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DEUTSCHLANDS GRÖSSTER SILVESTERLAUF

ALLE INFOS
ZUM LAUF
ÜBERSICHT ZUM ABLAUF

STIFTUNG 

GUTES 
ERLAUFEN
DIE BEGÜNSTIGTEN 
STEHEN FEST!
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DER SPARKASSE UND DEN STÄDTEN
SOEST UND WERL

HALL OF FAME
DIE BESTEN LÄUFER 
DER LETZTEN 10 JAHRE

VON WERL NACH SOEST
LAUFMAGAZIN
43. SPARKASSEN SILVESTERLAUF 2024
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DAS EINZIG WAHRE

JETZT ZUGREIFEN!
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VORWORT
DER BÜRGERMEISTER DER STADT WERL

Liebe Läuferinnen und Läufer, 
liebe Freunde des Silvesterlaufs,

das Jahr neigt sich dem Ende zu, und viele von uns richten 
bereits den Blick auf das kommende Jahr. Für sportbegeisterte 
Menschen ist es mittlerweile eine Tradition, den Jahresausklang 
mit dem Silvesterlauf zwischen Werl und Soest zu feiern – ein 
fest eingeplantes Ritual im persönlichen Kalender.

Der Silvesterlauf ist für die meisten von uns nicht nur ein sport-
liches Ziel, sondern auch eine Möglichkeit, das Jahr bewusst 
abzuschließen. Manche Läuferinnen und Läufer nehmen ihre 
persönlichen Erfahrungen und Vorsätze symbolisch mit auf die 
Strecke – ein Schritt für jeden Meilenstein, den das vergange-
ne Jahr mit sich gebracht hat. Passend dazu markiert der Start-
schuss am Mittag an der Werler Stadthalle den Beginn dieses 
besonderen Events und damit auch den Übergang ins neue 
Jahr 2025.

Mit dem Motto „Das Beste kommt zum Schluss“ begleitet 
uns der Lauf auf den letzten Metern des Jahres. Zusammen lau-
fen wir dem Countdown ins neue Jahr entgegen, motiviert und 
mit dem Blick nach vorne. Jeder gelaufene Meter ist dabei ein 
Schritt in Richtung unserer Ziele und Vorsätze für 2025.

Als Bürgermeister der Wallfahrtsstadt Werl freue ich mich be-
sonders, dass dieser Silvesterlauf nicht nur zu einem der größten 
Sportereignisse in der Region zählt, sondern auch ein Symbol 
für Zusammenhalt und Gemeinschaft ist. Jahr für Jahr erleben 
wir entlang der Strecke – und insbesondere auf der legendä-
ren „B1“ – die Begeisterung und den besonderen Zauber dieses 
Laufs, den viele von uns längst ins Herz geschlossen haben.

Allen Teilnehmerinnen und Teilnehmern wünsche ich einen 
erfolgreichen 43. Silvesterlauf 2024, viel Freude und einen fairen 
Wettkampf. Möge der Lauf uns alle inspirieren, unsere Ziele im 
Sport wie im Leben zu erreichen.

Für das Jahr 2025 wünsche ich euch Gesundheit, Glück und das 
Erreichen persönlicher Ziele. Lasst uns gemeinsam in ein sport-
liches und erfolgreiches neues Jahr starten!

			   Torben Höbrink
			   Bürgermeister der Wallfahrtsstadt Werl
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Liebe Sportlerinnen und Sportler, 
liebe Zuschauerinnen und Zuschauer, 
liebes Veranstalterteam... 

Der Silvesterlauf 2024 – das größte Sportereignis zum Jahres-
ausklang in Deutschland – steht in den Startlöchern, und mit ihm 
ein Tag voller sportlicher Highlights, Gemeinschaft und guter Zwe-
cke. Dieser Lauf vereint am letzten Tag eines Jahres Menschen aller 
Altersgruppen und Leistungsstufen – von den Kleinsten bis hin zu 
den erfahrenen Langstreckenläuferinnen und -läufern, von Hobby-
sportlern bis zu ehrgeizigen Athleten.

Mein herzlicher Dank gilt den Hunderten Helferinnen, Helfern und 
Organisatoren, die mit unglaublichem Engagement und Team-
geist diesen Tag möglich machen. Sie sind die unsichtbaren Hel-
dinnen und Helden hinter den Kulissen, die mit Herzblut für einen 
reibungslosen Ablauf sorgen. Die Menschen machen´s möglich – 
dieser Gedanke, der das Soester Jubiläumsjahr zum 1400-jährigen 
Bestehen geprägt hat, gilt auch für den Silvesterlauf. 

Ein großes Dankeschön geht natürlich an unsere Sponsoren, allen 
voran die Sparkasse Hellweg-Lippe, die diese Veranstaltung groß-
zügig unterstützen. Mit dem Erlös des Laufs leisten wir gemeinsam 
einen wertvollen Beitrag an soziale Einrichtungen und zeigen so, 
dass Sport weit über den persönlichen Erfolg hinausgeht.

Den Teilnehmenden wünsche ich viel Freude und Erfolg auf der 
Strecke – mögen Sie Ihre persönlichen Ziele erreichen und unver-
gessliche Momente erleben! Den Tausenden Zuschauern entlang 
der Strecke wünsche ich unterhaltsame Stunden voller Spannung 
und Begeisterung.

Lassen Sie uns gemeinsam das Jahr aktiv und mit viel Freude ver-
abschieden – möge der Silvesterlauf 2024 für uns alle zu einem be-
sonderen Erlebnis werden!

			   Dr. Eckhard Ruthemeyer
			   Bürgermeister der Stadt Soest

VORWORT
DER BÜRGERMEISTER DER STADT SOEST
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Liebe Teilnehmerinnen und Teilnehmer, liebe Zuschauer 
und Gäste, auch dieses Jahr Silvester geht es wieder auf die 15 
Kilometer lange Strecke von Werl nach Soest. 

Der Sparkassen-Silvesterlauf ist seit vielen Jahren fester Bestandteil in unse-
rer Region, nicht mehr wegzudenken und damit auch eine beliebte Tradi-
tion. In diesem Jahr findet der Lauf bereits zum 43. Mal statt.

Ich freue mich auf Tausende Teilnehmerinnen und Teilnehmer. Auch die 
Besucherinnen und Besucher werden wie jedes Jahr wieder an der Strecke 
und im Ziel für viel Stimmung sorgen.

Wie in der Vergangenheit ist auch in diesem Jahr unsere Sparkasse Hell-
weg-Lippe wieder Namensgeber und Hauptsponsor der Traditionsveran-
staltung. Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer erwartet an der Strecke eine 
tolle Atmosphäre und natürlich eine 15 Kilometer lange sportliche Heraus-
forderung.

Unsere Sparkasse Hellweg-Lippe hat in diesem Jahr ihr 200-Jähriges Jubilä-
um gefeiert. Uns liegen, genau wie dem Veranstalter des Sparkassen-Silves-
terlauf, die Menschen in unserer Region besonders am Herzen. Mit den Erlö-
sen aus dem Sparkassen-Silvesterlauf werden Jahr für Jahr gemeinnützige 
und caritative Einrichtungen gefördert und unterstützt. So wurde und wird 
über die Jahre viel Gutes in unserer Region getan, was natürlich auch nur 
mit ganz viel ehrenamtlichem Engagement möglich ist.

			 

			   Peter Königkamp
			   Vorsitzender des Sparkassen-Vorstandes

Deutschlands größter Silvesterlauf geht 
dieses Jahr zum 43. Mal auf die Strecke 
von Werl nach Soest. 

Bedanken möchten wir uns wie in jedem Jahr bei 
den unzähligen freiwilligen Helfern - ohne sie und 
ihre großartige Unterstützung wäre die Durchfüh-
rung eines solchen Laufes nicht möglich.

Allen Zuschauerinnen und Zuschauern und natür-
lich allen Teilnehmerinnen und Teilnehmern wün-
schen wir viel Spaß und natürlich viel Erfolg beim 
43. Sparkassen-Silvesterlauf.

s Sparkasse
Hellweg-Lippe
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DER
KINDERLAUF
UNSERE MOTIVIERTEN KIDS SORGEN FÜR AUFBRUCHSTIMMUNG!

Es geht auf die Pendelstrecke im Start-
bereich, wenn die Wanderer von Werl aus 
unterwegs Richtung Soest sind. Diese, vor 
allem bei den Grundschulen beliebten 
Wettbewerbe, besitzen keine festen Start-
zeiten. Die Läufe werden ausgerufen. 

Ab 11:00 Uhr sollte man sich im Startbereich für den 
Start bereithalten. Die Läufe folgen auf den Start der 
Walker. Die Wettbewerbe der Kinder werden nach-
einander gestartet. Es wird empfohlen, spätestens 
um 10:45 Uhr die Startnummer abgeholt zu haben.

Lauf 1 in der Ausschreibung ist der Bambinilauf der 
Jahrgänge 2019 und jünger. Hier dürfen auf den 400 
Metern die Eltern ihre Kinder in Sportbekleidung 
begleiten. Der U8-Wettbewerb ist für die Jahrgänge 
2017 und 2018 und geht über eine Strecke von gut 

800 Metern. Die gleiche Distanz wird von den U10ern 
der Altersklasse 2015 und 2016 absolviert. Gut 1200 
Meter sind dann die Länge der Strecke für die Jahr-
gänge 2009 bis 2014.

Die Mädchen und Jungen gehen bei den Kinderläu-
fen in der Regel gemeinsam auf die Strecke. Ände-
rungen vor Ort können gegebenenfalls bei erhöhten 
Anmeldezahlen durch die Verantwortlichen der aus-
richtenden DJK Grün-Weiß Werl erfolgen.
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Die Jüngsten sorgen für den läuferischen Auftakt 
und bringen mit den Kinderläufen Aufbruchstim-

mung rundum die Stadthalle. 
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2023
45:35 Minuten
Tim Wagner (Bunert Wuppertal)

49:31 Minuten
Laura Hottenrott (PSV Grüb Weiß Kassel)

2022
48:08 Minuten
Sascha van Staa (LC Rapid Dortmund)

53:00 Minuten
Kiara Nahen (LC Paderborn)

2021
Beim "Virtuellen Silvesterlauf 2021" 
wurde kein Sieger ermittelt.

2020
Beim "Virtuellen Silvesterlauf 2020" 
wurde kein Sieger ermittelt.

2019
44:28 Minuten
Hendrick Pfeiffer (TV Wattenscheid)

51:01 Minuten
Laura Hottenrott (TV Wattenscheid)

2018
44:39 Minuten
Amanal Petros (SV Brackwede)

51:45 Minuten
Fabienne Amrhein (MTG Mannheim)

2017
45:51 Minuten
Amanal Petros (SV Brackwede)

53:03 Minuten 
Fabienne Amrhein (MTG Mannheim)

2016
47:42 Minuten
Leif Gunkel (LG Olympia Dortmund)

55:02 Minuten
Laura Hottenrott (GSV Eintracht Baunatal)

2015
45:18 Minuten
Eyob Solomun (SG Wenden)

53:19 Minuten
Laura Hottenrott (GSV Eintracht Baunatal)

2013
47:37 Minuten
Dominik Fabianowski (ASV Köln)

51:54 Minuten
Sabrina Mockenhaupt (LG Sieg)

2012
45:57 Minuten
Thorsten Graw (ASV Duisburg)

55:16 Minuten
Nina Stöcker(LG Ratio Münster)

HALLOFOF

FAMEFAME
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FAMEFAME
2011
45:45 Minuten
Dominik Fabianowski (LAZ Puma Troisdorf/Sieg)

53:33 Minuten
Sabrina Mockenhaupt (Wilnsdorf)

2010
46:44 Minuten
Daniel Schmidt (LG Remscheid)

55:36 Minuten
Heike Bienstein (LGO Dortmund)

2009
48:25 Minuten
Christian Schreiner (LG ASV/DSHS Köln)

55:22 Minuten
Heike Bienstein (LGO Dortmund)

2008
47:45 Minuten
Lars Haferkamp (TV Refrath)

54:35 Minuten
Heike Bienstein (LGO Dortmund)

2007
48:03 Minuten
Alexander Brushinski (SG Wenden)

54:35 Minuten
Heike Bienstein (LGO Dortmund)

2006
46:37 Minuten
Ansgar Varnhagen (LGO Dortmund)

55:56 Minuten
Petra Maak (TSV B. Dormagen)

2005
47:13 Minuten
Ansgar Varnhagen (LGO Dortmund)

58:27 Minuten
Karin Mester (PSV Brilon)

2004
47:26 Minuten
Ansgar Varnhagen (LGO Dortmund)

51:53 Minuten
Eva Maria Stöwer (LG Hochsauerland)

2003
46:55 Minuten
Ansgar Varnhagen (LGO Dortmund)

53:56 Minuten
Katharina Schley (VfL Gladbeck)

2002
49:32 Minuten
Ansgar Varnhagen (LGO Dortmund)

57:33 Minuten
Kerstin Meisa (ATG Aachen)

2001
46:27 Minuten
Georg Diettrich (LG Braunschweig)

56:56 Minuten
Waltraud Klostermann (SuS Schalke)

2000
47:00 Minuten
Georg Diettrich (LG Braunschweig)

56:32 Minuten
Elke Saalbach (LGO Dortmund)
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Im Sommer dieses Jahres erhielt 
er von der Stefan-Morsch-Stiftung 
die Nachricht, dass er als möglicher 
Stammzellspender in Frage komme. 
Florian hatte sich – wie rund 70 wei-
tere Teilnehmer – im Dezember 2022 
auf der Silvesterlauf-Messe typisieren 
lassen. „Ich war überrascht“, erzählt 
Florian. „Damit rechnet man ja nicht.“ 
„Das stand für mich sofort fest, dass 
ich spenden würde.“ 

Seine Stammzellen erreichten schließlich einen 
40-jährigen Patienten in den USA, für den die 
Spende lebensrettend war. Das gesamte Organi-
sationsteam des Silvesterlaufs freut sich über die 
positive Wirkung der Typisierungsaktionen der letz-
ten beiden Jahre und möchte auch in diesem Jahr 
weitere Teilnehmer dazu einladen, sich typisieren zu 
lassen.

Mit einer Typisierung – die nur wenige Minuten 
dauert – kannst du Teil einer wichtigen Aktion 
gegen Leukämie und andere schwere Erkrankun-
gen werden. Jeder registrierte Spender bedeutetei-
ne weitere Chance für Betroffene auf ein gesundes 
Leben. Die Stefan-Morsch-Stiftung, die sich für die 
Bekämpfung von Leukämie und anderen schweren 
Erkrankungen einsetzt, ist spezialisiert auf die Ver-
mittlung von Stammzellspendern. Sie organisierten 
bundesweit Typisierungsaktionen, wie auch beim 

Silvesterlauf, um Menschen zu finden, die bereit 
sind, ihre Stammzellen zu spenden. Schon mit 
einer einfachen Registrierung per Wangenab-
strich kann man sich als Spender registrieren 
lassen und potenziell ein Leben retten.

In diesem Jahr wird die Stiftung erneut bei 
der Silvesterlauf-Messe in der Stadthalle in 
Werl vertreten sein – und das gleich an beiden 
Tagen des Events. Wer mitmachen möchte, 
kann sich kostenlos registrieren lassen und mit 
etwas Glück selbst zum Helden werden. Flori-
ans Geschichte zeigt, wie wertvoll und einfach 
der Einsatz für andere sein kann. Machmit, lass 
dich typisieren und gib anderen die Chance auf 
ein neues Leben!

Eine kleine Typisierungsaktion, eine große Wirkung: 

Florian, langjähriger Mitorganisator des 
Silvesterlaufs, konnte durch eine Stamm-
zellspende einem Menschen das Leben 
retten.
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WALKER & 
NORDIC WALKER
WALKER UND NORDIC WALKER MIT VIEL 

ENGAGEMENT

Nicht nur für Läufer ist das sportliche Ende des Jah-
res mit dem Sparkassen-Silvesterlauf von Werl nach 
Soest ein Höhepunkt im Veranstaltungskalender. 
Auch die Walker und Nordic Walker sind entweder 
auf den 15 Kilometern von Werl oder auf den fünf 
Kilometern von Ampen unterwegs.

Die Walker und Nordic Walker sind immer mit viel 
Engagement dabei. Auch sie möchten gerne vor 
den tausenden Zuschauern nicht nur die obligato-
rische Teilnehmermedaille erhalten, sondern ihre 
Bestzeit auf der jeweiligen Distanz erzielen.

Im Idealfall soll für die Walker und Nordic Walker ein 
Platz auf dem Podium rausspringen, was dann zu 
der Ehrung auf der großen Bühne auf dem Soester 

Marktplatz führt. Ein Ansporn ist dies für die ambi-
tionierten Walker. Viele andere genießen einfach das 
Gemeinschaftserlebnis.

Die Starts der Walker erfolgen um 12:10 Uhr in Werl, 
beziehungsweise um 12:15 Uhr für die Nordic Walker, 
und in Ampen gemeinsam um 13:05 Uhr.



21

Möbel Turflon Werl Klemens Münstermann GmbH & Co. KG  
Budberger Str. 25 • 59457 Werl-Büderich • Tel.: 02922 / 888-0
+++ Aktuelle Angebote unter : www.turflon.de +++

GANZ NEU ZUHAUSE ANKOMMEN MIT UNSEREN 
TRENDS UND IDEEN RUND UMS WOHNEN.

     VIEL 
ERFOLG    
  wünschen wir  

allen Teilnehmern   
 des Silvesterlaufs

2024!

ICH BIN JETZT 
ZUHAUSE!
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DIE GEMÜTLICHEN
MIT SEKT, BOLLERWAGEN UND MEDAILLE: 
DER SPARKASSEN-SILVESTERLAUF ALS GESELLIGE 
TRADITION

Für viele ist der Sparkassen-Silvesterlauf zwar je-
des Jahr Pflicht, aber übertrieben sportlich sind sie 
nicht unbedingt. Sie machen sich doch durchaus 
schon mal mit Sektchen, Bollerwagen und Bier auf 
die Strecke entlang der alten Bundesstraße 1.

Die Wanderer läuten vielfach die Feierlichkeiten 
zum Jahreswechsel mit ihrem Gang von Werl nach 
Soest ein. Oft sind dies Stammtische, Kegelclubs 
oder Familien. Für die Wanderer besteht der Vorteil, 
dass sie die Strecke in voller Gänze mit den Ständen 
der Dorfgemeinschaften in Westönnen, Ostönnen 
oder Ampen genießen können.

Manch einer bleibt dann auch direkt vor Ort und be-
geht in einem der Streckenorte eine Silvesterparty. 
Andere freuen sich auf ihr Kalt- oder Warmgetränk 
auf dem Soester Marktplatz und natürlich auf die 
Medaille, die jeder Teilnehmer bei der Zielankunft in 
der traditionsreichen Hansestadt erhält.
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Stiftung hat ehrgeizige Ziele

STIFTUNG GUTES 
ERLAUFEN 

Den Silvesterlauf von Werl nach Soest un-
sterblich zu machen und die Spendenfä-
higkeit nachhaltig zu sichern, das sind die 
Motive der Stiftung GUTES ERLAUFEN. Die 
Stiftung verfolgt ausschließlich und un-
mittelbar gemeinnützige, mildtätige und 
kirchliche Zwecke im Sinne des Abschnitts 
„Steuerbegünstigte Zwecke“ der Abgaben-
ordnung.

Der Zweck der Stiftung ist die Förderung

•	 der Jugend- und Altenhilfe

•	 des Wohlfahrtswesens, insbesondere der Zwecke 

der amtlich anerkannten Verbände der freien Wohl-

fahrtspflege (§ 23 der Umsatzsteuerdurchführungs-

verordnung), ihrer Unterverbände und ihrer ange-

schlossenen Einrichtungen und Anstalten

•	 internationaler Gesinnung, der Toleranz auf allen 

Gebieten der Kultur und des Völkerverständigungs-

gedankens

•	 des bürgerschaftlichen Engagements zugunsten 

gemeinnütziger, mildtätiger und kirchlicher Zwecke

•	 mildtätige Zwecke

•	 kirchlicher Zwecke

Getragen durch den Silvesterlauf kann insgesamt auf eine 
beeindruckende Spendenbilanz verwiesen werden. Das 
Spendenvolumen dieser Charity-Veranstaltung beträgt 
über eine Million Euro.

Unser Konto für Spenden und Zustiftungen

Wenn Sie die Stiftung GUTES ERLAUFEN finanziell unter-
stützen möchten, freuen wir uns über Ihre Überweisung 
auf das nachstehend angegebene Konto.

Sparkasse Soest
IBAN: DE21414500750000087213

Bitte geben Sie bei Ihrer Überweisung an, ob es sich um 
eine Spende oder um eine Zustiftung handeln soll
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    Bewirb Dich jetzt...

in den
folgenden
Bereichen:

Coesterweg 31, 59494 Soest

Kuchenwerksverkauf
• Über 200 Artikel 
• Baumkuchen, Stollen, Torten,
   Waffeln, Kuchen u.v.m.
• Wöchentlich wechselnde Sonderangebote
• Günstige A- und B-Ware
• Brotspezialitäten aus der ältesten
  Pumpernickelbäckerei der Welt

Lange Wende 6, 59494 Soest

Technik
Produktion

LogistikVerwaltung

Werde ein KuchenMeister und starte Deine süße Karriere!

Begünstigte des 
Laufs 2024 
„Laufend Gutes tun“, lautet auch im Jahr 
2024 das Motto des Sparkassen-Silvester-
laufs. Dieses Jahr werden Projekte des Ski-
Clubs Werl, von Blau-Weiß Büderich, der Jo-
hanniter und des Zirkus San Pedro aus Werl 
unterstützt.

Die Johanniter baten in ihrem Antrag um die Förderung zur 
Anbringung einer multimodalen Boulderwand zur ganz-
heitlichen Förderung der Psychomotorik und des Selbst-
wirksamkeitserlebens für die Kinder und Jugendlichen, die 
als Patienten in der Kinderfachklinik betreut werden.

Der Zirkus San Pedro Piccolino bat für seinen jungen Nach-
wuchsartisten um einen Zuschuss für das erste Werler Zir-
kusvarieté, bei dem Profiakrobaten die begeisterten Werler 
unterstützten. Für den Werler Skiclub wird der Erwerb der 
Stühle und Tische des ansprechend renovierten Clubraums 
unterstützt. Auf Wunsch der Mitglieder soll das in die Jahre 
gekommene und abgenutzte Mobiliar ausgetauscht wer-
den.

Einen Wunsch setzte Blau-Weiß Büderich auf die Wunsch-
liste: Der Außenanstrich des Vereinsheims soll unterstützt 
werden. Neben den vier Großspenden wird die Stiftung 
„Gutes Erlaufen“ auch wieder die Helfer und deren Vereine 
unterstützen.

Für 2023 fand die Scheckübergabe im Alten Schlachthof in 
Soest statt. (Foto)
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Setze klare Ziele: Definiere klare und realisti-
sche Ziele für dein Jogging-Programm. Ob es da-
rum geht, eine bestimmte Distanz zu erreichen, 
deine Laufgeschwindigkeit zu verbessern oder 
regelmäßig zu trainieren, klare Ziele helfen dir, fo-
kussiert zu bleiben.
    
Belohne dich: Belohne dich selbst für deine 
Fortschritte beim Joggen. Das kann eine kleine 
Belohnung nach jedem erfolgreichen Lauf sein 
oder auch größere Belohnungen für das Erreichen 
von Meilensteinen. Das Gefühl, sich selbst zu be-
lohnen, kann eine starke Motivation sein, weiter-
zumachen.
   
Finde einen Laufpartner: Suche dir einen 
Laufpartner oder eine Laufgruppe, um gemein-
sam zu trainieren. Die gegenseitige Unterstüt-
zung und Motivation kann einen großen Unter-
schied machen und es macht einfach mehr Spaß, 
gemeinsam zu laufen.
    
Variiere deine Strecken und Routinen: 
Vermeide Langeweile, indem du deine Laufstre-
cken und Trainingsroutinen variierst. Erkunde 
neue Wege, Laufstrecken und Gelände, um das 
Joggen interessant zu halten und neue Herausfor-
derungen zu finden.
    
Musik und Podcasts: Erstelle eine Playlist 
mit motivierender Musik oder höre inspirierende 
Podcasts während des Joggens. Die richtige Mu-
sik kann dir einen Energieschub geben und dich 
dazu motivieren, schneller und weiter zu laufen.

MOTIVATION 

Visualisiere deine Ziele: Visualisiere deine 
Ziele und stelle dir lebhaft vor, wie es sich an-
fühlt, sie zu erreichen. Visualisierungstechniken 
können dir helfen, motiviert zu bleiben und den 
Fokus auf deine Ziele zu behalten.

Feiere deine Erfolge: Feiere jeden Erfolg, 
egal wie klein er auch sein mag. Jeder gelaufene 
Kilometer ist ein Schritt in die richtige Richtung 
und verdient Anerkennung. Mach dir bewusst, 
was du bereits erreicht hast und sei stolz auf dei-
ne Fortschritte.
    
Halte ein Trainingstagebuch: Führe ein 
Trainingstagebuch, um deine Fortschritte zu ver-
folgen und deine Motivation zu steigern. Das Auf-
zeichnen von Trainingszeiten, Strecken und per-
sönlichen Bestleistungen kann dir helfen, deine 
Ziele im Auge zu behalten und dich weiterhin zu 
motivieren.
    
Denke positiv: Bleibe positiv und konzentrie-
re dich auf die positiven Aspekte des Joggens. 
Denke daran, wie gut es dir tut, dich zu bewegen, 
und wie sehr du dich nach einem erfolgreichen 
Lauf fühlst. Eine positive Einstellung kann einen 
großen Unterschied machen.
    
Erinnere dich an dein "Warum": Erinnere 
dich immer daran, warum du mit dem Joggen 
begonnen hast und was dich dazu motiviert hat, 
weiterzumachen. Ob es um die Verbesserung 
deiner Gesundheit, die Bewältigung von Stress 

BEIM JOGGEN ZU ERREICHEN KANN EINE ECHTE HERAUSFORDERUNG 
SEIN, ABER ES GIBT EINIGE BEWÄHRTE METHODEN, UM SICH SELBST 
ANZUSPORNEN UND AM BALL ZU BLEIBEN.
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BEIM JOGGEN ZU ERREICHEN KANN EINE ECHTE HERAUSFORDERUNG 
SEIN, ABER ES GIBT EINIGE BEWÄHRTE METHODEN, UM SICH SELBST 
ANZUSPORNEN UND AM BALL ZU BLEIBEN.
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GERMAN ROAD 
RACES
GEMEINSAM STARK!

Lieber gemeinsam als einsam. Das gilt nicht 
nur für die Teilnehmer des Sparkassen-         
Silvesterlaufs mit mehreren tausend Teilneh-
mern. 

Als tradionsreicher Straßenlauf Deutschlands ist der 
Silvesterlauf mit anderen großen Events bei German 
Road Races (GRR) e.V., der Stimme des Laufsports 
angeschlossen. GRR ist die Interessensgemeinschaft 
der Lauf-Veranstalter in Deutschland. 

Seit vielen Jahren kümmern sie sich als Dachorgani-
sation um die Belange des Laufsports und können 
dabei vielbeachtete Erfolge vorweisen. Als Sprachrohr 
des Laufsports auf der Straße berichten, kommen-
tieren und dokumentieren sie das Geschehen im 
Laufsport, in der Leichtathletik, der Sportpolitik, der 
Sportmedizin und weiteren interessanten Themen 
und erarbeiten dabei auf unterschiedlichen Feldern 
eigenständige Positionen und Aktivitäten.

„Wir freuen uns über Ihr Interesse am Laufsport und 
den vielen Veranstaltungen, die unsere Mitglieder im 
Laufe eines Jahres anbieten“, heißt es weiter auf der 

Homepage von German Road Races. Der Sparkas-
sen-Silvesterlauf befindet sich in guter Gesellschaft. 
Zu den Gründungsmitgliedern zählten 1995 die Ma-
rathons der deutschen Metropolen, sowie die über-
regional populären Veranstaltungen wie der Berliner 
Halbmarathon, der Nürburgringlauf und der Pader-
borner Osterlauf.

Alles über den Verbund der größten deutschen 
Straßenläufe gibt es auf der Homepage:
germanroadraces.de
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42. SILVESTERLAUF 2023
SPENDENSUMME 37.550€
Gewinnerin Laura Hottenrott spendete 1.000€ an das 
Jumpers Sternehaus Kassel
Gewinner Tim Wagner spendete 1.000€ an das Kinder- 
und Jugendhospiz Burgholz, 

Ambulanter Hospizdienst Soest/Werl e.V.
Projekt Afrika Pater Burandi
BC 70 Soest e. V.
SV Westfalia Soest e. V.
Gebrauchshunde SV Herzfeld e. V.
CVJM Hemmerde e. V.
Sportvereine aus dem Kreis Soest
Stiftung Gutes Erlaufen

41. SILVESTERLAUF 2022
SPENDENSUMME 35.650€
Gewinnerin Kiara Nahen spendete 1.000€ an das 
Martinswerk e.V. Dorlar
Gewinner Sascha van Staa spendete 1.000€ an die 
Diakonie Schwerte

DJK Grün-Weiß Werl
Sportvereine aus dem Kreis Soest
Stiftung Gutes Erlaufen

40. SILVESTERLAUF 2021
SPENDENSUMME 9.000€
Stiftung Gutes Erlaufen
LAZ Soest

39. SILVESTERLAUF 2020
SPENDENSUMME 29.000€
Ambulant betreutes Wohnen im Kreis Soest
SV Westfalia Soest e.V.
Soester Pferdefreunde e.V.
Sportvereine aus dem Kreis Soest
Stiftung GUTES ERLAUFEN

38. SILVESTERLAUF 2019
SPENDENSUMME 32.600€
Förderverein Norbertschule
Circuszentrum Balloni, DLRG Ortsgruppe Soest
Sportvereine aus dem Kreis Soest
Stiftung GUTES ERLAUFEN
Gewinnerin Laura Hottenrott spendete 1.000€ an 
die Jumpers – Jugend mit Perspektive
Gewinner Hendrik Pfeiffer spendete 1.000€ an das 
LAZ Rhede e.V.

37. SILVESTERLAUF 2018
SPENDENSUMME 36.400€
Förderverein der Clarenbachschule (Förderschule)
FV Sälzer- Sekundarschule, Frauenhaus Soest
Gewinner Amanal Petros spendete 1.000€ an das 
Kinder- und Jugendhospiz Bethel

Gewinnerin Fabienne Amrhein spendete 1.000€ an 
das Waldpiraten-Camp der Deutschen Kinderkrebs-
stiftung
Sportvereine aus dem Kreis Soest
Stiftung GUTES ERLAUFEN

36. SILVESTERLAUF 2017
SPENDENSUMME 32.100€
DRK-Wasserwacht Möhnesee/Sozialdienst
Katholischer Frauen Soest-Warstein-Werl
Tischtennis-Förderverein „Senioren für Junioren 
Geseke“

Sportvereine aus dem Kreis Soest
Stiftung GUTES ERLAUFEN

35. SILVESTERLAUF 2016
SPENDENSUMME 31.650€
Kinderfachklinik Bad Sassendorf
DJK GW Werl
TuS Jahn Soest
Stiftung GUTES ERLAUFEN

34. SILVESTERLAUF 2015
SPENDENSUMME 36.000€
Ambulanter Kinder- und Jugendhospizdienst im 
Kreis Soest
Stationäres Hospiz im Kreis Soest
Notfallseelsorge im Kreis Soest

33. SILVESTERLAUF 2014
SPENDENSUMME 28.500€
Frauenhilfe Westfalen
Blindenschule
Hammer Forum
Kita Heilig Kreuz Soest

SPENDENÜBERSICHT
DER LETZTEN 10 JAHRE
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AKTUELLE SPENDENÜBERSICHT

1.546.552 €

Eine Spende ist nicht nur ein Geschenk, sondern auch ein Ausdruck 
der Menschlichkeit. Sie zeigt, dass wir füreinander da sind 

und gemeinsam eine bessere Welt schaffen können.
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Schlaf ist der 
Booster für 
unsere Fitness
UNTERSCHÄTZT, ABER ENORM WICHTIG

Erholsamer Schlaf ist essentiell für gute Fitness. Doch 
wie viele Stunden sind ideal und was macht Schlaf 
erholsam? Die Schlafroutine ist für unser Regenera-
tionsmanagement enorm wichtig. Qualitativ hoch-
wertiger Schlaf bedeutet ausreichende Dauer, prob-
lemloses Einschlafen und durchgehendes Schlafen.

Schlaf und Regeneration
Früher standen in Trainingsplänen nur Lauf- und 
Krafttrainingseinheiten, heute wissen wir, dass ef-
fektive Erholung genauso wichtig ist. Schlaf steht 
an erster Stelle im Regenerationsprozess – noch vor 
Maßnahmen wie lockere Bewegung oder Kälte- und 
Wärmeanwendungen. Schlaf ist überlebenswichtig 
und legt die Basis für einen gesunden Organismus. 
Ein- oder Durchschlafstörungen können zu Tages-
müdigkeit und Trainingsunlust führen.

Qualität des Schlafs
Qualitativ hochwertig ist Schlaf, wenn die Dauer 
stimmt und man ohne Probleme einschläft und 
durchschläft. Doch wie lange ist lang genug? Die op-
timale Schlafdauer variiert: Manche sind nach sechs 
Stunden erholt, andere benötigen neun. Die Norm 
bewegt sich zwischen sechs und neun Stunden. Zu 
langer Schlaf ist ebenso kontraproduktiv wie Schlaf-
mangel. Schlafzeiten und -dauer sind individuell und 
werden durch genetische, hormonelle und Lebens-
stilfaktoren beeinflusst.

Mythen und Wahrheiten 
Es kursieren viele Mythen über Schlaf. Vor Mitter-
nacht zu Bett zu gehen, soll besonders erholsam 
sein, oder man könne im Schlaf lernen. Tatsächlich 
spielen Tiefschlafphasen eine entscheidende Rolle 
für die Erholung und das Lernen. In diesen Phasen 
wird Erlerntes verankert und automatisiert. Der Slo-
gan „Schlank im Schlaf“ ist eher ein Marketing-Trick, 
jedoch spielt Schlaf beim Gewichtsmanagement 
eine Rolle. Schlechter Schlaf kann den Fettaufbau 
forcieren.

Training und Schlaf
Spätes Training soll den Schlaf stören. Wissenschaft-
ler der ETH Zürich haben jedoch festgestellt, dass 
moderates Abendtraining das Ein- und Durchschla-
fen erleichtern kann, während intensive Belastungen 
direkt vor dem Schlafengehen vermieden werden 
sollten. Der Selbsttest gibt Auskunft über individuelle 
Auswirkungen.

Schlaf vor Wettkämpfen
Schlafstörungen vor Wettkämpfen sind verbreitet, 
aber der Körper kann das kompensieren. Zwei Drit-
tel der Leistungsathleten haben vor Wettkämpfen 
Schlafstörungen, was jedoch die Leistung nicht be-
einträchtigt.
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Möbel Turflon Werl Klemens Münstermann GmbH & Co. KG  
Budberger Str. 25 • 59457 Werl-Büderich • Tel.: 02922 / 888-0
+++ Aktuelle Angebote unter : www.turflon.de +++
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Schlafzyklen
Während des Schlafs durchlaufen wir mehrere Zyk-
len aus Non-REM- und REM-Phasen:

Einschlafen (Non-REM 1) 	
Bewusstsein schwindet, Muskeln entspannen sich

Leichtschlaf (Non-REM 2)	
Herzfrequenz und Körpertemperatur sinken

Tiefschlaf (Non-REM 3+4)	
Maximale Tiefenentspannung, wichtige Phase für 
Regeneration

Traumschlaf (REM)		
Hohe Gehirnaktivität, neue synaptische Verbin-
dungen werden geknüpft

Diese Zyklen dauern etwa 90 Minuten und wiederho-
len sich vier- bis sechsmal pro Nacht. Der Tiefschlaf ist 
entscheidend für muskuläre Reparatur- und Wachs-
tumsprozesse. Bei gestörtem Tiefschlaf leidet die 
Leistungsfähigkeit und Verletzungsanfälligkeit steigt.

Mittagsschläfchen
Ein Mittagsschlaf ist individuell empfehlenswert und 
sollte nur bei Bedarf gemacht werden. Er sollte ma-
ximal 30 Minuten dauern, um die Tiefschlafphase 
zu vermeiden. Längere Nickerchen können den Bio-
rhythmus stören und zu einem „chronobiologischen 
Jet Lag“ führen.

Schlaf ist ein komplexer Prozess, der wesentlich zur 
Fitness und Gesundheit beiträgt. Individuelle Schlaf-
gewohnheiten und -bedürfnisse sollten berücksich-
tigt werden, um die bestmögliche Erholung zu ge-
währleisten.

Zeitmanagement 
So integrierst du dein Training perfekt in den Alltag

Zwischen Job, Familie und anderen Pflichten ist es 
oft schwierig, Zeit für das Laufen zu finden. Mit der 
richtigen Strategie kannst du das Laufen effektiv in 
deinen Alltag integrieren.

Der Zeitpunkt deiner Läufe ist entscheidend. Unter 
der Woche solltest du kürzere Läufe einplanen und 
längere Einheiten auf das Wochenende verlegen. 
Am Samstag oder Sonntag stehst du weniger unter 
Zeitdruck und kannst deinen Tag besser um den 
Lauf herum organisieren. Zudem hast du am Wo-
chenende mehr Zeit, dich nach dem Training zu er-
holen und wieder aufzuladen.

Alltagsaufgaben mit dem Laufen 
verbinden
Versuche, das Laufen sinnvoll in deinen Alltag zu in-
tegrieren. Wenn du beispielsweise morgens frische 
Brötchen und eine Zeitung besorgst, kannst du das 
am Ende eines Laufes erledigen. So musst du ohne-
hin aus dem Haus und verbindest gleich mehrere 
Aufgaben miteinander. Wenn du einen Hund hast, 
nimm ihn zum Laufen mit. So kombinierst du das 
Gassigehen mit deinem Training.

Nimm deinen Partner oder deine Kinder zum Lau-
fen mit. Dein Partner kann mitlaufen oder deine 
Kinder können dich auf dem Fahrrad oder auf Inline-
skates begleiten. So bleibt ihr alle aktiv und verbringt 
gleichzeitig wertvolle Zeit miteinander.

Zeitmanagement verbessern
Die wichtigste Maßnahme ist, nicht in die „Ich-ha-
be-keine-Zeit“-Falle zu tappen. Wer diese Ausrede 
benutzt, sieht das Laufen oft als lästige Pflicht und 
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nicht als Möglichkeit zur Entspannung und zum 
Ausgleich. Betrachte das Laufen als deine persönli-
che Auszeit im Alltag. Wer das Laufen als wohltuen-
de Pause wahrnimmt, wird den Zeitaufwand nicht 
als Belastung empfinden.

Der Langeweile keine Chance geben
Auch wenn das Laufen viele positive Aspekte hat, 
kann es manchmal monoton werden. Mit den fol-
genden Tipps verhinderst du, dass Langeweile auf-
kommt:

Trainiere mit Freunden: 
Schließe dich einem Lauftreff an. Das Laufen in Ge-
sellschaft kann motivieren und für Abwechslung sor-
gen. Probiere neue Laufstrecken aus: Wechsle regel-
mäßig deine Strecken. Neue Umgebungen können 
das Laufen interessanter machen.

Alternativtraining: Scheue dich nicht vor gelegent-
lichem Alternativtraining wie Schwimmen oder 
Radfahren. Diese Aktivitäten können eine gute Ab-
wechslung bieten.

Variiere das Tempo: Intervalltraining oder Sprints 
können das Training dynamischer gestalten.
Musik oder Hörbücher: Laufe mit deiner Lieblings-
musik im Ohr oder höre Podcasts, Hörspiele oder 
Radio. Das kann dich ablenken und/oder beflügeln.

Durch diese Maßnahmen wird das Laufen nicht nur 
zu einer effektiven Fitnessroutine, sondern auch zu 
einem abwechslungsreichen Teil deines Alltags.
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Verantwortung übernehmen.
Seit über 200 Jahren übernehmen wir 
Verantwortung für die gesellschaftliche 
und wirtschaftliche Entwicklung in 
unserem Geschäftsgebiet. Als starker 
Finanzpartner sind wir immer an Ihrer Seite.

www.sparkasse-hellweg-lippe.de
02941 757 - 0

Wir sind vor Ort.

Weil’s um mehr als Geld geht - Sparkasse.
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