




3



4



5



6



7



8



9



10



11



12



13



14



15









19



20



21

Abfahrt Soest-OstDirekt an der A44

www.kuchenmeister.de

Wir stellen ein! Alle Informationen und Stellenanzeigen finden Sie hier:

Mo.-Fr. 8-19 Uhr
Sa. 8-14 Uhr

Lange Wende 6
59494 Soest

Kuchenwerksverkauf
• Über 200 Artikel
• Baumkuchen, Stollen, Torten,         

Waffeln, Kuchen u.v.m.
• Brotspezialitäten aus der ältesten 

Pumpernickelbäckerei der Welt

• Wöchentlich wechselnde Sonder- 
angebote

• Günstige A- und B-Ware
• Busparkplatz
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Fabienne Amrhein 
 (Engelhorn sports team/  

MTG Mannheim)

Fabienne Amrhein 
 (Engelhorn sports team/  

MTG Mannheim)
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Die Devise des Silvesterlaufes, 
die sich mit der Intention der 
Läufer*innen deckt, lautet wie 
jedes Jahr: Gutes Erlaufen! 

Dabei kommen natürlich auch 
die Freude und der Sports-
geist zum Tragen und werden 
schließlich durch die alljährli-
che Finisher-Medaille belohnt. 

Auch in diesem Jahr wird es 
wieder eine besondere Me-
daille geben. Da sich aus den 
Umständen auch dieses Jahr 
wieder  ein #silvesterhomerun 
ergibt, nimmt das Design Bezug 
zur letztjährigen Medaille. Das 
Motiv ist bestimmt durch die 
40,  um das Jubiläum  der 40. 
Auflage gebührend zu feiern.  

Das Besondere: dieses Jahr 
kehrt eine Tradition wieder zu-
rück, das Motiv der Silvester-
laufstädte. Dieses Jahr steht 
erneut die Stadt Soest zentral. 
Um diese besondere Medialle 
zu erhalten, müsst Ihr euch nur 
für den Silvesterlauf anmelden 
und die gewählte Distanz im 
Zeitraum vom 27.12. bis 31.12. 
zurücklegen. Anmeldung unter: 
www.silvesterlauf.com  

Silvesterlauf 
Medaille 2021
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Setze dir eine ambitionierte, 
aber realistische Zeit als Ziel. 
Auch im virtuellen Wettkampf
kannst du schneller laufen als 
im Training, wenn du es drauf 
anlegst.

1

Laufe nicht zu schnell los! 
Versuche ein möglichst gleich-
mäßiges Tempo zu finden.
Persönliche Bestzeiten und 
Rekorde werden meist gelaufen, 
wenn die zweite Hälfte schneller
gelaufen wird als die erste Hälfte 
(Negativ-Split).

2

Lass dich durch eine*n 
Trainingspartner*in begleiten. 
Das motiviert vor allem auf 
den letzten Kilometern. Oder du 
organisierst dir eine Begleitung 
durch einen Radfahrer.

3
Zieh dich zum virtuellen Wett-
kampf nicht zu warm an. 
Dünne Handschuhe und eine 
Mützehelfen bei kalten Tempe-
raturen gegen zu starkes Aus-
kühlen. Am Oberkörper ist eine 
Schicht weniger im Wettkampf 
manchmal mehr.

4

Du hast ein Wettkampftrikot 
oder eine Lieblingsshirt. Leg dir 
diese Sachen für den
#silvesterhomerun an die Seite. 
Auch die ausgedruckte Start-
nummer kann für das nötige
Wettkampffeeling sorgen.

5 Keine Experimente bei virtuellen 
Wettkämpfen: Auch wenn es zu 
Weihnachten neue Laufschuhe 
oder Sportsocken gab, bei einem 
Lauf gegen die Uhr solltest du 
jedoch auf erprobte Ausrüstung 
achten. Auch die neue Laufuhr 
solltest du nicht beim #silvester-
homerun Probe laufen.

6

Plane deine Startzeit schon am 
Vortag in den Tagesablauf ein. 
Bist du eher ein Morgenläufer
oder lieber nachmittags unter-
wegs? Nutze die Chance und 
laufe zu deiner Lieblingszeit.

7
Aufwärmen vor dem Wettkampf 
ist gängige Praxis und sollte da-
her auch bei einem virtuellen
Lauf nicht fehlen.

8
Damit du keine unnötigen 
Stopps und Pausen einlegen 
musst, ist es ratsam sich die
Laufstrecke vorab zu überlegen. 
Eine flache, windgeschützte 
Laufstrecke möglichst ohne
Ampeln und Hauptstraßen hel-
fen dir dabei deinen Laufrhyth-
mus nicht zu verlieren.

9
Gehe ausgeruht an den Start. 
Über die Feiertage spricht 
natürlich nichts gegen ein paar
lockere Trainingsläufe. 
Aber auch trainingsfreie Tage 
dürfen in der Wettkampfwoche 
nicht fehlen.

10
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www.stadtwerke-werl.de

Lauf mit beim großen  
Kinder-Silvesterlauf.
Sei dabei! Flitz mit und gewinn für deine Klasse den 
Stadtwerke-Werl-Schul-Pokal.

SWW211117 Anz Silversterlauf Swen.indd   1 17.11.21   11:08
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VielfaltRespekt Weitsicht

Teilhabe Verantwortung Vorsorge

Weil’s um
mehr als
Geld geht.
Wir setzen uns ein für das, was im
Leben wirklich zählt. Für Sie, für
die Region, für uns alle. Mehr auf
sparkasse.de/mehralsgeld

Sparkasse


