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für das neue Jahr, in das Ihr sicher gut gerutscht seid, wunsche ich Euch 
Freude am Laufen und bei guter Gesundheit persönliche Erfolge in Sport und 
Beruf bzw. im Rentnerdasein. 

Da es viele Seniorenlaufer in unserem Verein gibt, als Aspekt für die Leistungs
erwartung im neuen Janr einige Gedanken zum altersbedingten Leistungs
rückgang. 
Wer oie 40 erreicht hat und schon einige Jahre leistungsorientiert läuft, wird 
kaum noch neue Bestze11en anstreben Wenn man das in Rechnung setzt, kann 
man damit leben, schließlich hat der DLV 5-Jahres-Altersklassen eingefuhrt 
Für einen Läufer, der etwa auf dem gleichen Level wie in den Voriahren 
trainiert, betragt der Leistungsabfall nach Ansicht der Sportwissenschaftler von 
36 - 45 Jahren jährlich etwa ½ %, von 46 - 55 Jahren kontinuierlich ¾ %, und 
danach sollte man jeweils mit 1 % rechnen. Bei nicht so hoch beanspruchenden 
Ausdauersportarten (Schwimmen. Radfahren, Skilanglauf) ist dieser Prozent
satz etwas nieanger, oe, Schnellkraftd1sz1phnen dagegen noch höher. 
Damit erklart sich auch, oass das erste und zweite Jahr in einer neuen 
Altersklasse bessere Platzierungen ermoghcht, als sie Im 4 oder 5. Jahr zu 
erreichen sind. 
Für Läuferinnen und Läufer, die erst mit dem intensiven Laufen begonnen 
haben, oder solche, die sich anderen Streckenlängen zuwenden, gilt diese 
Rechnung nicht in vollem Umfang 
Fazit· Man darf sich nicht standig an den persönlichen Bestzeiten früherer Jahre 
messen. 
Der/ die selbstbewusste Läufer/in ist mit sich selbst im Gleichgewicht. wenn 
er/sie 1m Wettkampf mit Gleichaltngen besteht. In diesem Sinne kann ein 
Sportler seine Trainings- und Wettkampfaktivitäten bis ins hohe Alter 
aufrechterhalten - solange der Körper mitmacht. 
Aus dieser Sicht 1st auch der Ausspruch von Andre' Maurois zu verstehen, der 
meint: 

Alt werden ist nichts anderes als eme schlechte Gewohnhoit, 
die ein beschaftigter Mensch kaum Zeit hat, anLunehmen 

Das meint auch Achim 





• Am 02.12 03 fand der letzte Lauf der Paarlaufsene Nordost, auf der nur 
242,5m kurzen Runde auf dem Sportplatz Holzmarktstraße mit Flutlicht 
und 77 Paaren statt Da wurde es wieder sehr eng auf der Runde und am 
Anfang war es schwierig seinen Partner beim Wechsel auch rechtzeitig zu 
erblicken Auch gab es wieder Probleme mit der Siegerehrung und dem 
erzielten Ergebnis, obwohl diesmal die Zähler von den Läufern über die 
gelaufenen Runden informiert wurden. Am Ende lief aber alles in 
geordneten Bahnen Bester unseres Vereins war Christian Karbe mit Elke 
Barber Ober 30 Minuten mit dem 2.Platz und tollen 9402m. Dahinter gab 
es einen spannenden Pos1t1onskampf zwischen Joachim Schuberth/ HaJo 
Schulze, llka Gomoll/ Peter Rymarowicz und Sylvia Kegel und Kollege 
Frank Bntze, den llka und Peter am Ende mit 8422m und dem 3.Platz in 
der M1xedwertung für sich entscheiden konnten mit 20m Vorsprung vor 
Achim und Hajo. Auch ein Frauenpaar war am Start über 30min. Uta 
Kaske und Anja Sander belegten den ?.Platz m,t 6971m. In der 
Gesamtwertung der Paarlaufserie konnten llka Gomoll und Peter 
Rymarowicz über 30 Minuten den Sieg m der Mixed-Wertung mit 33337m 
aus 4 Läufen erringen, Christian Karbe erreichte mit seinem Bruder 
Johannes den 2 Platz bei den Männern mit 26540m (3Läufe) hinter den 
überragenden Klaus Goldammer und Gunnar Barber mit 39490m Auch 
Nele Wild-Wall und Stefan Lippold kamen über 60mm. auf den 2.Platz mit 
54425m aus 3 Läufen. Herzliche Glückwünsche. 

• Am 14 12.03 fand der 54 Plänterwaldlauf mit 182 Läufern auf allen 
Strecken statt. Beste unseres Vereins über 15km wurde bei den Frauen 
auf dem sehr guten 3 Platz Dana Scholz mit sehr schnellen 1 :04 26h 
Gluckwunsch, momentan läuft sie sehr stabil schnelle Zeiten. Bei den 
Mannern über 20km belegte Stefan Lippold mit 1 2Q· 30h den 11 .Platz. 

• Am 26.12.03 fand traditionell der Weihnachtslauf in Malchow statt. Unter 
den 83 Finishern waren 19 RON-HILL'er sowie zahlreiche Zuschauer und 
auch unser Geburtstagskind Hilmar Spreer. So gab es für die Läufer 
unseres Vereins zu dem (Schokoladen-)Weihnachtsmann und Glühwein 
im Ziel sogar noch Sekt zum Anstoßen. Das war schon die Anreise bei 
diesmal sehr guten Bodenverhaltmssen wert Besonders bei den Frauen 
war fast alles am Start, was bei uns Rang und Namen hat. Herzlichen 
Glückwunsch an Nele Wild-Wall. die hinter Manuela Edler (24:46min ) den 
2 Platz 1n 25:13min über 6,5km belegte. Sylvia Jacobs und Dana Scho1z 
belegten die Plätze 3 und 5 in 25:5 ?min. und 26.19rmn. Aber auch unsere 
Männer bestimmten lange Zeit das Tempo an der Spitze, Frank Hinz 
musste sich im Ziel nur ganz knapp dem Sieger Klaus Goldammer nach 
13km um 3sec. mit 47· 36min geschlagen geben. Auch Andreas Hein kam 
als 3. auf das Podest mit 49:25mm., nicht weit dahinter komplettierten 
Stefan Lippold und Andre Koletzki mit den Plätzen 4 und 6 das gute 
Ergebnis unser Männer Aber einen Sieg gab es dann doch noch durch 

1 
1 

Horst Kastanowcz bei den Ober 60-jähngen mit 28:21mm über 6,5km. 
Auf das Podest folgte ihm als 3. unser M70'er Erhard Bader mit 33 53min. 
Herzlichen Gli.Jckwunsch unseren Siegern und Platzierten!" 

• Am 31.12.03 fanden diverse Silvesterläufe in der ganzen Welt mit oder 
ohne Teilnahme von RON-HILL statt. Hier nun einige Auszuge: 
Im Plänterwald kamen bei gutem Wetter 175 Laufer/-innen über 10km ins 
Ziel. Bester unseres Vereins waren Helmut Huber und Heinz Lachmann 
als 45. (40:43mm.) und 51 (41.11 mm). Heinz konnte hier auch den 
letzten Wettkampf in der AK M55 als Sieger abschließen. 

• Beim Silvesterlauf am Weißen See kamen 125 Läufer ins Ziel. Der 
Organisator Gert Schlarbaum dankte hier unserem Verein für die Unter
stützung seines Laufes. Bei den Frauen, welche nur 4 Runden (4,6km) 
liefen, erreichte Sylvia Jacobs mit dem 3.Platz wieder eine vordere 
Platzierung, wobei sie den 2.Platz nur um einen Wimpernschlag an 
Kathrin Behrens überlassen musste. Für beide wurden 18 19min. 
gestoppt, Dana Scholz erreichte einen guten 5.Platz in 18·S9min. 
( 1. W30). Bei den Herren erreichten Norbert Löwa und Nils Behrendt 
(beide LG Nord) gemeinsam das Ziel nach 35·00min .. Bester unseres 
Vereins mit 10min. Rückstand war auf dem 23.Platz Rötger Henry 

• Beim Silvesterlauf über 15km Werl-Soest starteten die Neu-Essener Nele 
Wild-Wall und Stefan Lippold und erreichten gute Platzierungen. Stefan 
kam nach 56:02mm als 68. (18.M35) von 4900 Finishern ins Ziel Nele 
erreichte das Ziel als Gesamt-180 und 8 Frau (2.W30) von etwa 1000 
Läuferinnen mit einer Nettozeit von 59:09min. 
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Ausschreibungen und Termine: 
-

Datum Zeit Lauf 
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Paarlauf in der Holzmarktstraße (242,5m Runde) am 02.12.03: 

-
Nam e 11::rgeb:iis Leistung Name Ergebnis 
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Kaskc U'.a 
Ar.j_a 

30' 1 38 gesa,;.t· 6971m Hajo Schu:ze 3C' 16 Plc1tl. 8400r, . 
Sander 

stian Karbc Chri 
mi!E 

lika 
Pele 

ike Bilrbe: 

Gcmoll 
r Rvmarowicz 

i 7 PI.Frauen .... 

30' j 10 gesamt 9402m 
2.PI. Mixed 

30' , 1 / .gesamt 
' 3.PI. Mixed 

8422m 

Joacnim Sct)ube:1h 

Sy111ia Kegel 3C' 
r,it Frank Rritze 

Eckart Broy 60' 
m:t. r _eter Ku-1ze1 

3C.yesamt 
6.PI. Mixed 

12 Platz 

j 80()4r, 

+-
i.~4971 m 
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54.Plänterwaldlauf am 14.12.03: 

-·-· F Na:ne km Ergebnis Zeit K~ Erge::m's 7eit 

~ .. - 1--
..._ .. 

1 Knuth T--cbe Oana Sfi,olz 15 3.Frau/ 2.W30 1 :04:26h 20 38.14.M5C ' :35:01h 

H J<astanowicz 10 17.14.\160 48 26min ; Peter S9:'imidl 2:J 54 / 5.M5C I • :4'.l:58h 

Stefan...!:!2eol.s!.... 2.Q_ 11.15.M35 1:20.30h i Ralf Siese 20 s9.t 9 "!'45 l · :43:411-i 

Hohenschönhausener Weihnachtslauf am 26.12.03: 

ke
-· - - - --· - ···; Km 

_ ... 
ame km Hgcbnis Z()it Name Ergebn:s 7ei! 

ele W l::J-W~il 6,5 2.11.W30 25:13mi:1 rrc1nk Hinz 13 2./ 1.M35 47 36r11n 

_§y. via Jaco::>s 65 3./ 2.W40 25:57min ~_ndreas Hein 13 3 / 1.M45 - 49:25min _·.=c.,c__ 

Oana Scholz 6,5 5./ 2.W3::J 26:19min Stefan Liopo1d 13 4./ 2.M35 49 44min .. -· -·-
~a-u_r.ser 6,5 7./ 1.W20 ;l8·13m,n Ardre Kolet7ki 13 6 / 3 M35 5. :_08nj_r:_ 

' lka Gomoll 6,5 9./3.W3C ;,5 4nm n He:mut •11,t:er 13 11 /2.MSO 54:06rrir. 

~egel € " , 9.14 M40 28·46m:n Fal°'.()r! Jakubzick 13 ' 5./ 2.M45 55:20rrir 
,v 

Ania Silnder 6,5 ;l1 / 5.W35 41 54mm _Peter Rvrrarowic; 13 '.6 / 3.M45 5'/·0'.)~ 

Bcrnfried Krüger 6,5 32.Piatz 35·17min -1 Knuth lnebe 13 ! ;l:l/ 3.MSO 58:11min 

Horst ~as.tarcwicz 6,5 8./1.M60„ 28:21r1in : Wolfaan::i A:19.s!er 13 138/8~50 • : 12: 11t: 

Erha:d Bader 6,5 18/3M6:)+ 33 53r,ir ' 

26.Silvesterlauf im Plänterwald am 31.12.03: 

Na 
.. 1 

rr.e km Ergebnis ZP.it : Name 
' 

Km Ergebnis Zei! 
... 

lmut Hi.:ber He 

He 

l.u 

10 45,/ 2.MS0 40:43rt n ; Berrd Micksch 
·t 

1C 1C2./ 8.M45 48·55'.Tl,n 

.inl Lachmann 10 

u Bester 10 

---N(l'Tle ~m 

Svh,;a Jacobs 4~ , 0 

Dana Schol1. • 4,G 
l;ka Gorr.cl. 4,6 

. Karin Jacobi 4,6 

Rötaer Hcrrv 10,3 

'+-~ Kastanowicz 1:)3 

51./ 1.M55 41 .11min Wolfaana 1>:.1gste_11 : 1C 144/ '.1 .M50 54:07-iiin 

73./6/-1.50 44:22min : 

Silvesterlauf am Weißen See am 31.12.03: 

Err,ebr11s Ze.t i 
3.1 2.W40 ·18:19rnin ! 

5./ 1.W30 18:59mi~ 

8./3.W30 20:39m,n 

9./ 1.W35 i 20:44'l1i~ 

?3./ 5.IV4C 45·3211in 

37_.J 1.M65 ,47.17~,n 

Närrc 
... 

I K~ F-.rge:in.s 

Ralf-Peler Rose I 1::l, :i 43./ 5.t,/50 

H. -Jo~::h r, Vnnel : .1:J,3 · 45.l 3.IV60 

Rob. Pottka"ll2e~ • 10,3 : 53./ 2.IV55 

Erl".ard ß;;idr.r .. : 1C,3 82 / 1.M?O 

8c:nfried Kn:aer l 1c 3 • 91 I10.M!:>O 

1 i .. 

Zeit 

. <:8:58rr.m 

t.9:32mir 

SC:49mir 

-+5'/:51mi~ 

59:53mi:: 
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