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Mit unserem Laufangebot sollen unterschiedlichdgfigpen angesprochen werden. Jung und Alt, Anfédnge
.alte Hasen" und Wiedereinsteiger konnen den SpaBeavegung in der Gruppe erleben. Beim Jahreswkchse
nimmt man sich gute Vorsatze vor. Zum Beispiel mghrseine Fitness tun. Ziele kann man sich selber
vornehmen oder sie werden uns vorgegeben. Siemsalitmer so gesteckt werden, dass man sie audbheme
kann. Kleine aber dauerhafte Schritte fiihren awech Ziel! Zeiten spielen im Allgemeinen eine untenginete
Rolle, was z&hlt, ist die eigene Leistung!

Unsere Laufgruppe

Unsere Laufgruppe besteht jetzt schon Uber siehbredund hat sich zu einer festen Grof3e im Berégsh
Gesundheitssports in unserem Sportverein TuRariwiakelt.
Mittlerweile zahlen wirtber 40 aktive Lauftreffmitglieder ,
die sich mehr oder weniger regelmaRig, bis zu dakim der
Woche, zum Laufen treffen. Hier sind die Lauferimnend
Laufer der jahrlichen Anfanger- bzw. Wiedereinseekgirse, die
in der Regel 5 Monatskurse laufen, noch nicht nadidpt.
Gelaufen wird bei ,jedem* Wetter. Ein Ende des Zisaist
noch nicht abzusehen, denn der Laufsport boomt noaher.
Man(n) / Frau trifft sich nicht nur zum Laufen, slemn auch
gesellige Veranstaltungen gehdren zum Programmhéeden
sich schon richtige Lauffreundschaften gebildet.

Leider fehlten einige bei der Aufnahme (Archivfoto)

Motivation zum Laufen

Es gibt viele Grinde, die uns zum Laufen bringeaufen ist gesund, macht Laune und erhéht die Rtn&sr
lauft, bleibt ,jung®. Durch das Laufen hat man eirel vor Augen. Neue Ziele erreichen und persomdich
Grenzen uberwinden heil3t die Devise. Egal welclededihr euch setzt, unser Laufteam fuhrt euch &diin
Schritt heran. Unser Motto lautédlit dem richtigen Einstieg, langfristig in Form bleiben und gesund an
das Ziel gelangenWir wollen Spall am Laufen vermitteln. Laufen is¢ dirspriingliche Art menschlicher
Fortbewegung. Laufen kann fast jeder und Uberalf die Dosierung kommt es an! Wer lauft, nimmt sein
Korpergewicht Schritt fur Schritt mit. Laufen istorait ein Kraftausdauertraining, vor allem fir die
Beinmuskulatur. Aber auch das Herz- Kreislaufsystevird ideal beansprucht und viele positive
Nebenwirkungen, wie einfach mal abschalten, diauNgénieRen oder gemeinsam ein Ziel verfolgen, arerd
in Gang gesetzt. Laufen ist somit die beste MedinirKorper und Seele.

Wir nehmen Dich mit!
Das Training und das Laufprogramm 2009 werden sefieder geplant. Neben
den zzt. drei festefrainingstagen unseres Lauftreffs
Montag (in der Regel 1 Stunde) um 17:30 Uhr (Tnefiit: Grundschule
Rhaudermoor),
Mittwoch (1 bis 1,5 Stunden) um 18:30 Uhr (TrefftinTurnhalle an der
Werftstral3e) und
Samstag (1 bis 2 Stunden) um 16:00 (Winterzeit) .b4w.00 Uhr
(Sommerzeit) (Treffpunkt: Grundschule Rhaudermoor),
hat sich eine weitere Gruppe mit Laufern etabligigt, Marathonis. Diese Gruppe
trifft sich zu weiteren, meist langeren Laufen, gmh auf einen Halb- oder
Marathon vorzubereiten. Seit November 2006 wirceh®@@Rig einmal im Monat
ein Zwei- oder Dreistundenlauf angeboten. Die Taamisind bei den
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Lauftreffleitern zu erfragen. Wenn ihr mehr Ubesuwmssen wollt, schaut doch mal auf unserer Intseie
nach (www.tura07.deoder ruft uns einfach an.

Wettkdmpfe und Veranstaltungen

Winterlauf 2008 in Driver Zwischen Driver und Thule lagen fur einige Lauftneitglieder Gber
1.300 Trainings- und tber 250 Wettkampfkilometer.Mergangenen
Jahr nahmen 32 Laufer/innen des Lauftreffs TuRar030
Volkslaufen in der Region teil. Sie absolviertemeia215 Starts.
Einige von uns absolvierten zwischen 15 und 20t$Stard legten
hierzu tGber 2.800 Wettkampfkilometer zurtick. Anderederum
geniel3en einfach die gemeinsamen TrainingslaufieO3siloop war
neben dem Kleinbahn-Lauf wieder ein Highlight finsare
Laufgruppe. 23 Turanerinnen und Turaner gingenegerlan den Start.

18 von ihnen haben alle sechs Etappen absolvidetkAmen
gesund ins Ziel und waren mit ihrer personlicheisiumg zufrie-
den. Weitere Volkslaufe (5, 10 oder 21,1 km) wid¢hrhove, Leer,
Logabirum, Ostrhauderfehn, Norderney, Thilsfeldiihgen,
Barf3el und Norden, um nur einige zu nennen, @mukbn uns
besucht. Am 2. November 2008, beim Herbstwaldlawattrop
tber 50 km (Ultra-Marathon), blieb Karl Dieter Gslaeer unter
5 Stunden Laufzeit. Eine tolle Leistung. Den Abseskldes Lauf-

jahres bilden immer die Silvesterlaufe.
Silvesterlauf 2008 “Rund um die Thidéel Talsperre”

3. ,Kleinbahn-Lauf 2008
Am 6. Juni 2007 organisierten die Lautreffs von @R Westrhauderfehn und Concordia lhrhove den
3. .Kleinbahn-Lauf 2007“. Eine Laufveranstaltungrdsesonderen Art. Sie fuhrt Gber eine der schonsten
Wanderwege in Ostfriesland. Dieser Volkslauf isthhiwettkampforientiert, dass heil3t: kein Ersteerod
Letzter, vielmehr gemeinsames Laufen in landsabhftieizvoller Umgebung. Erfahrene L&uferinnen und
Laufer standen als Zug- und Bremslaufer (Tempotaamgshilfen) fur
verschiedene Leistungsbereiche (sieben Stufenchets4:30 min/knbis 7:30
min/km zur Verfugung. Gelaufen wurde in Gruppenhfaisen konnten bei
Bedarf eingelegt werden, so dass alle das Zielomea. 178 Teilnehmer (47
Lauferinnen und 111 Laufer), dass ist nochmal &teegerung gegeniber dem

letzten Mal. Der Lauf war ein voller Erfolg!

Unser Lauftreff stellte wieder die starkste

Laufgruppe. Alle Teilnehmer wollen wieder

kommen. Diesen Termin (1. Freitag im Juni)

muss man sich vormerken, denn diese

Veranstaltung wird zu einem festen

Bestandteil des Laufkalenders in der Region

werden.
Endlich am Ziel! Dita, Ewald undGerhard bei der Anmeldung
Am Ende sind wir alle Sieger Marathon Bremen September 2008
Es wurde auch wieder eifrig fur einen Halb- bzw. rdthonlauf trainiert.
Ihrhove, Logabirum, Cuxhaven, L&ningen, Norderne@remen und
Bottrop waren die groR3en Ziele. Eine fir den Laienicht vorstellbare
Distanz 42195 Meter (Marathon) liegt zwischen Stauhd Ziel. Glicks-
gefuhl, Schmerz und Selbstzweifel ,kampfen* in ddfopfen der Laufer.
Wahrend des Marathonlaufes ,fahren die Gedankeriedghhn®! Am
Ende wird man von der eigenen Leistung belohnt uale Strapazen sind

schnell vergessen. Auch wenn die Zeitschnellsten ppelb so schnell wie wir
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waren, sind doch alle Sieger, die das Ziel gesuralohten. Trotz der schweren Beine am Tag danautem
alle im nachsten Jahr wieder dabei sein.

Weitere Aktivitaten des Lauftreffs
Neben dem Laufen koénnen die Mitglieder des Laufirehuch feiern. Zum
Jahresprogramm zahlt das alljahrliche Bof3eln imtevjndie Laufer der ,verlorenen
Sunde” im Fruhjahr sowie der ,gewonnen Stunde“ irerbh$t an den Tagen der
Zeitumstellung. Zum Abschluss dieser Laufe wird gersam gefrihstuckt. Visionen
gibt es auch hier. Wir traumen von einem Vollimonél@inen
Uberraschungslauf und von einer Radtour mit Ubédrtuanm
(vor dem Fruhstick wird natirliche gelaufen).

Vier Mitglieder des Lauftreffs nahmen in diesem rJam

einer mehrtagigen Fortbildung in Sogel teil. Aufnde
Laufseminar wurden neben theoretische Kenntnisseh goraktische Ubungen
absolviert. Viele Anregungen und Ideen wurden nmtgemen.

Planungen 2009

Zum Schluss mochten wir ein bisschen vorausschdoedahr 2009 wollen wir dort weiter machen, wo wir
stehen geblieben sind. Der 4. ,Kleinbahn-Lauf* #hdm Freitag den 5. Juni 2009 statt. Die Vorbengien
laufen schon. Gelaufen wird in diesem Jahr von dheh (Stadion) nach Westrhauderfehn. Die
Abschlussveranstaltung findet somit auf unserenrt§pldnde an der Werftstral3e statt. Hierzu laderewch
schon jetzt herzlich ein. Die Ausschreibung komtim Internet www.tura07.de herunterladen bzw.dsn
Lauftreffleitern erhalten. Auch 2009 wollen wir umgeiterbilden. Wir wollen mittelfristig versucheulje
Jugend zu begeistern. Wie das alles genau aussiédtirt ihr hoffentlich im n&chsten Jahresbericht.

Volkslaufe und Termine (schau mal rein)

Weitere Informationen tber Volkslaufe in der Regiiolet Ihr unter folgenden Internetadressen:
http://lwww.nlv-la.de/
http://www.lg-ostfriesland.de/
http://www.lauffreunde-emsland.de/

Die Ubungs-und Lauftreffleiter von TuRa 07 Westrhawlerfehn e.V.

Karl Dieter Goldsweer Oswald Tinnemeyer Gerhold M6himann Gerhard Lingner
Tel. 0495281971 Tel. 04952730 Tel. 049581641 Tel. 049521771

Ewald Schroder
Tel. 049528074



