persdnliche Fit-
ness Uberprift. Es ist in funf Gruppen mit verschiede-
nen Ubungen eingeteilt. In jeder Gruppe muss eine
Ubung mit der geforderten Bedingung erfiillt werden.
Das Schwimmen in Gruppe eins ist obligatorisch. Hier
muss der Nachweis der Schwimmfahigkeit erbracht
werden. Die Leistungen der einzelnen Ubungen sind
nach Alterskiassen gestaffelt.

Das Abzeichen mit Ordenscharakier kann an Frauen
und Manner ab 18 Jahren vediehen werden. Fir Kin-
der- und Jugendliiche (8-17 Jahre) wird das Deutsche
Sportabzeichen ,Jugend” verliehen.

Die Bedingungen des Deutschen Sportabzeichens
mussen innerhalb eines Kalenderjahres (1.1.-31.12.)
absolviert werden.

Die Absolventen:

Y annick Ehlenbréker
Celina Muller
Stefan PriRner

Manuel van de Vorle

Nico Muller

Dolores Torres-Schmidt
Elke Pieger

Utz Miller

Joachim Renz
Burkhard Bienert
Bettina Muller

Stefanie Lipinski

Maximilian Otte

Andreas Ehlenbroker
Manfred Ramme
Miriam Korner

Peter Massek

Sabine Sharifi

Kerstin Droge

Wilfried Kéhler

Arne Siegmann

Karl Heinz van de Vorle
Monika Pottharst
Christine van de Vorle
Dorothea Backe-Hiller
Bernd Pannhorst

Gold 4 (Jugend)
Gold 6 (Jugend)
Gold 8 (Jugend)
Gold 10 (Jugend)

Bronze 1
Bronze 2
Bronze 2
Silber 3
Silber 3
Silber 4
Silber 4
Gold 5
Gold 5

Gold 6
Gold 6
Gold 6
Gold 7
Gold 8
Gold 8
Gold 9
Gold 9
Gold 9
Gold 10
Gold 10
Gold 10
Gold 10



Elisabeth Ramme
Hannelore Pannhorst
Lutz Lindemann
Siegrun Probst
Matthias Probst
Renate Heiland
Elisabeth Merkel

Werner Rietz

Heike Elsner
Erika Liers
H.-F. Pape
Rita Pruf3ner
Lothar PrifR3ner
Johannes Anke
Ursula Korner

Gisela Lindemann

Thomas Kroll

Dieter Steegers
Hannelore Rehlef-Pape
Wilhelm Gorschluter
Gordon Gray

Roland Korner

Gabriele Osper
Wilhelm Deutsch
Hildegard Hoveler
Rosa Jungnitsch
Horst Lonzer
Heinz Lonzer

Gerhild Rottschafer

Gold 12
Gold 12
Gold 13
Gold 13
Gold 13
Gold 14
Gold 15
Gold 15

Gold 16
Gold 16
Gold 16
Gold 17
Gold 18
Gold 19
Gold 19
Gold 19

Gold 22
Gold 22
Gold 22
Gold 22
Gold 26
Gold 26

Gold 31
Gold 32
Gold 36
Gold 37
Gold 38
Gold 39
Gold 44
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DEUTSCHES SPORTABZEICHEN

Die Trainingszeiten
im Uberblick:

Lauftreff
Parkplatz Schulzentrum Lohfeld
Dienstag 18:00 Uhr

Donnerstag 18:00 Uhr

Ansprechpartner: Frank Schroeder
Telefon: 05222 /79 76 79
E-Mail: Marathon@Ic92.de

Walkingtreff
Parkplatz Sophienstralie
Sonntags Parkplatz Schitzenwiese, Obern-

berg

Dienstag 18:30 Uhr
Mittwoch 9:30 Uhr
Donnerstag 18:30 Uhr
Sonntag 10:00 Uhr

Ansprechpartner: Hilde Peter
Telefon: 05222 /40 613
E-Mail: Walking@Ic92.de

Sportabzeichentreff

Sportplatz Schulzentrum Lohfeld

Mai bis September

jedem ersten und dritten Dienstag im Monat
(genaue Temine werde separat mitgeteilt)

Ansprechpartner: Hildegard Hoveler
Telefon 05232 /6 24 89



B Sportiches

Lauferische Erfolge

Beim 27. Volkslauf der LG Oerlinghausen gab es
einen neuen Rundkurs tiber 2500 Meter. Heike Els-
ner kam damit offensichtlich gut zurecht, denn sie
belegte im Gesamtkassement Platz drei tGber 5000
Meter.

Bestes Herbstwetter herrschte beim 32. Lipperland
Marathon in Humfeld. 102 Marathonis erreichten
das Ziel. Thomas Stuckmann platzierte sich als
Dritter auf dem Treppchen.

Ebenfalls zum 32. Mal fand die OWL-Lauf-Serie
statt. Bei den Gesamtsiegern konnten sich Laufe-
rinnen und Laufer des LC 92 eintragen: 5 Km Ro-
land Kdrner (M60), Ursula Koérner (W60) 10 Km
Thomas Kroll (M45), Gerhild Rottschafer (W60),
Die Siegerehrung fand im Rahmen des Adventslau-
fesin Lage statt.

Die Lippe-Sommerserie mit drei Laufen in Donop/
Wobbel/Schieder gewannen Jonathan Cierpinski
(Schiler A) und Gerhild Rottschafer in der AK W
60. Top Ten Platzierungen gab es fur Thomas Kroll
und Bernd Schnellein derM 45.

Mal auf die andere Art Laufen dachten sich Arne
Siegmann und Chiistian Held beim " Surviv al-Run”
im Serengeti-Park Hodenhagen am 10.September.
16 km ging es Uber Hirden und durch Schlamm. Es
war kein gemuticher Waldspaziergang. Beide ha-
ben es aber locker durchgehalten und waren sicht-
lich zufrieden mitder Leistung, so etwas mal mitge-
macht zu haben.

Rund 2000 L&ufer gingen beim Hasental-Marathon in
Loningen (Kreis Cloppenbum) an den Start, unter Ih-
nen drei Sporier vom LC 92. Wilhelm Deutsch konnte
sich beim Marathon den Sieg in der AK 70 erlaufen.
Peter Massek und Heike Elsner traten beim Halbma-
rathon an und kamen jeweils unter den ersten zwan-
zig Laufernins Ziel. Heike konnte sich auf der Strecke
Uber eine prominente Begleitung freuen: Ausdauer-
sportler Joey Kelly war mit ihr auf der Strecke (siehe
Foto). Er soll Gbiigens ein sehr umganglicher Mensch
sein.

Gerhard Saamen zog es im Okiober zum Halbmara-
thon an die Niagara-Falle. Mit einer Zeit von 2:22:05
belegt erdort den diitten Platz in der M75.

Bei den lippischen Meisterschaften am 26.Juni am
Lohfeld edief sich Gerhild Rottschafer den 1.Platz
Uber 800 m in der W60. Im KugelstoRen erreichte sie
ebenfallsden 1. Platz.

Die Deutschen Seniorenmeisterschaften fanden
dieses Jahr vor der Haustiir statt. Am 29. Juni gab es
in Minden Uber 800m den 6. Platzin der M75 flir Horst
Lonzer und den 4. Platzin der W 60 fir Gerhild Rott-
schafer.

Bei den Deutschen StraBlenlaufmeiserschaften am
10. Septemberin Oelde kam Gerhild Rottschafer Gber
10.000 Meter auf den 5. Platz in der W 60. Unser
Laufroutinier Gerhard Saamen belegte Rang vier in
der M 75.

lhr habt auch eine tolle
sportliche Leistung erbracht?

Ihr kdnnt gerne bei Teilnahme an besonderen
Laufen und aulRergewohnlichen Leistungen
Kontakt mit unserem Pressesprecher aufneh-
men:

Dirk Bollhofer

Telefon 05222- 36 41 49

E-Mail Presse@I|c92.de



Und endlich wieder ein
Sommerpicknick

Daran kénnen sich bestimmt noch viele Mitglie-
der erinnern. Uber Jahre haben wir uns immer
an der Heerser Mihle zum Pfingstpicknick ge-
troffen. Diese Tradition haben wir wieder aufle-
ben lassen.

Das Picknickist geblieben, Ort und Zeit haben sich
verandert. Dieses Jahr sal3en wir im Sommer am
Obernberg mund um das Schitzenhaus zusammen.

Rund 80 L&aufer und Walker hatten sich am Sonn-
tagmittag eingefunden. Und jeder Sportler leistete
seinen Beitrag zum grof3en Buffet. Passend zum
Sommer gab es neben Salaten, Fikadellen und Ku-
chen auch ganz viel Sonne.

Ein herzliches Dank geht an unsere Zweite Vorsit-
zende Angelika Goldenstern, die das Picknick fe-
derfuhrend organisiert hat.

Nach dieser Wiederbelebung bietet sich eine Fort-
setzungin 2012 an.

Sportiches NN




I Nebenner

Zur Weinprobe an den
Rhein

Am zweiten Oktober-Wochenende unternah-
men knapp 50 Sportlerinnen und Sportler des
LC 92 einen Ausflug nach Bingen. Die zweitagi-
ge Reise zum Rhein hatte einiges zu bieten.

Nach Ankunft in Bingen ging es zum Weingut
Bretz. Dort konnten Laufer und Walker die Herstel-
lung und Lagerung der unterschiedlichen Weinsor-
ten begutachten. Naturlich durfte die Verkdstigung
des frisch angesetzten Federweissers in den haus-
eigenen Weinbergen nicht fehlen. Abgerundet wur-
de der erste Tag mit einer Weinprobe zum jeweili-
gen passenden Menu in der Vinothek.

Am Sonntag stand zuerst eine Schifffahrt auf dem
Programm. Bei strahlend blauem Him-
mel Uberquerten die Salzufler den Rhein bei Ass-
mannshausen. Dort ging es mit der Seilbahn hoch
hinauf zum Niederwalddenkmal. Ein Besuch in Ri-
desheim mit der bekannten "Drosselgasse"” rundete
die Fahrt ab.

10

Alle Teilnehmer waren sich einig: Wieder einmal war
die mit Sehenswirdigkeiten gespickte Ausflugsfahrt
sehr gelungen und mit viel Spal3 verbunden. Ein herz-
liches ,Danke-Schon“ geht an die Organisatoren An-

gelika Goldenstern und Arne Siegmann.
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BAD SALZUFLEN

GUTE WERKE
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I Nebenner

Jahresabschluss: Pre-
miere im Kurhaus

Kein Tanztee, keine Kurschatten. Am letzten
Samstag im November hatten Laufer und Walker
des LC 92 das traditionsreiche Kurhaus von Bad
Salzuflen belegt.

Natirlich hatten wir nicht das komplette Haus ge-
bucht. Fir unsere Jahresabschlussfeier standen uns
drei RAume zur Verfligung. Ein Saal zum Essen, einer
fir das Buffet und einer zum Tanzen.

Damit hatten wir in 2011 fir unsere dri ,Saal-
Veranstaltungen“ drei verschiedene Orte gewdhit:
Lauf/Walkin die Saison: LoKation im Bahnhof, Helfer-
essen Marathon: Gaststatte Hetland in Wisten und
zum Jahresabschluss das Kurhaus.

Das Kurhaus bot auf jeden Fall genug Platz, um ge-
mutlich zu Essen und zu reden und auch eine flotte
Sohle aufs Parkett zu legen. Ein erneuter Vorstol3 in
das Herz des Kurbetriebes steht also nichtsim Wege.

Diese Ausgabe unserer \er-
einszeitung beschéftigt sich
mit dem zweiten Halbjahr
2011.

Der nachste LC Kurier er-
scheint im August.

Darin berichten wir von den
Aktivitaten im Zeitraum Janu-
ar bis Juni 2012.

12



Marathon-Rekorde der
anderen Art

Belgier lauft ins Guinness-Buch

365 Marathons in einem Jahr hat nach eigenen Anga-
ben ein 49 Jahre alter Belgier bestritten. Stefan En-
gels beansprucht nun einen neuen Weltrekord fir
sich. Sein letzter Lauf fand in Barcelona statt. In den
364 vorangegangenen Tagen war er in mehreren eu-
ropaischen Landern, den USA, Kanada und Mexiko
insgesamt 15.000 Km gelaufen.

Bereits im Marz hatte das Guinness-Buch der Rekor-
de anerkannt, dass Engels 52 Laufe in 52 Tagen ab-
solviert hatte. Der laufbegeistere Belgier betont, dass
er mit seinen Rekorden Werbung fiir sportliche Betat-
gung und Bewegung machen wolle.

Anmerkung unsererseits: Wir empfehlen, hdchstens
an 4 Marathonsim Jahr teilzunehmen.

100j&hriger schafft Marathon

Der alteste Marathonlaufer der Welt ist Fauja Singh
aus Indien. Das 100jahrige Konditionswunder lief in
2011 den Toronto-Marathon in 8 Stunden und 25 Mi-
nuten. Singh hat erst mit 80 Jahren angefangen zu
laufen.

In Toronto hatte er bereits sieben Marathonlaufe hin-
ter sich gebracht. Beim gleichen Lauf hatte er 2003
bereits einen Rekord in der Kategorie der Laufer ber
90 gebrochen. Damals brauchte er allerdings nur 5
Stunden und 40 Minuten fiir die gut 42 Kilometer.

Anmerkung unsererseits. Herr Singh hatte in Bad

Salzuflen schlechte Karten. Bei unserem Marathon ist
nach 6 Stunden Schluss.
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Alles Gute zum

Geburtstag!

Uber einen runden Geburtstag konn-
ten sich folgende Mitglieder im zwei-

ten Halbjahr freuen:

Elke Breuer-Kélble
Annegret Dieckmann
Karl-Heinz Dodt
Roland Kdrner
Dieter Meese

Rita Timm

Marathon- Mama entbindet nach Ziellinie

Im Krei3saal oder zu Hause, das kennt man ja. Unter
Wasser vereinzelt auch. Aber direkt nach dem Zelein-
lauf? Amber Miller, 27 jahrige Ausdauersportlerin aus
dem US-Bundesstaat lllinois, hat den tblichen Metho-
den der Geburt eine weitere hinzugefugt: den Mara-
thon.

Nach 6 Stunden und 25 Minuten erreichte sie in Chi-
cago als einer von 45.000 Laufelinnen und Laufer das
Ziel. Danach war ein Zwischenspurt in die Klinik fallig.
Die Geburt ging glatt. Tochterchen June Audra ist
wohlauf. Werdende Miitter fragen sich seitherin ein-
schlagigen Internetforen: Was das unverantwortlich?

Bevor Miller an den Start ging, habe sie sich mit ei-
nem Arzt beraten. Der gab griines Licht Sein Rat-
schlag: Noch mehr als Ublich trinken. Und nicht aus
der Puste kommen. Die junge Frau lauft seit 15 Jah-
ren Marathon, |hr Korper ist an die Strapazen ge-
wodhnt. Bereitsihr erstes Kind, Sohn Caleb, wurde un-
geboren mit auf die Laufpiste genommen.

Anmerkung unsererseits: Auf dieses Erlebnis kénnen
wir bei unserem Bad Salzuflen Marathon gerne ver-
zichten. Und der ASB bestimmt auch.



Fithess News

Termine 2012

Sportler brauchen viel

Schlaf

Wer regelmafig Sport treibt, bendtigt
viel Schlaf. Das fanden Forscher vom
Zentrum flr Gesundheit der Deutschen Samstag 24.03. Hermannsvorlauf

Sporthochschule in Kéln heraus.
Samstag 07.04. Paderborner Osterlauf

In der Nacht werde der Kdrper zur Bau-
Sonntag  29.04. Hermannslauf

stelle. Er repariere defekte und ver-
brauchte Stukturen, baue neue Kno-
chenmaterialien, lasst Muskeln wach-

Freitag 11.05. bis Sonntag 13.05. Rennsteiglauf
sen und macht den Omanismus frisch

fur den neuen Tag. Samstag 12.05. bis Dienstag 15.05.
So gilt es zum Beispiel die Verformung Sportfahrt nach Millau
der Wirbelsdule wieder zu normalisieren

und sie auf das nomale MalR abzufla-

chen. Dabei helfe nicht nur ein langer

Schlaf sondern auch die richtige Matrat-
ze betonen die Forscher. In der Nacht .
. _ Vorschau auf den nachsten LC KURIER
werden dariber hinaus Zellen neu auf-
und umgebaut. Deshalb bendtigt der
Fisch und Heisch sind den Wissen-
schaftlern zufolge ideale Nahrungsmittel 1993 fand der erste Bad Salzuflen Marathon statt. Da-
far Sportler nach dem Training. mals gingen rund 260 Lauferinnen und Laufer an den

e salie as lEies e vor 2lem Start. In diesem Jahr werden es rund 1500 Ausdauer-

dunkel fiir einen gesunden Schlaf sein. sportlersein.

Die Ohren kénnen auch im Schlaf ho-
ren! Und die wichtigen Schlafhormone Im n&chsten LC KURIER werden wir ausfuhrlich Gber

werden nur dann ausgeschiitet, wenn den Jubilaumslauf berichten und auch den einen oder
Dunkelheit ins Auge fillt. Gesunder anderen Blick zurtick in die Historie des grof3ten Lauf-

Schlaf dauert mindestens sieben Stun- events in Lippe werfen.
den. Nur wer ausgeschlafen ist, seileis-
tungsfahig.

Impressum Euch hat ein Artikel so gut gefallen, dass Ihr ihn

Herausgeber: LC 92 Bad Salzufien : s
Verantwortiich fiir den Inhalt Dirk Bollhofer ~ SC1ON dreimal gelesen habt 7
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