2
N
oJ
bl
L
3
bd
w

1
o
o
N
~
A
)
Q
N
|
(2]
=3
<

.mehr Sport, mehr Spal$“

17

SIEINFURT

-
) MARATHON

LI SPORTGENTRUM KAISERAU My

i



Unser Nachhaltigkeits-Prinzip:

Menschen Umwelt

ksk-steinfurt.de/nachhaltigkeit

Kreissparkasse
Steinfurt

Liebe Marathonis!

Die aktuelle Lage hat unser aller Leben verdndert, wie wir es
uns vor gut einem Jahr nicht ausgemalt haben.

Es wurden kreative Losungen gefunden, um trotz Infektions-
gefahr einen sicheren Austausch zwischen Menschen zu ermog-
lichen. Stichwort ,, Skype"- und ,,Zoom"-Konferenzen. Viele
Sportveranstaltungen wurden abgesagt und / oder virtuell an-
geboten. Diese virtuellen Angebote sind aus meiner Sicht eine
schéne Sache. Auch ich habe an einigen dieser individuellen Y o~
Laufe mit Freude teilgenommen. Damit hat man ein Aktivitéts- s
ziel und tauscht sich mit anderen Sporttreibenden im Internet

aus. ABER: Das ersetzt doch nicht ansatzweise das Kribbeln

vor dem Startschuss, die Anfeuerungsrufe, Sambatruppen und

begeisterte Familienangehdorige am StraBenrand.

In diesem Zusammenhang passt die neue Wortschépfung ,mitend” (mtide + witend). Wir sehnen uns alle nach mehr Normalitat,
wie es sie vor Corona gab. Viele von uns sind der Einschrankungen (bei aller unbestrittenen Sinnhaftigkeit) miide. Zugleich machen
aber der politische Schlingerkurs und vermeintliche Ungerechtigkeiten oft wiitend. Auch ich ertappe mich leider viel zu oft dabei,
wie ich mich mit negativen Gedanken und Gefiihlen rumschlage.

Beim Schreiben dieser Zeilen ist nicht klar, wann und wie wir den Rad-, Lauf- und Walking-Treff wieder aufnehmen kénnen. Alle
Veranstaltungen, die unser Vereinsleben ausmachen, sind bis auf weiteres auf Eis gelegt. Aktuell Giberlegen wir, wie wir die dringend
notwendige Mitgliederversammlung durchfiihren kénnten. Bei uns im Verein stehen wichtige Wahlen an. So ist zum Beispiel Domi-
nik GoBling nach vielen Jahren als Referent fur Finanzen aus nachvollziehbaren privaten Griinden zurtickgetreten. An dieser Stelle:
Danke, DoGo! Es hat mir immer viel SpaB gemacht, mit dir zusammen zu arbeiten. Wir hatten eine tolle und ereignisreiche Zeit!

Magda Holtke (bisher Schriftfihrerin) hat die Funktion kommissarisch tbernommen und wurde ins Vereinsregister als zeichnungs-
berechtigtes Vorstandsmitglied eingetragen, damit wir weiter handlungsfahig sind. Bis zur Wahl wird uns nun Angela Welels
unterstltzen, die Magdas Rolle als Schriftfihrerin ebenfalls kommissarisch Ubernimmt. Ob eine Mitgliederversammlung notge-
drungen online stattfinden muss oder ob wir fiir die n6tigsten Tagesordnungspunkte vielleicht doch physisch zusammenkommen
kénnen, werden die ndchsten Monate zeigen.

Es bleibt spannend! Haltet euch fit und verliert nicht den Mut.

Horrido!

Euer Tom

Fotos Titelseite Inhalt

oben: Interne Gewinner der Lauftreff- 4 Mitgliederbeitrage
Challenge 29  Organisation
unten: Frank Dite bei der Fortbildung/ 30 Spezial

Lagerumzug 2020/Strakeljahns am Offi
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Runde Geburtstage
Oktober 2020 bis November 2021

Oktober 2020

Hans Joost

Heinrich Schiitte
Hannelore Wanner-Seidel
Bernhard Bohle

Ruth Ebbing

November 2020

Adelheid Pohl
Margret Luring
Stephan Bode

Dezember 2020

Stefanie Schulze Palstring
Antonia Kohr

Rainer Bogel

Christa Hemker

Rolf Ebbing

Jargen Hafmann

Gisela Hertz

Andreas Kroger

Januar 2021

Brigitta Puttmann
Dirk Minnebusch
Angelika Schoppe
Walburga Ebeling
Kornelia Hemker

Februar 2021

Walburga Volkert

Dieter Kater

Friedrich Wilhelm Spelsberg
Petra Jorden

Peter Willner

Paul Stanitzok

Josef Popper

Kai Schntickler

Mitglieder

95
65
60
65
70

60
60
65

30
20
65
60
70
70
65
60

60
50
60
60
65

70
65
60
60
70
60
70
50

Marz 2021

Lena Weil

Rita Tappe
Hans-Wilhelm Rintelen
Josef Rewer

Jorg Merker

April 2021

Sascha Bode

Alois Tiex

Anna Wilp

Claudia Frerichmann
Sven Jansen

Katrin Hochmann
Heike Nolte

Ansgar Kaul

Mai 2021

Carmine De Simone
Diane Schirmann
Kéathe Bakker
Reinhard Homann
Heinrich Essing

Juni 2021

Verena Vehoff

Bernd Wesendrup
Claudia Neupert-Quebe
Willi Hiisken

Alexander Holz

Rita Fiege-Kotes
Wolfgang Neupert

Juli 2021

Elisabeth Uhlenbrock
Christine Neumann
Karl-Heinz Koch
Michael Arning
Stefanie Hoffmann
Anita Schroll

Anke Telgmann

20
50
65
60
50

40
65
40
50
40
50
50
60

50
50
75
75
65

40
60
60
65
65
70
65

60
65
75
50
50
70
50
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August 2021

Claudia Balster 60
Klarchen Joost 95
Carsten Horchner 50
Petra Boll 60
Annemarie Schulze Palstring 65
Kai Kntiver 50
September 2021

Torsten Wienefoet 40
Helmut Doéring 70
Nadine Prause 30
Lena Saatjohann 30
Rainer Hiising 60
Carsten Holtke 50
Doris Stahlhut 70
Franz-Josef Gonner 65
Ramon-Niklas Huls 20
Manfred Sawall 70

Ganz herzlich begriiBen wir

Oktober 2021

Christel Stier
Rainer Eilers
Annelies Hille
Cdcilia Echterhoff
Gerburg Giehler
Dietmar Wakenhut
Jirgen Menzel
Holger Palstring

November 2021

Michael Clare
Marlies Dinkhoff
Franz Helker
Romina Stenzel
Imke Ahmann
Manfred Entrup

70
60
65
65
60
70
60
50

40
65
70
30
30
80

unsere neuen Mitglieder

(Eintritt: Januar 2020 bis Januar 2021):

e Brouiffet-Angerer, Stephan e Rottmann, Ralf

e Dite, Angela e Saatjohann, Lena
e Klumpp, Richard e Scho, Sarah

e Lomberg, Janina e Treus, Stephan

e Priggen, Harmke e \Vennemann, Ina
* Priggen, Jette e Volkert, Walburga

e Rickeshenrich, Stefan

(W) MARATHON
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Steckbrief

Name:
Vorname:
Geboren am:
Wohnort:
Familienstand:
Beruf:

Was ich mag:

Mein schénstes
Sporterlebnis:

Laufmotto:

Tatigkeit im
Verein:

Welels

Angela

29.09.1972
Steinfurt-Borghorst
verheiratet, 2 S6hne
Diplom-Verwaltungswirtin

Laufen, Natur, gutes Essen, Lesen

mein erster Marathon in Hamburg
2018, insbesondere aber auch die
Vorbereitung darauf

Wie langsam Du auch laufst —

du schldgst alle,

die auf der Couch bleiben.

Oder auch unsere Marathon-
Motivation:

Der Schmerz vergeht — der Stolz bleibt!
(kommissarische) Schriftfhrerin im
Vorstand

5
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Ubergabexder Schriftfilhrung ' ~* 4 ¥ 1

Ubergabe der Finanzen

Mitglieder
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Laufen

Mein erster Marathon

in Zeiten von Corona

Es gibt viele unterschiedliche Motivationstypen beim Laufen. Es
gibt Laufer, fur die das Laufen an sich schon genug Motivation
darstellt. Viele setzen sich aber ein Ziel.... Die einen trainieren,
um eine bestimmte Distanz laufen zu kénnen, die anderen wol-
len diese auch noch in einer bestimmten Zeit schaffen, einige
verknUpfen das Training mit einer Veranstaltung, bei der sie ihr
Ziel erreichen wollen.

Bei mir war das nicht anders: Ich habe mir vorgenommen, in
2020, vor meinem 41. Geburtstag, die magischen 42,195 km
zum ersten Mal hinter mich zu bringen. Ausgesucht habe ich
mir hierfir den Rhein-Ruhr Marathon. Dieser fuhrt durch die
Stadt, in der ich zehn Jahre meiner Kindheit verbracht habe —
Duisburg — und endet mit dem Zieleinlauf im Stadion des MSV,
meines Lieblings-FuRballvereins (anderes Thema...).

Den Halbmarathon bin ich schon mal in Duisburg gelaufen,
dieser verlauft allerdings nur rechtsrheinisch, beim Marathon
|duft man Uber zwei Rheinbriicken, was ich mir ohne Auto-
verkehr als super toll vorgestellt habe... Stelle ich mir immer
noch total toll vor. Wissen tue ich es nicht, denn 2020 fand
der Rhein-Ruhr Marathon fir mich in Steinfurt statt.... Danke,
liebes Corona-Virus.

Wie ist das Training fur den ersten Marathon in Corona-
Zeiten... Vielleicht etwas einsamer als unter normalen Umstén-
den, aber dank Sozialer Medien kann man sich mit anderen
Vereinsmitgliedern und Laufern, die auch fur den ersten Mara-
thon trainieren, der nur virtuell sein wird, austauschen und
gegenseitig motivieren.

(@) MARATHON
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Der Marathon an sich ist dann doch eine andere Sache. Wo ist
meine Startlinie, wo laufe ich lang und ... laufe ich Gberhaupt?

Ich hatte das grolRe Glick, dass Tom Koéhler mir schon vor
Jahren versprochen hat, mich bei meinem ersten Marathon zu
begleiten. Nun Gbernahm Tom bei meinem ersten Marathon
nicht nur die Rolle des Mitlaufers, sondern direkt auch die Rolle
des Organisators.

Gemeinsam mit seiner Frau Rabea suchten sie eine Strecke
aus, auf die wir dann — immer schon unter Berlcksichtigung
des Sicherheitsabstands — am 7. Juni 2020 tber die mit Kreide
gezeichnete Start-Ziel Linie in meiner Einfahrt starteten.

Ich war schrecklich aufgeregt, aber mit dem Laufen ging die
Anspannung weg und ich freute mich tber jeden Kilometer.
Und es wurde nicht langweilig!! Klatschende Zuschauer an der
Strecke — hah, ich hatte Klatschmohn!! Und wer kann schon
behaupten, bei seinem ersten Marathon direkt mit dem ersten
Frau-Begleitfahrrad mitgelaufen zu sein — ich schon! Rabea
hat uns auf der Strecke besucht und uns ein Stiick Gesellschaft
geleistet. In Asbeck wurden wir vom Fan-/Versorgungstrupp
erwartet. Mein Mann Carsten und mein Sohn Leif machten hier
einen groBartigen Job, indem sie unsere Reserven auffillten.
So ging es flir Tom und mich gestarkt wieder Richtung Burg-
steinfurt.

Ohne Zwischenfalle ware der erste Lauf aber doch irgendwie
langweilig ... Ich verlor bei Kilometer 25 eine Kontaktlinse und
musste ab da , ein Auge zudriicken" und mir war auch nicht
mehr , alles klar”. Ab Kilometer 33, der in Schéppingen auf
mich wartete, war dann alles neu, denn im Training bin ich bis
dato nie Giber die 33 km gelaufen. Eine groRe Uberraschung
und Freude bereitete mir dann auf den letzten Kilometern
auch noch Sascha Weber, der sich entschlossen hatte, mir bei
meinem ersten Marathon auch etwas Gesellschaft zu leisten.

Die Zeit und Strecke verflogen... obwohl wir 4:49 Stunden und
dann doch sogar fast 43 km unterwegs waren, hatte ich beim
Durchlaufen der Ziellinie gefiihlt nochmal so viel laufen wollen.
Und ich war mir sicher, dass es nicht mein letzter Marathon
war. Das war ein tolles, unvergessliches Erlebnis und ich danke
allen, die mich dabei unterstutzt haben — ihr seid die BESTEN!
Und was sind schon Rheinbriicken — hej, ich bin zwei Mal tiber
die Vechte gelaufen.

Magda Holtke

Mitglieder 7



Durchstarter 2020

+30 Minuten”

Sommer — Sonne — Laufen

Ein Laufkurs im Sommer? Laufen bei hohen Temperaturen?
Wir haben es gewagt und den Laufanfangerkurs ,30 Minuten”
nach den Sommerferien gestartet.

Der Lockdown verhinderte im Frihjahr den Start der Lauf-
kurse. Dann erste Lockerungen: in Kleingruppen darf gelaufen
werden. Der Lauftreff startete wieder und bald war klar, der
Jkleine" Laufkurs darf stattfinden. Gisela Thomas, Natascha
Held und Karl-Heinz Koch waren bereit, unter Corona-Bedin-
gungen die Laufanfanger zu begleiten, ebenso Michael Bilter,
Frank Dite und Frank Albers.

Die Frage, ob sich denn in dieser besonderen Zeit tiberhaupt
Laufwillige anmelden, war unbegriindet. Und so startete der
Kurs Ende Juli mit sechzehn Teilnehmerinnen und Teilnehmern.
Und wurde nach drei Laufeinheiten schon wieder ausgebremst.
Das Hoch Detlef bescherte uns eine Hitzewelle mit Tempera-

8 Mitglieder

3
Bravo!

In 10 Wocheﬁ_
von
0 auf 30 Minuten

turen weit tiber 30 Grad. Hitzefrei! Nach der Zwangspause war
es immer noch hochsommerlich warm. Besonders fiir Laufein-
steiger ist Hitze eine groBe Herausforderung. Trotzdem waren
fast alle wieder am Start im schattigen Bagno.

(@) MARATHON
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Es hat sich gelohnt! Anfang Oktober liefen alle 30 Minuten

ohne Pause. Dann im Ziel die Uberraschung: viele Vereinsmit-

glieder waren gekommen, um uns mit Applaus und wehenden

Fahnen zu empfangen. Das war der Auftakt zu einer kleinen,

aber feinen Abschlussfeier. Bei Kaltgetranken und guter Laune
wurden die Urkunden und das DLV-Laufabzeichen Stufe zwei
Uberreicht. Und von Michael gab es noch viele Tipps, wie es
nach dem Kurs weitergehen kann.

Renate Mischak

. Fit werden - Fit bleiben...

HansastraBe 3
48565 Steinfurt

Tel.: (02552) 60666

Inis Perseke
Prauis fiir Physiatheragie

(W) MARATHON
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o Sportphysiotherapie
o Sportmassagen

o Kinesiotaping

o Krankengymnastik
o Manuelle Therapie

o Lymphdrainage

o Massagen

= Fango

> Hot Stone Massagen

o Dorn Therapie

> Kiefergelenkbehandlung

o Schlingentischbehandlung

o Pilates Kurs- und Einzeltraining
o Muskelrelaxation nach Jacobsen
usw

Offnungszeiten:

Mo - Do von 8:00 - 12:00 und 14:00 - 19.00
Fr. von 8:00 - 14:00

Termine nach 19.00 Uhr nach Vereinbarung

Mitglieder 9



Als dann endlich alles untergebracht war,
stellte sich nur noch die Frage, was wir
mit den ganzen Regalbdden machen
sollten. Die Bdden waren schief und
krumm und stanken nach dem alten
~Muff-Keller”. Wertstoffhof? Nee, viel
zu teuerl Aber eBay-Kleinanzeigen
geht immer. Am Samstagabend die
Anzeige sofort eingestellt und mittwochs
wurden schon alle Regelbdden abgeholt.
Vielleicht hatten wir sie doch nicht
verschenken sollen.....

Lagerumzug
31.10.2020

Am 31. Oktober 2020 war es endlich so
weit. Wir sind mit unserem Lager aus
Burgsteinfurt nach Borghorst auf den
Hof Tiemann umgezogen. Aus dem
~Muff-Keller" ging es endlich in einen
extra neu geschaffenen Lagerraum.

Michael Bulter, Magda Holtke, Tom
Kohler und Sylvia Gehling vom Vorstand
wurden zusatzlich noch von Frank Albers
sowie Leif und Carsten Holtke dabei
unterstiitzt. Mit allen Autos reichten

nah - zuverldssig - kompetent

I III I IBrUmmer&Woltering
Die freundliche Buchhandlung

Steinstrafle 15 - 48565 Steinfurt
Telefon 02551 -29 45 - www.bruemmer-woltering.de

schon zwei Fahrten zum Hof Tiemann
fur den Umzug. Gleichzeitig haben wir
den Bestand auch durchgeschaut und so
einiges direkt entsorgt. Aber auch einige
Schatzchen kamen zum Vorschein.
Wie z.B. Toilettenpapier, das im ersten
Corona-Lockdown im Frihjahr nur so
gehamstert wurde. Oder ein Foto mit
laufenden ,, Jecken" vor dem Schloss.

10 Mitglieder @) MARATHON () MARATHON Mitglieder 11




Rita Wolf und Peter Holt|

20 Jahre ,Start & Ziel"

das sind 39 Ausgaben der Vereinszeitung seit Januar 2001.

(Die 40. Ausgabe fehlte im Jahr 2020 leider wegen der Corona-Pandemie.)

Wie alles anfing: Jorg Fulling hatte
schon lange die Idee fir eine Vereinszei-
tung von Marathon Steinfurt. Er hatte
sogar schon das Titelbild fur die erste
Ausgabe in der Schublade. Es fehlte nur
jemand fur die Umsetzung. Schlieflich

fanden sich Renate Mischak und Christa
Hemker und machten sich an die Arbeit.
Nach vielen Treffen und noch mehr Tele-
fonaten stand der Inhalt der ersten Aus-
gabe fest. Jetzt fehlte noch das Layout.
Wer kennt sich damit aus? Jiirgen Lucka!

12 Mitglieder

Nach weiteren Treffen und vielen Stun-
den zu dritt an Jurgens Computer konnte
die erste Vereinszeitung in Druck gehen.
Das Titelbild zeigte den finnischen
Leichtathleten Nurmi Paavo (aus Jorgs
Schublade). Vierzehn Seiten umfasste
die erste Ausgabe - in schwarz-weiB.

Ab der dritten Ausgabe Ubernahm eine
Firma die zeitraubende Arbeit fiir das
Layout und kiimmerte sich auch um
den Druck. Gespannt wurde immer die
Lieferung der fertigen Zeitung erwartet.
Bei einer Tasse Kaffee wurde sie erstmal
durchgeblattert, bevor es hiel: Eintiiten!
Das ist auch heute noch so. Wéahrend
anfangs die meisten Zeitungen beim
Lauf- und Walkingtreff verteilt wurden,
werden sie heute vom Briefdienst abge-
holt und zugestellt.

(@) MARATHON
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Nach funf Jahren gab es die erste Zei-
tung in Farbe. Die Anzahl der Seiten
stieg mit den Vereinsangeboten und der
Mitgliederzahl auf heute dreifig Seiten.
Irgendwann stellte sich die Frage, ob die
Vereinszeitung in Papierform Uberhaupt
noch zeitgemdR sei, schlieBlich kann
man sie auch online auf der Homepage
lesen. Das Ergebnis der Mitgliederbefra-
gung 2015 gab die Antwort: die meisten
Mitglieder wollen weiterhin ,ihre” Ver-
einszeitung erhalten.

20 Jahre ,Start & Ziel", das Bindeglied
zwischen dem Verein und seinen Mit-
gliedern, den aktiven und den passiven.
Sie préasentiert den Verein, weckt das
Interesse auch von Nichtmitgliedern und PeterGlnster
regt zum Mitmachen an.

Im Laufe der Jahre hat sich auch das
Redaktionsteam gewandelt. Mitgewirkt
haben Annette Tertlinte, Christian Bod-
ding, Katrin Weber und Peter Gunster.
Das aktuelle Team sind Sylvia Gehling,
Rita Wolf und Walburga Roeser.

»Ups, 20 Jahre ist das schon wieder her,
wo ist die Zeit geblieben?" Das war die
spontane Reaktion nicht nur von Christa,
als Sylvia vom heutigen Redaktionsteam
anfragte, ob wir etwas tUber die Anfange
der Vereinszeitung schreiben konnten.

Renate Mischak

lhre neue Kiiche direkt vom Hersteller

PALSTRING

der STEINFURTER kiichenhersteller

AL

H .4
-
0

L
Smartphone-App

HausanschHriFT - Sonnenschein 39 waL  info@palstring.de
SHOWROOM Steinstrasse 9 www palstring.de

48565 Steinfurt te. 02551/9393-0
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Uberraschende Familienzeit

Petras Riickblick

Mein Highlight fir 2020 stand schon lange fest. Es sollte die
Ironman 70.3 WM in Taupo in Neuseeland im November
werden. Qualifiziert hatte ich mich daftir bereits im August
2019 in Gdynia (Polen).

Das gesamte Wettkampfjahr war auf die WM in Neuseeland
ausgerichtet. Und neben diesem Highlight war ein langerer
Urlaub am anderen Ende der Welt eingeplant. Die ersten
Planungen waren schnell gemacht und der Reisefiihrer lag
schon auf dem Tisch.

Das Wettkampfjahr startete ich mit dem Schwimmwettbewerb
100x100 Meter im Borghorster Hallenbad. Danach ging es, wie
in jedem Jahr, im Februar ins Trainingslager nach Mallorca, wo
es hieB, die Grundlage fur die anstehende Triathlon-Saison zu
schaffen.

Hochmotiviert startete ich im Méarz mit dem Crossduathlon
in Sythen in die Saison. So schén es begonnen hatte, umso
schneller war die Saison dann schon wieder zu Ende: CORONA-
LOCKDOWN!

14 Mitglieder
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Samtliche von mir ausgewé&hlte Wettkdmpfe wurden nach und
nach abgesagt. Und dann kam auch noch die Absage meines
Saison Highlights in Neuseeland. Ich bekam zwar die Option,
den Startplatz ins Jahr 2022 zu verlegen, aber die Enttduschung
war im ersten Moment sehr groR.

Um die Saison nicht ganz abschreiben zu missen und mich
bei Laune und fit zu halten, entschied ich mich spontan, alle
geplanten und gemeldeten Lauf- und Triathlon-Wettkampfe
teilweise sogar auf den Originalstrecken, wie z.B. den
Ibbenbuirener Klippenlauf oder die Riesenbecker Six-Days, zu
absolvieren. Dreh- und Angelpunkt fiir meine SWIM-RUN- und
Triathlon-Wettbewerbe war ab Mai immer das ,BagnoMare*.

Auf der Suche nach neuen Herausforderungen brachte mich
meine Tochter Celina dann auf die Idee, sie auf ihren ersten
Marathon vorzubereiten und in der Trainingsphase und im
Marathon-Lauf zu begleiten.

Die intensive Vorbereitungszeit mit vielen langen Laufen
und langen Mutter/Tochter-Gesprachen endete dann am
20.09.2020 mit einem erfolgreichen Marathon durch das
Bagno. Ein herzliches Dankeschon nochmal fur die Organisation
an Tom Kohler als Vertreter der DoToRo Freundschaftslaufe.

(@) MARATHON
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Als Abwechslung zu den vielen Laufkilometern nahmen Celina
und ich dann noch erfolgreich am Ultraschwimmen dber die
Distanz von 4 km im Miinsteraner Hafenbecken teil.

Das Sportjahr 2020, mit den vielen Hindernissen, schloss ich
dann mit meiner eigenen Laufchallenge Gber drei verschiedene
Distanzen auf der Originalstrecke des Steinhart500 ab. An drei
aufeinanderfolgenden Wochenenden ging es im Bagno und
Buchenberg tber die Distanzen von 14, 28 und 42 km.

Und so, wie 2020 endete, wurde 2021 dann auch begonnen.
Bei weiter geltenden Corona-Beschrankungen ging es im
Februar auf meine eigene ,,Hammer-Laufserie". Auch hier lief
ich die ausgeschriebenen Distanzen von 10, 15 und 21 km in
eigener Regie. Tatkraftig unterstiitzt wurde ich auf den 10 und
21 km durch meine Familie, einmal selbst in Laufschuhen und
dann auf Inline-Skates.

Durch die Pandemie mussten die Wettkdmpfe zwar fast alle
abgesagt werden, aber dadurch gab es ganz viel Familienzeit.

Liebe Marathonis, Corona wird uns wohl noch eine Weile
begleiten, also: durchhalten #TrotzdemSport, lasst euch nicht
unterkriegen und bleibt gesund.

Petra Stoppler

Mitglieder 15
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Rolf Ebbing !
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Virtueller
Steinhart500

13.11.2020

Alle sprechen vom Winterblues und der Corona-Depression
und so war das Angebot des TB einen virtuellen Steinhart500
anzubieten, ein hervorragendes Angebot an uns Laufer/innen,
die Motivation fur unseren Sport in dieser schwierigen Zeit zu
fordern und zu erhalten. Das ist nach meiner Einschatzung und
Beobachtung bis zum Abschluss des virtuellen Steinhart500 am
29.11.2020 auch gut gelungen. Danach begegneten einem
immer weniger Laufer/innen auf unseren Laufstrecken im
Bagno. Und die, die man traf, waren tiberwiegend immer die
gleichen. Die anfangliche Motivation des virtuellen Laufevents
brach zunehmend weg und jeder war mit seiner Motivation
wieder auf sich allein gestellt. Da musste dann jeder fur sich
eine Losung finden, wie er/sie fit durch den Winter kommt. Die
Frage ,SOFA oder LAUFEN?" stellt sich fiir uns Marathonis ja
eigentlich nicht. So musste jeder fiir sich eine praktikable Losung
finden - kein einfaches Unterfangen. Ich habe das Gluick, dass
ich mit Hermann JanRen einen Laufpartner gefunden habe,
mit dem ich dreimal pro Woche gemeinsam mindestens eine

16 Mitglieder

Hermann JanBBen
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Steinhartrunde laufe. So sind wir bis jetzt gut und fit durch den
Winter gekommen. Und haben beim virtuellen Steinhart500
auch gleich die 14 und 28 km Strecken zusammen absolviert.
Nur manchmal und zu bestimmten Tagen wird man ein
bisschen traurig. So zum Beispiel in der letzten Februarwoche.
Am letzten Februarsamstag findet immer der Bad-Salzuflen-
Marathon statt. Zur Erinnerung: der Bad-Salzuflen-Marathon
2020 war die letzte Veranstaltung und Vereinsfahrt von
Marathon Steinfurt vor dem ersten Lockdown im Mérz 2020.
Deshalb haben Heinrich Dreier (SiSu Coesfeld) und ich uns
entschlossen, an diesem Tag unseren 2. Schloss-Varlar-Ultra-
Marathon zu laufen. Den ersten Marathon dieser Art sind
wir zusammen am 13.11.2020 im Rahmen des virtuellen
Steinhart500 als Marathondistanz gelaufen. Dieser Lauf soll
jetzt der letzte in unserer Corona-Laufserie sein. Wir haben fur
die 45 Kilometer insgesamt 5:16:01 Stunden benétigt.

Durch die Pandemie und somit dem virtuellen Steinhart500
hatte ich die Mdglichkeit, alle vier angebotenen Strecken zu
laufen und war dabei auch nicht der einzige Marathoni.
AbschlieBend wiinsche ich allen Marathonis, dass sie es
schaffen, sich bis zum Ende dieser Krise zu motivieren und wir
uns alle gesund beim gemeinsamen Lauftreff wiedersehen.

Denn: Laufen in der Gruppe macht viel mehr SpaB!!

Rolf Ebbing

(W) MARATHON
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GEMEINSAM UBER 40 JAHRE
BERUFSERFAHRUNG!
Laufschuhberatung

orthopadische Einlagen fir Alltagsschuhe
& jegliche Sportschuhe

individuell angepasste Laufschuhe
individuelle Fachberatung
Schuhzurichtungen und Spezial-
anfertigungen aller Art
computergesteuerte Fuf3druckmessung
& Laufbandanalyse

Dampfung der Sohlen
Schuhreparaturen aller Art

Bei uns erhaltlich: Asics, Saucony, Brooks,
True Motion, New Balance, Black Roll,
Falke uvm.

ORTHO-RUN
Laufschuhspezialist &
Orthopadieschuhtechnik
by Daniel Dahlmann & Marcel Rosenthal
Warendorfer Str. 141 - 48145 Munster
Tel. 0251 - 395 823 46 - www.ortho-run.de
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Meine Ausbildung zum Ubungsleiter C

in Zeiten von Corona

Immer da, immer nah.

Mein Name ist Stephan Bode. Der Eine
oder die Andere kennt mich vielleicht
schon oder hat mich beim Lauf-/Nordic-
Walking-Treff gesehen.

Seit Anfang 2017 sind meine Frau und
ich als Mitglied im Marathon Steinfurt
aktiv. Nach einem Lauf- und Nordic-
Walking-Kurs haben wir uns letztlich
far das Nordic-Walken entschieden.
Seit Herbst 2018 sind wir in Bernhard
Schlattmanns Gymnastikgruppe aktiv.
Ende 2019 fragte Bernhard mich, ob ich
wohl Interesse hatte, ihn zu unterstiitzen.

Nach einigen Tagen Bedenkzeit sagte
ich schlieRlich zu und meldete mich
nach Ricksprache mit dem Verein zur
Basisausbildung Ubungsleiter C (sport-
arttibergreifend) beim KSB Steinfurt an.
30 Lehreinheiten galt es zu absolvieren.

Am letzten Februarwochenende 2020
fand der erste Teil der Basisausbildung in
Rheine statt. Zwei Wochen spéter sollte
der zweite Teil folgen!

PROVINZIAL

Die Versicherung der & Sparkassen

Ihr Versicherungsschutz in professionellen Handen.
Direkt vor Ort. Die Provinzial — zuverldssig wie ein Schutzengel.

lhre Provinzial Geschéftsstellen

Jiirgen Grimmer

Jiirgen Grimmer

KolpingstralRe 1b, 48565 Steinfurt-Borghorst
Tel. 02552/63680

Sendplatz 22, 48629 Metelen

Tel. 02556/8001

grimmer@provinzial.de
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Hermann Lindhof Katharina Lindhof ~ Torsten Kolthoff

Lindhof & Kolthoff OHG

Wilhelmsplatz 5, 48565 Steinfurt-Burgsteinfurt
Tel. 02551/1492-0
lindhof-kolthoff@provinzial.de

(@) MARATHON
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Doch dann kam alles anders — Corona
und der Lockdown brachten das 6ffent-
liche Leben und damit alle Lehrgangs-
veranstaltungen zum Erliegen. Die Lehr-
gangsleitung entschloss sich, den zwei-
ten Teil online durchzufiihren. Diverse
Aufgaben waren schriftlich zu bearbei-
ten. Ich empfand dies als suboptimal.
Rickmeldungen kamen erst nach Tagen,
Diskussionen und direkte Riickfragen
waren nicht moglich — leider.

Nach Erhalt der Teilnehmerbeschei-
nigung begab ich mich auf die Suche
nach einem Aufbaukurs. Beim SSB Miin-
ster und dessen Bildungswerk wurde
ich findig. Neun Tage im Block in den
Herbstferien. Veranstaltungsort Gieven-
beck, gut erreichbar tiber die B 54 und
man muss nicht durch Munster. Passt
genau — hoffentlich spielt Corona mit.
Die zweite Welle war fur den Herbst
schon angekindigt!

Der Lehrgangstermin rlckte naher —
und er fand mit einem entsprechenden
Hygienekonzept tatsdchlich statt. Der
Lehrgang war von der Struktur sehr
gemischt. 13 Frauen und 6 Méanner im
Alter von 17 bis 72. Ich war der zweit-
dlteste Teilnehmer. Neben vielfiltigen
Theorieeinheiten gab es jeden Tag ein
bis vier Praxiseinheiten in der Vierfach-
turnhalle.

Nach vier Tagen waren alle Teilnehmer
relativ ,platt”. Ab dem flunften Tag
mussten in zweier bzw. dreier Gruppen
Teilnehmerstunden geplant werden. Die
Teilnehmerstunden sollten Angebote fiir
verschiedene Altersgruppen beinhalten,
angefangen von Vorschulkindern bis
Senioren. Mit zwei weiteren Teilneh-
mern plante ich eine Stunde fur Vor-
schulkinder. Herzlichen Gliickwunsch:
Ubungsleiter fiir eine Gymnastikgruppe
U 50 plant Angebot fiir Vorschulkinder.

(@) MARATHON
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Wie sich im Nachhinein herausstellte,
hatten die Teilnehmer der Ubungsstunde
die groBeren Probleme, da sie sich wie
Vorschulkinder verhalten sollten ...

Irgendwann waren die neun Tage plotz-
lich vorbei. Zwei ,Hospitationen* waren
noch zu absolvieren, dann war ich frisch
gebackener Ubungsleiter C (sportart-
ubergreifend). Ich hatte mir jetzt den
sofortigen Einstieg in einen Praxistransfer
gewlinscht.

Leider kam, was kommen musste; die
zweite Welle rollte an, Sporthallen zu
und alle Vereinsaktivititen untersagt.
Ich hoffe, dass wir bald alle zusammen
wieder Sport machen kénnen.

Bis dahin bleibt alle gesund.

Stephan Bode

Zentrum fiir Sportdiagnostik Rheine

LEISTUNGSSPRlﬁG\/

... die Basis fur
erfolgreiches Training

Sportler auf jedem Leistungsniveau - vom Freizeitsportler bis zum Profi -
profitieren von unserer Leistungsdiagnostik.

Wir fiihren leistungsdiagnostische Untersuchungen auf dem aktuellen Stand
der Wissenschaft durch und bedienen uns dabei modernster Technik.

Fur Marathonis

cnur 119€

Steinfur
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Hohenholter Lauftreff-Challenge

01.03. - 04.04.2021

Mit dem Ergebnis hatte eigentlich
keiner gerechnet, als wir zu Beginn
des Jahres 2021 die Teilnahme an der
1. Hohenholter Lauftreff-Challenge zu-
sagten. Nach funf intensiven Wochen
und insgesamt 17.921 gelaufenen und
gewalkten Kilometern haben wir uns am
Ostersonntag den Siegerpokal geholt.

Chris Voll vom Hohenholter Lauftreff
ist auf die grandiose Idee gekommen,
mehrere Lauftreffs im Minsterland zu
einer Challenge herauszufordern. Seit
vielen Monaten durfen aufgrund der
bestehenden Corona-Auflagen die Lauf-
treffs nicht mehr stattfinden, auch die
Wettkdampfe sind fast alle abgesagt.
Insgesamt funf Lauftreffs, run4fun
Greven, TuS Altenberge, DJK Coesfeld,
Lauftreff Hohenholte und wir, nahmen
an der Challenge vom 01. Méarz bis zum
04. April teil und sammelten téglich
Kilometer um Kilometer.

Auf der Homepage wurde extra von
Andreas Tiemann eine Seite eingerichtet,
damit taglich die Kilometer gemeldet
werden konnten. Und jeden Abend
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wurde es in den Challenge-Wochen
spannend, dann gab es von Mathias
Gerdes die aktualisierte Liste mit den
Gesamtkilometern. Es stellte sich dann
immer die Frage, ob es reicht oder ob
noch eine Sonderschicht eingelegt
werden muss.

Und dann gab es noch ein paar ganz
bekloppte Marathonis. Sie lauerten im

Bagno den Kilometern auf und sammel-
ten sie fiir den Verein ein. Sofern ihr die
Clips und Fotos noch nicht gesehen habt,
sie sind auf der Homepage zu finden.

Aber es gab auch was ,auf die Ohren".
Die besten Songs, die super zum
Antreiben oder als Taktgeber waren,
konnten auf der Seite eingetragen
werden. So konnte das Orga-Team um

Frank Dite und Frank Albers eine Best
Off — Playlist fur alle erstellen, damit
das Kilometersammeln noch besser
funktionierte.

Insgesamt 137  Marathonis  haben
wochentlich die Laufleistung des Vereins
in eine unglaubliche Hohe getrieben.
Was ihnen aber nicht bekannt war, dass
es auch eine interne Challenge gab.

Leif Holtke war mit acht Jahren und
funf Laufen der jingste Laufer. Neben
der Urkunde erhielt er noch einen Eis-
Gutschein. Mit 73 Jahren und neun

m@ MARATHON
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Laufen war Reinhold Stricker unser ~ Wettkampf mit Josef Grond geliefert.
dltester Teilnehmer, der auch am  Der schaffte sagenhafte 774 Kilometer
haufigsten unterwegs war. Alter und  und war der Marathoni mit den
Tempo spielten bei der Teilnahme  meisten Kilometern. Alle erhielten als
Uberhaupt keine Rolle, viel wichtiger war ~ Anerkennung neben der Urkunde auch
der SpaR dabei und der Anreiz immer  einen ,Steinfurt Gutschein" fir ihre
wieder loszulaufen oder loszuwalken. Leistungen.

Wiéhrend der Challenge konnten alle  Und damit auch jeder Sieger seinen
bei der Abgabe ihrer Kilometer noch  eigenen Pokal zu Hause hat, hat das
einen Kommentar fur die Organisatoren ~ Orga-Team neben einer Urkunde
abgeben. Und hier beteiligte sich Klaus-  noch einen kleinen Magnet-Pokal
Jurgen Stahlhut besonders rege, er  an alle verschickt.

erhielt eine Urkunde fir die haufigsten
Kommentare. Im ndchsten Winter gibt es auf
jeden Fall eine Neuauflage der
Die Challenge ging ja eigentlich nur iber ~ Hohenholter Lauftreff-Challenge,
finf Wochen, aber Erich Borgmann hat  an der in der Corona-Zeit insge-
mit insgesamt 70 Laufen alle tberholt  samt 557 Laufende und Walkende
und sich die Urkunde mit den hdufigsten  teilgenommen haben und sagen-
Laufen verdient. Borgmann hatte sichin  hafte 58.263 Kilometer gesammelt
den Wochen aber auch einen internen  haben.

Habe heute in Holthausen auf meiner Haus- und
Hofstrecke (10 km) berraschend die Altenberger
Konkurrenz getroffen. Wir sind kurz ins Gespréch
gekommen. Was so eine Challenge alles an
Uberraschungen bietet....! Cool :-)

Never give up @3

Der friihe Vogel hat verschlafen ;-)

o d o
f so richtig laut unt 8ute idee, sollte allsej (i
15 Minuten def BD‘ET:::M wie geil ist das allseits Unterstitaung finden!
Gliick auf steigung auf dem LUTDRER
t e
Super tolle Idee mit den Soundtrack. senn?! Toller vorschiag Dreimal am Tag laufen, so wie Erich Borgmann

dies neuerdings macht, kénnte ich als Rentner
Euir den Pokal! natirlich auch. Aber dafiir fehit mir doch oft die
Zeit. Da gehe ich lieber &fter arbeiten und
nehme das Geld mit. KilometermaRig wird er
Frohe Ostern. anke an ate g mich wohl nicht mehr einholen. Gliick habe ich
ie Bei @ diese Challenge jebli i . st doch Kiar!1! s
auf die Beine gestellt haben, Hat super viel Spgsl e heute gehabt, als mit der Leiter umkippte, aber

gemacht - N
Wiedarh l;nd 8 schrelt nach siner bis auf einen groRen Schreck nichts ernsthaftes
ernolung. Auch die Videoclips auf der

& @ sagt dem Josef mal, dass man seine Radtouren
und Autofahrten nicht angeben soll ;-)

heute letzter Lauf der Woche bei nich ganz so
schonem Wetter, aber fiir unseren

Homepage super i g passiert ist. )
Nl . rdee von euch. Also danke So weit die FiiRe tragen,,_, AUf naCh TOkIO
Challenge ist absolut motivi i
Schade das es bald zu Ende ist @ hoch die Playiistl) :erff'::‘:l:r,erend und jetzt
schéne Ostern £
Ganz lieben Dank fiir deine / eure ganze Arbeit!
W Es hat sich echt gelohnt. Damit hatten wir nun
-‘tls a" over NOW..» einen Monat wieder richtig Bewegung (im grundsee

still ruht der Kiefern

doppelten Sinne) im Verein.
Bin gespannt, was euch noch alles einfallt!

YOU'" never Walk alone Ob es regnet oder schneit ich bin bereit +)

es spornt mich an, ich walke zur Arbeit hin un

Juriick Hier mein Beitrag, ich habe alles gegeben.... @

imagine all the people...
AUCh Dénen dehnen

Weiter ... & &

s+« Dankeschén, fiir die Zeit und die Mihe, die
Daten jeden Tag zu Aktualisieren.

(@) MARATHON
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Trainerausbildung

Frank Dite

The only way is up.
So kénnte man meinen Weg zum C-Trainer Leichtathletik/
Breitensport beschreiben.

Aber der Reihe nach. Alsich 2015 in die Laufgruppenbetreuung
einstieg, war es ein freiwilliges ,, Muss" den Laufbetreuer Basic
1 Kurs zu besuchen. Gedankentechnisch war es flir mich am
Anfang eine , Pflichtveranstaltung", was sich aber im Laufe des
Lehrganges dnderte.

Dank des guten Dozenten wurde die Veranstaltung zu einem
Augenoffner. Dort wurde aufgezeigt, dass Laufen nicht gleich
Laufen ist. Dass Laufbegleiter weit mehr Verantwortung
haben, als nur neben der Gruppe herzulaufen.

Meine Neugierde war geweckt und 2017 folgte dann der
Laufbetreuer Basic 2 Kurs. Dort wurden die Inhalte des
Vorgangerkurses vertieft. Da sich in dieser Zeitspanne mein
Aufgabenspektrum innerhalb des Vereins vergroBerte und
ich eine von vier Lauftreffleitungen wurde, wurde mir Anfang
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2019 die Instructor-Ausbildung Laufen, Walken, Nordic-
Walking nahegelegt, wie sie auch die anderen damaligen
Lauftreffleiter absolviert hatten. Diese war die erste Ausbildung
mit einer Prifung, die man nicht geschenkt bekommt. Bei
allen folgenden Lehrgdngen waren Abschlusspriifungen dann
Standard.

Die néachste Etappe war dann Ende 2019 die erfolgreiche
Abschlussprifung ~ zum  Lauf-/Walking-/Nordic-Walking-
Lehrtrainer. Der Hintergrund fir diesen Ausbildungsschritt
beruhte auf der Idee, als Lehrtrainer beim FLVW selbststdndig
Auffrischungskurse fiir Basic 1-2 beim Marathon Steinfurt
abzuhalten. Dieser Prozess dauert noch an. Wegen Corona

Mein Resiimee der Ausbildungen ist, dass ich wirklich
viele fachspezifische Anregungen und Werkzeuge fur die
Betreuungsaufgaben innerhalb des Vereins bekommen habe.
Was ich aber fur genau so wichtig halte, ist der Kontakt zu
anderen. Der beriihmte Blick Uber den Tellerrand. Was geht
in den anderen Vereinen, wie laufen dort die Treffs, welche
Trainings werden wie angeboten und durchgefthrt. Andere
Meinungen zu Fachthemen und Trainingsmethoden. Das waren
fur mich die heimlichen Highlights inklusive der vielen lockeren
freundschaftlichen Verbindungen, die dort geschlossen wurden.
Allein dafr hat sich der ganze zeitliche Aufwand, der investiert
werden musste, schon gelohnt.

konnte die Hospitationsphase beim FLVW nicht abgeschlossen Frank Dite
werden. Es fehlen noch zwei bis drei Einheiten, um fur den
FLVW tdtig zu werden.
Die Idee, das Ergdnzungsmodul C-Lizenz Leichtathletik Breiten-
sport 2021 zu absolvieren, war naheliegend, da der Marathon
Steinfurt angefangen hatte, in den Wintermonaten eine alter-
native Outdoorfitness zum Mittwochslauftreff um 18 Uhr zu
installieren: Den allseits beliebten Wintertraum, der dann auch
in abgewandelter Form im Sommer wiederholt wurde.
Ausbildungsstruktur
Erganzungsmodul
. ;s , C-Trainer
zur C-Trainer- Lizenz ,Leichtathleti k-Breitensport* 45 LE
Laufen Walking / Nordic Walking LehrTrainer
45 LE
Laufen Walking / Nordic Walking Instructor
30 LE
Laufen Walking / Nordic Walking Betreuer Basic Il
16 LE
TT TT Quereinstieg méglich
Laufen Walking / Nordic Walking | BetreuerBasic|
15LE
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Corona 2020

...oder was trotzdem ging!

Krisenmanagement von Elke und Karsten Strakeljahn

100x100m Schwimmen
04.01.2020

Eigentlich begann das Jahr flr uns recht vielver-
sprechend: Am 04. Januar hatten wir als Trainer
und Schwimmer beim SV Olympia Borghorst ein
100x100m Schwimmen organisiert und das neue
Jahr mit vielen Aktiven erfolgreich eingeleitet.

Freiwassersaison-Start
Marz 2020

Dann ging es los: im Marz erster Lockdown! Die
Hallenbédder alle geschlossen. Also schon Start der
Freiwassersaison am Offlumer See mit Karsten und
Tochter Frauke. Sehr gewohnungsbedurftig und
noch ordentlich kalt...!

Und dann kam leider die Absage unseres Saison-
highlights, die Triathlon-Langdistanz in Roth

Ab Ende Mai folgte eine relativ normale Trainings-
saison unter strengen Hygienevorschriften, aber
endlich war auch wieder Schwimmen moglich!

29.02.2020

Dass unsere Laufe bei der Vereinsfahrt am 29. Feb-
ruar nach Bad Salzuflen der einzige Wettkampf im
Jahr 2020 bleiben wiirde, hatte zu dieser Zeit noch
niemand geahnt. Es war ein schéner, aber matschi-
ger Lauf!

HOLZ 7/

Triathlon-Langdistanz
05.07.2020

Das wdre das Roth Wochenende gewesen! Kein
12. Start in Folge. Alternative: freitags Anreise nach
Roth, samstags die vielen Athleten beim Training
am legenddren Solarer Berg anfeuern. Einmal auf L
der anderen Seite gestanden und trotzdem sichtlich :
Spall gehabt! Es war schon ein wenig bedriickend,
die ganze Veranstaltung ohne Zuschauermassen.
Zum Abschluss: Organisiertes Autokino vom Ver-
anstalter am Abend und Riickfahrt nach Steinfurt!
Schon ein bisschen verriickt, aber lohnend die
ganze Aktion!

MTB-Touren
04.08.2020

Der Ostseeman in Flensburg abgesagt! Die gebuch-
te Wohnung nicht storniert, sechs Tage spontan bei
tollem Wetter die Gegend mit tollen MTB-Touren
zusammen mit Freunden erkundet.

Ultraschwi
29.08.2020

Tatsdchlich ein genehmigter Schwimmwettkampf:
Ultraschwimmen in Mdinsters Hafenbecken. Hat-
trick: Petra und Celina Stoppler siegten in ihrer AK

mmen

G : N N E R Uber die 4 km Strecke, Elke siegte in ihrer AK Uber

LaerstraBe 63 b Tel.: (02552) 3818 info @ holz-goenner.de die 8 km Strecke
48565 Steinfurt (Borghorst) Fax: (02552) 60913 www.holz-goenner.de '
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Corona 2020

Pokalschwimmen
30.08.2020

Nach langem Ringen das genehmigte Pokalschwim-
men des SVO Borghorst unter strengsten Hygiene-
vorschriften. Elke und Karsten waren Organisatoren
und Aktive. Nach 8 km Schwimmen am Vortag
lohnte es sich fiir Elke kaum, auf den kurzen Stre-
cken ins Wasser zu springen...!

Virtueller 24h Lauf o A J .-
12.09.2020 A 80 &4 ‘ 7.
Teilnahme am virtuellen 24 h Stunden Lauf in Reken DOTORO Lan im Bagno

zu einem guten Zweck. Der Trainingslauf fir den
Steinhart Marathon im November 20.03.2020

wl

Kein Minster Marathon, stattdessen Start beim
DOTORO Lauf im Bagno. Trainingslauf zur Unter-
stitzung von Celina Stoppler bei ihrem ersten
Marathon und auch flr uns ein Marathon.

Planen Sie Ihren nachsten Traumurlaub?
Wir beraten Sie gerne individuell.

Ob hier im Buro oder bei lhnen zuhause.
Das entscheiden Sie.

Ann-Katrin Preckeler
Reiseverkehrskauffrau

Mo. bis Fr.: 9:30—12:30 Uhr und 14:00-18:00 Uhr, Sa. 10:00-13:30 Uhr

FriedrichstraBe 1, 48282 Emsdetten
Tel.: 02572/8003652,

www.reiseagentur-grenzenlos.de, info@reiseagentur-grenzenlos.de
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Trainingslager des SVO
11.10.2020

Vor Steigen der Infektionszahlen wird die Durchfiih-
rung eines Trainingslagers des SVO am Bodensee
in Bad Saulgau moglich. Elke und Karsten sind als
Trainer und aktive Betreuer im Einsatz. Einmal eine
Woche etwas Anderes sehen! Das tat gut fir die
Seele!

Danach kam leider schnell der zweite Lockdown!

Freiwaser Schwimmen
Anfang November

Durch erneute SchlieBung der Bader wieder einmal
wochentlich Schwimmen im Freiwasser am Offlu-
mer See.

e p——
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Virtueller Steinhart500 &

07.11.2020

Start beim virtuellen Steinhart 500: Karsten 28 km, h N

Elke Marathon. -,, h
Virtueller Roth Lauf
31.12.2020

Abschluss des Chaosjahres mit dem virtuellen Chal-
lenge Roth Lauf ,Dreams cannot be cancelled".
Distanz HM. Die Form unterirdisch, aber dank der
Unterstiitzung durch die angebotene App hat es
trotzdem SpaB gemacht.
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Radfahren

Sommerradtouren

2021

Lange ist es her, dass wir uns in den Sommerferien dienstags
gemeinsam mit dem Fahrrad auf den Weg gemacht haben.
Gerne denken wir an die schonen und gutbesuchten Touren
zurtick. Hier seht ihr einige Erinnerungen:

Im vergangenen Sommer mussten wir leider alles absagen.
Noch wissen wir nicht, wie sich die Corona-Situation in diesem
Jahr entwickeln wird. Daher konnen wir noch keine konkreten
Angebote vorstellen. Gleichwohl haben wir die Hoffnung noch
nicht aufgegeben, dass wir in der Zeit zwischen dem 06. Juli
und dem 17. August die eine oder andere Sommerradtour
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anbieten konnen. Wenn es so weit ist, dann schaut auf die

Homepage oder in die Tageszeitung. Dort werden wir Euch
Uber die moglichen Angebote informieren. 7/

/
/

/
\
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Organisation

Der Vorstand

Vorsitzender

Tom Kohler

Eichenweg 7, 48565 Steinfurt
1-vorsitzender@marathon-steinfurt.de

Stellvertretender Vorsitzender

Frank Dite

Gigasweg 8b, 48565 Steinfurt
stellv-vorsitzender@marathon-steinfurt.de

Referentin fiir Finanzen (kommissarisch)
Magda Holtke

Johanniterstr. 23, 48565 Steinfurt
verwaltung@marathon-steinfurt.de

Referentin fiir Offentlichkeitsarbeit
Sylvia Gehling
pr@marathon-steinfurt.de

Sportbeauftragter fiir Triathlon-Radfahren
Wolfgang Probst

Schopenhauerweg 9, 48565 Steinfurt
sportbeauftragter-tri-rad@marathon-steinfurt.de

Sportbeauftragter fiir Walking und Gymnastik
Willi Hemker

Gerichtstrale 42, 48565 Steinfurt
sportbeauftragter-walking@marathon-steinfurt.de

Sportbeauftragter Laufen

Michael Bulter

48565 Steinfurt
sportbeauftragter-laufen@marathon-steinfurt.de

Schriftfiihrerin (kommissarisch)
Angela WeRels

Neubukower Str. 1, 48565 Steinfurt
schriftfuehrerin@marathon-steinfurt.de
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Orangen-Fenchel-Risotto mit Lachs und Birlauch Pesto

Zutaten fiir zwei Personen

Zutaten fiir den Risotto:

200 g Risottoreis

1 Fenchelknolle mit Griin

1 Schalotte

%2 Knoblauchzehe

1 rote Chili

2 Orangen, davon Zesten und Saft

1 EL Fenchelsamen

500 ml Gemusefond

Etwas Kurkuma zum Farben des Risottos
20 ml Orangenlikor

40 ml trockener WeiRwein

2 El Ghee (Butterschmalz) zum Anbraten
Fleur de Sel (Salz) zum Abschmecken

Zubereitung:

Ghee (Butterschmalz) in einem groBen Topf schmelzen. Scha-
lotte und Knoblauch abziehen und fein hacken. Den Chili
langs halbieren und klein wiirfeln. Schalotte, Knoblauch und
Chili darin andtnsten und Fenchelsamen dazu geben.

Unter Ruhren den Risottoreis einstreuen, anrosten, dann den
Fenchel zugeben, kurz andlinsten und alles mit Weilwein ab-
I6schen. Etwas Kurkuma zugeben.

Jetzt heiBt es abwechselnd Rihren und immer wieder eine
Kelle Fond zugeben.

Kurz vor Ende der Garzeit den Saft einer Orange und einen
groBzligigen Schuss Orangenlikdr zugeben, nochmal kurz auf-
kochen lassen.

Den Lachs waschen, trocken tupfen. In einer Pfanne mit wenig
Fett auf der Hautseite bei mittlerer Hitze anbraten, ca. 7 Minu-
ten, bis der Fisch fast gar ist. Dann umdrehen und kurz weiter
braten.

In der Zwischenzeit die Petersilie abbrausen, trocken wedeln,
zupfen und fein hacken. Die zweite Orange schélen und filetieren.

Den Barlauch abbrausen, fein hacken, die Pinienkerne im Mor-
ser zerstampfen und den Parmesan fein reiben. Alles in eine
Schussel geben und mit Olivendl bedecken und ziehen lassen.

Alles nochmals kraftig vermengen und mit Fleur de Sel (Salz)
und Pfeffer abschmecken.

Den Risotto anrichten und das Lachsfilet daraufsetzen, mit Oran-
genfilets, Orangenzesten, Fenchelgriin und Petersilie bestreuen.

30 Spezial

Zutaten fiir den Fisch:
1 Lachsfilet ohne Haut a 300g
% Bund glatte Petersilie

Zutaten fiir das Pesto:

(In der Bérlauch losen Zeit kann man das Pesto auch fertig
kaufen)

1 Bund Bérlauch

50 g Parmesan

1 El Pinienkerne

100 ml Olivenal

Fleur de Sel (Salz) zum Wirzen

Schwarzer Pfeffer aus der Mihle

Liebe Marathonis,

wer von Euch hat ein Lieblingsrezept, das er oder sie gerne mit
uns anderen teilen mochte?

Wer kocht oder backt gerne oder stellt z.B. selbst Fitnessriegel
zur Starkung im Wettkampf her? Bitte schickt uns Eure Ideen,
die sich leicht nachkochen/-backen lassen.

Die Redaktion freut sich tber Eure Zuschriften und die Fotos

Eurer Gerichte. Eure Rezepte werden wir gerne in den nachsten
Ausgaben nach und nach veréffentlichen.

(@) MARATHON
SLEINFURT

Kundenkarte / Rabatte

Seit ein paar Jahren bietet unser Partner,
das Brillenfachgeschaft Willner in Borghorst,
attraktive Vereinsrabatte an. Jedes Vereins-
mitglied kann dies nutzen. Denkt bitte beim
Einkauf an eure Kundenkarte.

Der Verein erhélt zusétzlich eine Verglitung
in Hohe von 2 % aller Umsétze, die dort rea-
lisiert werden. Diese Vergiitung wiederum

wird gezielt in den Ausbau unserer Aktivi-
taten investiert.

T |
WILLNER

Brillen & Contactlinsen

Verheizen Sie nicht
lhr letztes Hemd!

Heizungsmodernisierung lohnt sich! BUderus

Wir beraten Sie gerne.

HEIZTECHNIK

Heizung
Liftung
Sanitar
Solartechnik Ludwig

GmbH & Co KG

Telefon: 0 25 51 / 55 35
www, voss-steinfurt.de

SPORT-/SONNENBRILLEN

inkl. individueller Glasstarke

komplett ab €

Kroosgang 4 e 48565 Steinfurt e« www.opftik-willner.de

JETZT
KOSTENLOS

TESTEN!

(@) MARATHON
S1EINFURT
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Seit 1935 lhr Partner fiir:

¥ Rohbau

¥ Tief- und StraBenbau :

¥ Ingenieurbau -I-EI ! [=]
L

W Schliisselfertighau []:

W Projektabwicklung/BautragermaBnahmen

. . ARNING BAUUNTERNEHMUNG GMBH
¥ Windenergie Sellen 38 - 48565 Steinfurt
. Tel. 02551 9388-0 - Fax 02551 5465
| Energlebau www.arning-bau.de - info@arning-bau.de



