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Ergebnisse des Supercup 2008

Frauen:

Name

Gitta Knappe

Karin Paape

Petra Stiber

Christa Orlowski

Manner:

Name

Oliver Muth

Gunther Langmann

Sylvester Goebel

Peter Krzonkalla

Rainer Gaedtke

Erwin Gast

H.-Jurgen Kollstedt

Bernd-Ul. Eberle

Philipp Richter

Harald Voss

Fred Hahnel

Jhrg.
60

58

56

41

Jhrg.

68

45

37

40

41

41

50

78

45

50

5.000 m
601
21:41
517
24:11
464
26:14
471
31:48

5.000 m
595
18:11
611
21:49
608
21:54
551
25:56
545
25:05
551
24:35
559
24:20
444
25:32
327
24:59
370
30:06
283

33:02

10.000 m
566
45:53
499
50:22
443
54:57
386
1:12:02

10.000 m
606
37:27
622
44:54,5
598
46:10
590
51:34
565
51:03
562
50:35
417
1:01:16
481
50:34
470
41:57
372
1:02:32
277

1:09:38

Halbmarathon
549

1:45:36

492

1:54:45

431

2:05:57

428

2:34:22

Halbmarathon
616
1:22:58
580
1:45:36
602
1:42:57
571
1:58:08
555
1:55:42
546
1:55:29
514
2:00:16
387
2:09:35
501
1:30:13
317
2:33:13
259

2:41:10

Summe:
1716
2:53:10
1508
3:09:18
1338
3:27:08
1285
4:18:22

Summe:
1817
2:18:36
1813
2:52:20
1808
2:51:01
1712
3:15:38
1665
3:11:50
1659
3:10:39
1490
3:25:52
1312
3:25:41
1298
2:37:09
1059
4:05:51
819

4:23:50



Ergebnisse des Laufermehrkampfes 2008

Fraiien-
100 m 200 m 400 m 800 m
445 457 451 472
1. Gitta Knappe (60) 18,70 37,50 1:24,2 3:15,5
1.000 m 5000 m 10.000 m Halbmarathon Summe
556 601 566 549 4097
3:54 21:41 45:53 1:45:36 3:02:40
100 m 200 m 400 m 800 m
312 308 450 508
2. Karin Paape (58) 22,72 46,47 1:26 3:111,32
1.000 m 5.000 m 10.000 m Halbmarathon Summe
385 517 499 492 3471
4:52 24:11 50:22 1:54:45 3:05:51
Manner:
200 m 800 m 1000 m 1500 m
571 639 655 634
1. Oliver Muth (68) 28,58 2:18,3 2:57,3 4:43,14
3.000 m 5.000 m 10.000 m Halbmarathon Summe
599 595 606 616 4915
10:30:57 18:11.28 37:26.6 1:22:58 2:39:34
100 m 200 m 400 m 800 m
575 545 513 529
2. Gunther Langmann (45) 17,60 36,00 1:23,80 3:12,20
1.000 m 5000 m 10.000 m Halbmarathon Summe
562 611 622 580 4537
4:01 21:49 44:54.5 1:45:36 3:05:51
100 m 200 m 400 m 800 m
500 415 433 408
3. Michael Hahnel (48) 18,69 41,47 1:30,40 3:39,50
1.000 m 1.500 m 3.000 m 5.000 m Summe
436 393 379 384 3348
4:35 7:37 16:39.20 28:28 3:05:51
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Problem undichter Dacher, fehlender Warmedammungen St Y e 2 F e
oder verstopfter Dachrinnen. 2 g 8

Liebe Kundschaft, % ER=E
Kennen Sie diese Problematik? Wir bieten passende Losungen! e 5 2 Ec o

friher oder spater steht jeder Hausbesitzer 5 58 2
- Dach- und Klempnerarbeiten oder Bauherr vor dem Problem, dass er sein g8 m @
- Fenster und Lichtkuppeln Dach neu decken bzw. reparieren lassen iz = g
- Isolierarbeiten muss. Rechtzeitig erkannt, ersparen Sie g 4B
- Sturmschadenbeseitigung sich in einigen Jahren viel Arger und Kosten. £ B3
- Dachausbauten Wir beraten objektiv, ausfuhrlich und sachlich. =5 8 a
- Schornsteinarbeiten : R 3
- Rinnenreinigung Rufen Sie uns an und vereinbaren Sie ein 2% 25
- Maurerarbeiten unverbindliches Beratungsgesprach mit 83 8.X
- Innenausbau unseren erfahrenen Mitarbeitern.

- Balkon- und Terrassenarbeiten
Mit freundlichen Griissen,

Alles rund ums Dach! Ire Dachdockeri Poster
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Hallenmehrkampf am 21./22.02.2009 in der Rudolf-Har big-Halle

Wie in jedem Jahr organisierte Norbert Herich den beliebten Hallenmehrkampf und unsere
Athletinnen nahmen gerne daran teil. In diesem Jahr haben wir nach dem Trainerwechsel im
Sommer 2008 von Manuela Dietrich auf Karin und Natalie Paape den ersten gemeinsamen
Wettkampf erlebt. Nach vielen miihevollen Trainingstagen wurde es (aus unserer Sicht ) fur
Beatrice Renner und Aline Schmitz eine gute Ausgangsbasis fur das Jahr 2009 — und fir uns
Trainerinnen die Erkenntnis, wo noch Defizite bestehen und wir unterstiitzend weiterhelfen
wollen.

Hier die Ergebnisse im Einzelnen:
60m — Weit — Kugel — Hoch — 60mH — Stab — 1000m

Beatrice: 9,24 — 3,58 — 5,68 — 1,20 — 11,59 — 1,90 — 3:56,68 insgesamt 2.319 Punkte und
damit eine Verbesserung zum Vorjahr um 538 Punkte

Aline: 9,33 - 4,25 - 6,08 — 1,20 — 12,31 — 1,90 — 3:57,38 insgesamt 2.365 Punkte und der
3. Platz in ihrer Altersklasse

Miriam Brackmann musste uns einen Kuchen backen und wird dafiir im nachsten Jahr die
Teilnahme als persénliche Herausforderung betrachten.

Wir freuen uns auf die nachsten Wettkampfe

Karin und Natalie



Aufmerksame Beobachter beim Weitsprung
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Der Vasaloppet: 90 km von Séalen nach Mora auf Langlaufskiern

Gunther Langmann und ich hatten schon seit Jahren mit dieser Herausforderung
geliebaugelt: Der langste und bekannteste Langlaufwettbewerb in Schweden — der
Vasalauf! Nachdem der letzte Winter wenig Schnee und kaum Mdglichkeiten der
Vorbereitung auf Langlaufskiern bot, begannen wir uns schon im Sommer neben
dem Laufen mit Rollerskiern und Krafttraining ernsthaft vorzubereiten.

Der schneereiche Winter bot beste Voraussetzungen, sodass ich dann mit insgesamt
1000 km Skilanglauf in den Beinen (zweimal 1 Woche in Norwegen, dazu zusammen
mit Gunther 1 Woche im Isergebirge (Tschechien), mehrere Einzeltage im Erzgebirge
bzw. Harz und ca. 10 Tage hier in Berlin) recht zuversichtlich, aber doch mit einer
gehdorigen Portion Respekt vor 90 km nach Schweden startete.

Gunther und Gitta hatten sich mit mir einem Dresdner Reiseveranstalter anvertraut,
mit dem letztendlich etwa 150 Skiverriickte in einem Huttendorf in Rattvik (Provinz
Dalarna) unterkamen. Wir hatten die masochistische Reise-Variante gewahlt: mit
dem Bus in 24 Stunden!

Nach dieser sehr anstrengenden Anfahrt, bei der wir mitten in der Nacht ein Rad des
Anhangers, in dem die Skier transportiert wurden, verloren hatten, kamen wir
dennoch wohlbehalten, aber alles andere als munter am Siljansee an. Nach dem
Bezug der Hiitte verlor sich die Mudigkeit bei der ersten Trainingsrunde auf
Langlaufskiern.

Die ganze kommende Woche stand im Zeichen der Vasalaufe, jeden Tag fand eine
andere Disziplin (30 km, Frauenlauf, Skating, Staffel usw.) statt, bis am Ende der
grof3e Vasaloppet auf dem Programm stand.

Am Dienstag, den 24.2., nahmen wir erst einmal am HalvVasan teil, der 2ten Halfte
der Originalstrecke von Salen nach Mora tber 45 km. Dadurch konnten wir uns fir
eine bessere Startgruppe qualifizieren

und kannten beim 90 km-Lauf schon

die halbe Strecke, was sich am 1.Méarz

dann als grol3er psychologischer
Vorteil erweisen sollte. Am gﬁ@ﬁﬁ Z@m
Nach dem 45 km - Lauf, der bei H{I@HWW@@@@

besten Bedingungen (Sonne,

Minusgrade, der Ski lief ganz leicht

und das Steigwachs hielt) stattfand

und ohne Mihe in 3h 45 min (Gunther

3h 52 min) bewaltigt wurde, hiel es,

sich bis Sonntag noch zu erholen.

Bange Frage: Wirde die Zeit dazu

reichen? Nur noch kleine Trainings-

Laufe zum aktiven Regenerieren, um Wachs zu testen und nicht einzurosten, fanden
in Rattvik und im 60 km entfernten Langlaufzentrum Orsa Groenklitt statt
(Bustransfer).

Je naher der groRe Tag kam, umso mehr stieg die Spannung. Taglich gab es im
schwedischen Fernsehen Wetterprognosen und genaue Temperaturangaben fir den
Rennverlauf auf der Strecke. Eine Warmfront drohte und lie3 das Wachsen zum
Dauerthema werden. Ein "Profi-Wachser”, der von unserem Reiseveranstalter
angekindigt war, sagte die Fahrt ab. Also selbst wachsen, was ja beim HalvVasan
bestens geklappt hatte. Aber nur, wenn es unter 0°ble iben wiirde, konnten wir auch



Vor der Abfalwt sum grofen Lay,,

uber 90 km zurecht kommen. Am Samstag vor dem Rennen

dann Entwarnung: es sollte bis Sonntagabend kalt bleiben!

Also wurden am spaten Nachmittag 3 Schichten Gleitwachs

und insgesamt 6 Schichten verschiedenes Steigwachs fir die

unterschiedlichen Strecken- und Temperaturabschnitte

aufgetragen. Nach gut 2 Stunden waren die Skier bereit und

wir mussten sehen, wenigstens 5 Stunden Schlaf zu

erhaschen, da der Wecker bereits frih um 2 Uhr klingeln

sollte.

Abfahrt zum 130 km entfernten Startort Sélen mit dem Bus

um 3:30 Uhr!

Ab 6 Uhr durfte man seine Skier in die Startzone egen... Wir

konnten bei -8°C danach noch im Bus bleiben, etwas esse n

und trinken. Um 7:30 Uhr wurden die Rucksacke in einem der

zahlreichen Kleider-Lkws abgegeben und dann ging es zu den wartenden Skiern -
noch mit Daunenjacke und Uberhose, die kurz vor dem Start in einen Kleidersack
gesteckt wurden und im Ziel tatsachlich mit dem Rucksack wiedergefunden wurden.

Nach einem firchterlichen Stau 500 m nach dem Start am Ful3 des ersten Anstiegs
(einer Abfahrtspiste), wo im Getummel der 18.000 Teilnehmer zahlreiche Stocke zu
Bruch gingen (am Rand standen dafir Helfer und reichten Ersatzsttcke) und wir

Staw am [Sery

immer wieder im Gratschstand am Hang standen - dauerte es gut 1 h bis dieser

1. Berg (2km) "bezwungen" war. Geduld und Gelassenheit waren gefragt! Wobei
Gunther die etwas bessere Seite erwischt hatte und nicht ganz so lange ausharren
musste.



Danach setzte sich der hintere Tross (in dem ich klemmte) langsam und immer flotter
in Bewegung.

Nach 1 1/2 Stunden lief es dann meist flissig, wobei man immer wieder in eine
andere der 4 - 5 Spuren wechseln musste, um tberholen zu kénnen. Meine GPS-Uhr
zeigte hinterher statt 90 km 92 an!

Dieses Anfangsgetimmel musste ich unbedingt fotografieren (s. oben), ich hatte ja
das Handy dabei! Leider verlor ich dadurch die am Dienstag erlaufene Startgruppe
wieder und befand mich im Nu fast am Ende des Feldes.

Da bei 7 Verpflegungsstationen Zwischenzeiten mit "Sollzeiten" drohten (letztes Jahr
wurden bei schlechten Bedingungen 2000 L&ufer wegen Zeittiberschreitung aus dem
Rennen genommen), tberholte ich nun fleil3ig, blieb locker im Soll und konnte
unterwegs weiter fotografieren.

An den Verpflegungsstellen staute es

sich zwar, aber man bekam immer M‘M
schnell und reichlich: Blaubeersuppe,

Elektrolyt-Getrank, Brihe, Wasser (alles

warm!) und kleine runde "Bdller", eine

Art Brotchen, die sich mit FlUssigkeit

sofort auflésten).

Durch 5 - 6 Becher gestarkt ging es

dann immer wieder weiter durch die

schwedischen Walder, Moore,

Hochebenen und Uber Bergkuppen.

An den Anstiegen musste man

versuchen, eine schnelle Reihe zu

finden, sonst stockte es wieder. Bei den teilweise flotten Abfahrten im Pulk (It. GPS-
Uhr ca. 30 - 37 km/h) gab es einige heftige Stirze, in die wir gliicklicherweise nicht
verwickelt wurde.

Auf den km-Schildern wurde jeweils angezeigt, wie weit es bis zur n&chsten
Verpflegungsstelle und nach Mora ins Ziel war. Anfangs schluckt man schon, wenn
man "noch 83, 74 oder 63 km" liest. Aber die km rauschten richtig vorbei und bald
war die Halfte geschafft - den Rest kannten

wir ja und hatten ihn schon einmal

bewaltigt!

Aber wann wirde die Mudigkeit einsetzen?

Welche alten Wehwehchen wiirden wieder

auftauchen? Wann wirden die Arme und

Schultern von dem stundenlangen

Schieben den Dienst verweigern? - Aber

nichts von all dem passierte! Die Kraft blieb

bis ins Ziel, kein Schwécheanfall, nichts tat

weh und je kleiner die km - Zahlen wurden,

umso euphorischer wurde ich. Auf der

langen Zielgeraden durch Mora, die dicht

mit Zuschauerreihen besetzt war, konnte

ich den Lauf zum Schluss bei langsam

einbrechender Dammerung so richtig

geniel3en und flott und frohlich nach 9h 26

min ankommen. Welch ein Gefihl! LI H

Ein Traum hatte sich erfillt! Die N@Ch 1 km bﬂS ﬂﬂS Z”@H

Vorbereitung war offensichtlich optimal !!



Die weitere Organisation klappte super: Skier zur Aufbewahrung abgegeben,
Transport mit einem Bus (ohne Wartezeit) zu einer Schule, Gepack sofort erhalten,
duschen in der Turnhalle. Dort traf ich den ebenfalls Uberglicklichen Glunther , der

gut 20 min. vor mir ins Ziel ,geschwebt*
war.

Gemeinsam gingen wir zum
kostenlosen Essen und Trinken in eine
nahegelegene Eissporthalle

Dort gab es auch die Urkunden, die uns
Gitta, die uns die ganzen Tage bestens
betreute hatte, netterweise besorgte.
Anschlieend mit dem Bus zurtick zum
Zielbereich, um die Skier wieder
abzuholen. Ein unvergessliches
Erlebnis ging zu Ende!

Wie gut, dass ich letztes Jahr auf Glnther
gehdrt hatte — alleine hatte ich mich nicht
getraut!

Silvester

Nun bleiben noch die schénen Bilder, um
alles in frischer Erinnerung zu behalten.
Hier die offiziellen Zielfotos und ein
Schnappschuss, den Gitta nach dem
HalvVasan geschossen hatte.



.Im Land der verrickten Geografie*

Im Marz 2009 haben wir uns einen Traum erfillt, bestens durch unser Lieblingsreisebiiro
organisiert: 3 Wochen von der Atacama Wiste im Norden Chiles bis zur stdlichsten Stadt
der Welt, Ushuaia in Argentinien.

41 Stunden safl3en wir in Flugzeugen

106 Stunden verbrachten wir auf dem Wasser

56 Stunden holperten wir im kleinen Reisebus

50 Stunden wurde gewandert.
Der Rest war essen, trinken, schlafen, warten, staunen...
Die an Hohepunkten gespickten Wochen lassen sich in Kurzform schwer beschreiben!

Mein schonstes Erlebnis? Der Nationalpark Los Glaciares mit dem Perito-Morena Gletscher

im kontinentalen Gletschergebiet der siidwestlichen Anden. 60 km lang, 4-5 km breit flie3t er

in 60 m hohen blaulichen, bizarr geformten Eistlirmen in den riesigen Lago Argentino (2 x so
grol3 wie unser Bodensee). 3 ¥z Stunden
haben wir auf den Laufstegen dieses
Naturwunder bestaunt. Ich hére noch das
Grollen und Stéhnen der Eismassen und
hatte das Glick, das Kalben an der
Eiswand zu filmen, also die Geburt eines
neuen Eisberges zu erleben.

Norberts Ho6hepunkt? Unsere
Wanderungen in den stdchilenischen
Anden. Die windzerzauste patagonische
Ebene trifft hier im Torres-National-Park
auf die Gipfel der Sudkordillere.



Besonders die 19 km-Wanderung steil hoch und runter im Wechsel, die letzte Stunde Uber
eine Gerdllhalde mit riesigen Steinen und dann der lohnende Blick bei klarer Sicht auf die
nadelartigen Granitberge, die Torres-Spitzen. Auf dem gleichen Weg zuriick, nach 8 Stunden
direkt an die Hotelbar zum verdienten ,Cerveza“. Wer sich an Norberts ,Laufstil“ vor ein paar
Monaten erinnert wird ermessen, welche Gliicksmomente dies fir ihn waren.

Gisela und Norbert Herich



Weitere Ergebnisse:
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Ebenfalls dabei: Jufe auf Skates.

Caters 57. Sportabzeichen im Stadion Wilmersdorfa m 7.4.09

Peter hat sein 57. Sportabzeichen im Stadion Wilmersdorf vollbracht. Er unterbot die
geforderte Zeit von 7 Minuten und kam in 6:45 Minuten ins Ziel.
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