20.Gesund beginnt im

-Volkslauf-

Am 21.September diesen Jahres fiihrte mein Weg nach Klosterbauernschaft in Nordrhein-Westfalen
gelegen. Im Rahmen meiner internen Laufserie durch 16 Bundeslander ist das das siebte Bundesland.

Die Anreise erfolgte schon ein Tag frilher. Genachtigt wurde in 10 km entfernten Amt Hillhorst,
Niedringhausen im Hotel-Wehen Therme. Das liegt am Rande des Wiehengebirge.

Wiehengebirge (Wikipedia)

Das Wiehengebirge ist ein bis 320 m ii. NHN hohes Mittelgebirge im Siidwesten Niedersachsens und Nordosten Nordrhein-
Westfalens. Das zu den Nordausldufern der deutschen Mittelgebirge zdhlende Gebirge wird zum Weserbergland und im
weiteren Sinne zum Weser-Leine-Bergland gerechnet. Es liegt am Siidrand des Norddeutschen Tieflands, beginnt bei
Bramsche im Westen und zieht sich bis zur rund 95 km entfernten Porta Westfalica im Osten. Das Kammgebirge bildet mit
dem éstlich anschlieffenden Wesergebirge eine geologische Einheit.
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Der Anmeldetisch ist gedeckt...der Schuh als Anwenderbeispiel.




Die Ankunft am Hotel war schon so spat, dass ein Ausflug in die ,Berge” sich nicht mehr gelohnt
hatte. Also schnell noch ein Kaffee und ab ins Bett. Der Morgen sollte vom Wetterbericht her schon
werden. Und so war es auch. Herrlich schoner Sonnenschein und warm. Der Friihmorgen sollte aber
noch mal kihl sein. Mit 5 Grad startete der Lauftag. Also ran ans Biffet und sich erst mal den Bauch
vollhauen. Das ubliche folgte, erst Klamotten packen und auschecken. Danach auf zum
Austragungsort des Laufes fahren.

Im Jubilaumsjahr auf neuer
Laufstrecke, bis Marathon
moglich.

Volkslaufstrecke

Der Plan Informationen miissen sein.

Dort angekommen sah ich schon die vereinzelten Absperrungen fiir die Lauftrecke. Auch waren noch
viele Aufbauarbeiten im Gange die ich beobachten konnte. Ein Stlick Acker von ca. einem groRRen
FuRballfeld wurde fiir ein Parkplatz abgesteckt. Sollten wirklich so viele kommen? Im Internet auf
deren Veranstalter HP war von bis zu 300 Laufer die Rede. Der Start/Ziel zu den Hauptldufen erfolgte
um 10 Uhr. Da es sich um ein Jubildumslauf handelte, wurden Strecken von 0,6-42,2 km angeboten.
Ich entschied mich fiir die des HM-Plus. Die Anmeldung erfolgte problemlos. Bekannte Lauf Gesichter
habe ich jetzt nicht entdecken kdnnen. So stalkte ich auf das ein oder anders T-Shirt der Laufer um
mir so eventuell Informationen zu holen. Einer fiel mir gleich auf. Kein Wunder ist das doch ein“100
Marathon” Mann gewesen im gelben Shirt.

Das Warten der Léufer




Nach kurzer Einweisung tiber den Streckenverlauf und einiges mehr erfolgte der Start zu den
Blocklaufen M und HM sowie (iber die 31,3 Km erst 10:06 Uhr neben den Sportplatz. Das Starterfeld
mit etwa 50-70 Laufer setzte sich in Bewegung. Der erste Lauf Kilometer (genau 1,1km) wurde als
Schaulaufen gehandelt denn die Zuschauer sollten sich von den Herren und Damen ein Bild machen.
So ging die Einlauf-Runde Uber den Sportplatz, dann raus auf die Strecke.

Der 100 Marathon Mann Die Uhr muss sichtbar sein...

Die Laufstrecke wurde in Runden eingeteilt. Das heilft man musste 2 Runden a 10 km fiir ein HM
laufen, 4 Runden fiir ein M laufen. Also kommt man immer wieder zu dem Sportplatz zurtick. Die
Runden wurden durch farbliche Handbander dementsprechend markiert.

Zur Strecke selber: Also, hatte man den Lauf als Crosslauf deklariert, ware es besser gewesen. Das
meiste von den Wegen war vor allem Feldwege, Waldwege, Knlippeldamm. Kurze Asphaltierte
Passagen (Fahrradwege) waren aber auch dabei. Ein paar Steigungen inclusive. Zum Schluss waren es
bei mir 250 Héhenmeter. Der Lauf dhnelt dem Lauf von Eixen (Recknitztal) ganz gut. Insgesamt
Verkehrsfrei. Abgesehen von ein paar Erntefahrzeugen. Mit der Strecke kam ich jedenfalls gut

zurecht. Es ging mir ja nicht um Zeit. Aber rumtrodeln wollte ich auch nicht.

Felder, Wiesen, Menschen... .und Tiere



Trubel auf dem Platz. Das Anmeldezelt und Versorgungspunkt

Nach knapp 2:23 h erreichte ich mein Ziel, dass Ziel. Der HM war fertig gelaufen. Auf dem Sportplatz
war jetzt viel los. Die ganzen Kinderldufe fingen jetzt an. So habe ich mir den 600 Meter Lauf der
Lutten noch angesehen bevor es zum Duschen in die Kabine ging. Wie gesagt, war so gegen Mittag
eine Luft Temperatur von 24 Grad, was man bei manchem Akteur auf der Stirn ansah. Egal, ich war ja
fertig mit den Laufen. Ab jetzt hieB es wieder Kalorien zu sich nehmen. Das erfolgt auch gleich vor
Ort. Bei den Leckereien kann man nicht vorbei gehen. Danach wurde gleich Zahne geputzt. Denn!

Gesund beginnt im Mund
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Pommes Schranke und Bier.... ....hicht in Bayern sondern in NRW




