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Weil’s um mehr als Geld geht!

Sport macht stark und schafft Gemeinschaft.
Mit dieser Uberzeugung unterstiitzen wir den
Sportsgeist in den Bielefelder Vereinen.

sparkasse-bielefeld.de
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Kostenlose Leseprobe gleich bestellen!
Tel. 0521/ 555 999 oder nw.de/eprobe



ANSPRECHPARTNER | KONTAKT

DAS ORGANISATIONSTEAM BEGRUSST EUCH ZUM 52. HERMANNSLAUF!

Am Samstag vor dem Lauf sehen wir uns in unserer neuen Location fir die traditionelle
Startkartenausgabe und Laufermesse: im Bielefelder Lenkwerk! Die Anreise zum Lenk-
werk ist mit den ,Offis fiir euch als Teilnehmende des Hermannslauf wieder kostenlos
moglich. Das neu designte Finisher-Shirt zum Hermannslauf 2024 bestellt ihr erstmalig
ganz entspannt nach abgeschlossener Hermannslaufanmeldung direkt bei fast52 im
Onlineshop. Ein Dank gilt schon jetzt allen ehrenamtlichen Helfer:innen, Vereinen und
Organisationen und nattrlich unseren langjdhrigen aber auch unseren neuen Sponso-
ren, wie z. B. Altra Running! Wir freuen uns, wenn wir uns am letzten Aprilwochenende
2024 bei bester Stimmung wiedersehen!

Almuth Stief

Leitung Hermannslauf

almuth.stief@tsve.de

Wolfgang Kohn

Logistik Bustransfer, Helfereinteilung

wolfgang.kohn@tsve.de

Sebastian Wappelhorst
Leitung Sponsoring, Marketing
sebastian.wappelhorst@
tsve.de

Rudi Ostermann
Sponsorenpflege

rudi.ostermann

hermannslauf.de

Joérg GieBelmann Anton Schénenberg

Leitung Hermannsdenkmal Sicherheitskonzept
joerg.giesselmann anton.schoenenberg@
tsve.de tsve.de

Matthdus Gruben Daniel Skakavac

Datenverarbeitung
matthaeus.gruben@
hermannslauf.de

Technische Leitung Sparrenburg
daniel.skakavac@
hermannslauf.de

Katja Kohn Alle Infos rund um den Hermanns-
Startkartenausgabe, Ausschreibung lauf findet ihr auch im Internet unter

katja.kohn@hermannslauf.de hermannslauf.de
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WIR WUNSCHEN IHNEN

VIEL ERFOLG BEIM
“ HERMANNSLAUF 2024}

www.marktkauf-mit-leidenschaft.de 4
Xin

Marktkauf Bielefeld-Oldentrup, Oldentruper Str. 236, 33719 Bielefeld Bielefeld
Marktkauf Bielefeld-Sennestadt, Senefelder StraBe 6, 33689 Bielefeld

Marktkauf Bielefeld-Baumheide, Rabenhof 74, 33609 Bielefeld

Marktkauf Bielefeld-Gadderbaum, Artur-Ladebeck-Strafle 81, 33617 Bielefeld



TEILNAHMEBEDINGUNGEN

ANMELDUNG

Die Anmeldung fir den 52. Hermanns-
lauf startet am Sonntag, 21.01.2024 um

11 Uhr (mittags) und endet, wenn der Lauf
ausgebucht ist - spatestens am Mittwoch,
03.04.2024 um 23:59 Uhr.

Die Anmeldung kann nur online erfolgen.
In der Kategorie Laufen muss dabei eine
realistische Zielzeit angegeben werden.
ErstlGufer sollten eine Halbomarathon-
oder Marathonzeit zur Ermittlung heran-
ziehen - unter Berlcksichtigung des be-
sonderen Hermannslauf-Streckenprofils.
Da es sich um eine Terminveranstaltung
handelt, gibt es kein 14-tdgiges Rucktritts-
recht!

WETTBEWERBE

® Laufen 31,1 km (Teilnehmerlimit 7.000)

= Wandern/Walken 31,1 km
(Teilnehmerlimit 1.000)

= Mini-Hermann 2,5 km (Teilnehmerlimit 350)

NACHMELDUNG
Sollte der Lauf bis zum 03.04.2024 nicht
ausgebucht sein, sind Nachmeldungen
ausschlieBlich am Samstag, 27.04.2024
vor Ort im Rahmen der Startnummern-
ausgabe méglich.

UMMELDUNG

Ab Anfang Mdrz bis zum 03.04.2024 wird
im Internet eine Ummeldebérse einge-
richtet. Die letzte Ummeldemdglichkeit
besteht am Samstag, 27.04.2024 im Rah-
men der Startnummernausgabe. Der
neue Teilnehmer muss hierflr persénlich
anwesend sein. Die Startnummern wer-
den bei einer Ummeldung komplett tber-
nommen. Eine Anderung der Kategorie von
Laufen - Wandern ist nicht méglich.

KOSTEN

Startgebihr: 60,- €
Nachmeldegebdtihr: 10,- €
Ummeldung (Internet): 10,- €
Ummeldung (vor Ort): 15,- €

Es besteht kein Anspruch auf Rickerstat-
tung der Teilnahmegebuhr - auch nicht
im Krankheitsfall. Sollte der Lauf vom
Veranstalter aufgrund héherer Gewalt bis
zum 10.04.2024 absagt werden mussen,
werden 75 % der Startgebuhr erstattet.
Bei einer Absage nach dem 10.04.2024
werden 50 % erstattet.



TEILNAHMEBEDINGUNGEN

LAUFEN {

Laut DLO ist am Hermannslauf jeder teil-
nahmeberechtigt, der im Jahr 2006 oder
friher geboren ist.

DIE STARTGRUPPENEINTEILUNG

Die Einteilung der Startgruppen erfolgt
nach der angegeben Zielzeit und den
Ergebnissen der Vorjahre.

Gestartet wird aus insgesamt 5 Start-
gruppen (A-E), deren Einteilung durch
das Organisationsteam erfolgt und nicht
dnderbar ist.

DER START
erfolgt ab 11 Uhr und in einem Abstand
von jeweils 6 Minuten pro Startgruppe.

DIE ZEITNAHME

erfolgt mit dem Easy-Chip der Firma Da-
vengo. Der Chip wird mit der Startnum-
mer ausgehdndigt und ist wéhrend der
Veranstaltung am Schuh zu tragen.

Es erfolgt eine Nettozeitnahme.

Sieger und Siegerin des Hermannslaufs
sind der erste Laufer und die erste Laufe-
rin, die die Ziellinie Uberqueren.

Das Zeitlimit betragt 5 Stunden nach dem
letzten Start. Der Zielschluss ist um 16:30 Uhr.
Die Altersklassenwertung erfolgt nach den
Ublichen DLV-Regeln.

DIE SIEGEREHRUNG

erfolgt ab 14:30 Uhr auf der Biihne vor
dem Zugang zur Sparrenburg.

Geehrt werden vor Ort die ersten drei Siegerinnen
und Sieger der Gesamtwertung. AuBerdem die jewei-
ligen Siegerinnen und Sieger der Altersklassen sowie
die ersten drei Mannschaften (Frauen, Manner und
Firmen). Preise und Pokale missen bei der Sieger-
ehrung entgegengenommen werden. Eine spdtere
Abholung oder ein Versand ist nicht méglich.

WANDERN/WALKEN J

Die Teilnahme in der Kategorie Wandern/
Walken bedeutet, dass auf der Strecke
nicht gelaufen werden darf und dies vom
Veranstalter auch kontrolliert wird.

Der Sparkassen-Mini-Hermann startet
um 11:30 Uhr in entgegengesetzter Rich-
tung zum Zieleinlauf. Wir gehen davon
aus, dass es hier zu keinen Konflikten
kommt und zu diesem Zeitpunkt noch
keine Wanderer ins Ziel kommen. Falls
dies doch der Fall sein sollte, missen sie
damit rechnen gestoppt zu werden, um
den Start der Kinder abzuwarten.

HINWEIS BUSTRANSFER

Der Bustransfer ab Bielefeld erfolgt ab
6:30 Uhr. Alle Wanderer, die spéter als
6:45 Uhr zur Abfahrtsstelle kommen,
mussen damit rechnen, nicht ptinktlich
am Start zu stehen.

DER START

erfolgt fur alle um 8 Uhr (Startgruppe A).
- Siehe auch Seite 11

DIE ZEITNAHME

Es erfolgt eine Bruttozeitnahme. Fur

Wanderer/Walker wird eine Zieleinlauf-

liste mit den erreichten Zeiten erstellt. Es

findet keine Altersklassenwertung bzw.

Siegerehrung statt.

Das Zeitlimit betragt 8 Stunden und 30

Minuten. Der Zielschluss ist um 16:30 Uhr.

HINWEIS VERPFLEGUNG

Da die erste Verpflegungsstelle fur Wan-
derer noch nicht geéffnet ist, erhalten
Wanderer am Infostand am Start auf
Wunsch Wasser und Obst zur Mithahme.



TEILNAHMEBEDINGUNGEN

ZEITBEGRENZUNG

Die gesamte Laufstrecke des Hermanns-
laufes (31,1 km) muss innerhalb eines Zeit-
limits von max. 5 Stunden (ab dem letzten
Startschuss) bewdltigt werden. Insoweit
sind folgende Streckenpunkte spétestens
zu dem angegebenen Zeitpunkt zu pas-
sieren:

Start am Hermannsdenkmal 11:30 Uhr
PanzerstraBe in Augustdorf 13:00 Uhr
Stapelager Schlucht (3. VP*) 13:45 Uhr
Oerlinghausen (4. VP*) 14:30 Uhr
Eiserner Anton 15:45 Uhr

*VP = Verpflegungspunkt

Sollte ein Teilnehmer diese Zeitpunkte
nicht einhalten, ist der Veranstalter bzw.
ein von ihm beauftragter Mitarbeiter, der
sich als solcher ausweisen kann, berech-
tigt, den Teilnehmer aus dem Rennen zu
nehmen. Mit seiner Anmeldung erkennt

der Teilnehmer diese verbindlichen Zeit-
vorgaben und Teilnahmebedingungen an.
Setzt der Teilnehmer den Lauf trotz aus-
dricklicher Aufforderung zum Abbruch
dennoch fort, so geschieht dies auf dessen
eigenen Wunsch und eigene Verantwor-
tung. Hierbei ist dem Teilnehmer bewusst,
dass Verpflegungsstationen und Sanitats-
posten abgebaut werden und nicht mehr
far ihn zur Verfigung stehen.

- Siehe auch ,Richtzeiten zur Strecke” auf Seite 19

TEILNAHMEBESTATIGUNG

Nach der Anmeldung erhdltst du ca. eine
Woche vor dem Lauf eine Teilnahmebe-
statigung per E-Mail. Bitte bringt diese zur
Startnummernausgabe mit. Wenn du keine
Bestatigung erhalten hast, ist die Abholung
mit einem amtlichen Ausweis méglich.




TEILNAHMEBEDINGUNGEN

STARTNUMMERNAUSGABE

Die Startnummern-Ausgabe am
Samstag, 27.04.2024:

LENKWERK Bielefeld

Am Stadtholz 24-26, 33609 Bielefeld
Offnungszeit: 12.00 - 17.00 Uhr

Da nur eine begrenzte Menge an Parkpl&tzen zur
Verfligung stehen, empfehlen wir &ffentliche Verkehrs-
mittel zu nutzen!

Die Startnummern-Ausgabe am
Sonntag, 28.04.2024:

Foyer der Stadtwerke Bielefeld,
Schildescher Str. 16, 33611 Bielefeld
Offnungszeit: 6.20 - 8.45 Uhr

TRANSFER ZUM START

Eine Anfahrt mit dem eigenen Auto zum
Start ist nicht méglich. Der Bustransfer
erfolgt am Veranstaltungstag:

= ab 6.30 Uhr vom Geldnde der
Stadtwerke Bielefeld, Zugang lber die
Schildescher StraBe (Fahrzeit ca. 50 Min.)
= ab 7.15 Uhr vom ZOB am Bahnhof in
Detmold, Bahnhofstraf3e 8
(Fahrzeit ca. 20 Min.)

Bitte beachten: Die letzten Kleiderbeutel
werden um 10.30 Uhr entgegengenom-
men (siehe unten).

Die Busse aus Bielefeld sind nur fur Teil-
nehmer vorgesehen - in Detmold haben
auch Zuschauer die Méglichkeit zum
Start zu fahren. Die Rickfahrt zum ZOB-
Detmold erfolgt ab ca. 11.30 Uhr von der
Bushaltestelle am Hermannsdenkmal.

KLEIDERBEUTEL
Bei der Startnummernausgabe erhalt
jeder Teilnehmer einen Kleiderbeutel. Der

gepackte Beutel kann ab 7:30 Uhr bis
spdtestens 10.30 Uhr auf der Wiese am
Bismarckstein bei den LKWs des Techni-
schen Hilfswerkes abgegeben werden
(farblich sortiert — siehe Schilder). Gegen
Vorlage der Startnummer bekommst du
deinen Kleiderbeutel unterhalb der
Sparrenburg zurtck. Bitte keine Wert-
sachen, Glasflaschen oder spitzen Ge-
genstdnde in den Kleiderbeutel packen.

STRECKE UND ZIELEINLAUF

Die Hermannslaufstrecke fiihrt Gber 31,1
km vom Hermannsdenkmal in Detmold
bis zur Bielefelder Sparrenburg. Die land-
schaftlich schéne Strecke hat ihren Reiz
in der unterschiedlichen Wegbeschaf-
fenheit (Wald- und Sandbdden, Asphalt,
Kopfsteinpflaster und Treppen) und dem
Hohenprofil mit Steigungen und Gefdallen.

- Siehe auch Strecken- und Héhenprofil auf Seite 14

Die Strecke erfordert gute kérperliche
Fitness und hohe Konzentration wéhrend
des Laufs. Bitte nehmt aufeinander Rick-
sicht und macht bei engeren Passagen
den Weg fur schnellere Laufer frei.

Die Startnummer muss wéahrend des
gesamten Laufs von allen Teilnehmern
(auch von Wanderern und Walkern) auf
der Brust getragen werden. Umknicken
oder Verdndern der Startnummer ist nicht
gestattet und fuhrt zur Disqualifikation.
Aus Sicherheitsgrinden ist das Nutzen
von Audiomedien nicht gestattet. Hunde
und Babyjogger sind auf der Strecke
ebenfalls nicht erlaubt.

Alle L&ufer und Wanderer, die das Ziel in
der vorgegebenen Zeit erreichen, er-
halten eine Medaille und verlassen den
Zielbereich bitte schnellstméglich.



TEILNAHMEBEDINGUNGEN

DIE STARTAUFSTELLUNG
AM HERMANNSDENKMAL

Die Einteilung der Laufer-Startgruppen erfolgt

nach der angegeben Zielzeit und den Ergebnissen
der Vorjahre. Gestartet wird aus insgesamt 5 Start-
gruppen (A-E), deren Einteilung durch das Organi-

sationsteam erfolgt und nicht dnderbar ist.

Der Start erfolgt ab 11 Uhr und in einem Abstand
von jeweils 6 Minuten pro Startgruppe.

Alle Wanderer starten Punkt 8 Uhr aus Startraum A.

Startraum

Startraum GraSps

Gruppe




TEILNAHMEBEDINGUNGEN

DIE VERPFLEGUNGSSTELLEN
Was?
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5,2 QuerstraBe vorm Ehberg Wasser (nicht fir Wanderer/Walker)
Wasser, Tee, Elektrolytgetrdnke (fir Wanderer/Walker nur Wasser)

8,3 PanzerstraBe

13,5 Stapelager Schlucht
18,4 Oerlinghausen
26,2 Eiserner Anton

31,1 Ziel

DUSCHEN UND MASSAGEN

Im Zielbereich unterhalb der Sparrenburg
stehen Duschzelte zur Verfligung. Zudem
besteht die Méglichkeit, sich dort nach
dem Lauf von der Schule fur Physiothera-
pie kostenlos massieren zu lassen.

SANITATSDIENST

Am Start, auf der Strecke und im Ziel gibt
es mehrere Sanitdtsposten. Die Sanitater
sind nicht fur den Ricktransport verletz-

ter Laufer zustdndig und nicht berechtigt
Medikamente zu verabreichen.

ERGEBNISLISTE UND FOTODIENST

Ab spdatestens 18 Uhr stehen alle Ergeb-
nisse im Internet zur Verfligung:
www.nw.de/hermannslauf. Dort kénnt ihr
auch eure persdnliche Urkunde sowie die
Fotos und das Zieleinlaufvideo von eurem
Lauf herunterladen. Bei fehlenden oder
falschen Ergebnissen wende dich bitte an
den Ergebnisdienst.
www.davengo.com/cms/CONTACT

MANNSCHAFTS- & FIRMENWERTUNG
Jeweils funf Teilnehmer eines Vereins und/

Wasser, Tee, Elektrolytgetrdnke, Apfel, Orangen + Bananen
Wasser, Tee, Elektrolytgetrénke, Apfel, Orangen + Bananen
Wasser, Tee, Elektrolytgetrénke, Cola, Apfel, Orangen + Bananen

Wasser, Tee, Elektrolytgetrdnke, Apfel, Orangen + Bananen

oder einer Firma werden automatisch als
eine Mannschaft und/oder Firma gewer-
tet — wichtig ist immer die korrekte und
gleiche Schreibweise des Vereins und/
oder der Firma. Geehrt werden jeweils
die drei schnellsten Frauen- und Mdnner-
mannschaften und die drei schnellsten
Firmenmannschaften (hier sind Frauen
und Md&nner gemischt).

Nicht nur den Vereins- sondern nun m
auch den Firmennamen kénnt ihr bei der
Anmeldung nun direkt mit eingeben. Eine
Wertung ist sowohl in der Vereins- als
auch in der Firmenmannschaft méglich.
Solltet ihr eine Rechnung bendtigen,
bekommt ihr diese automatisch mit der
Bestatigungsmail zugesendet.

PARKMOGLICHKEITEN

Bitte nutzt die 6ffentlichen Parkhduser im
Stadtgebiet oder Park+Ride an den Stadt-
bahn-Endhaltestellen. An der Sparren-
burg und der Schénen Aussicht stehen
keine Parkpldatze zur Verfugung. Das
Einfahren in die AnliegerstraBen um die
Sparrenburg ist ebenfalls nicht méglich.



TEILNAHMEBEDINGUNGEN

EINVERSTANDNISERKLARUNG

Ich erklare ausdriicklich, dass ich gesund
bin, im Vorfeld des Hermannslaufes einen
Gesundheitscheck bei einem Spezialisten
habe durchfiihren lassen und einen dem
Lauf entsprechend ausreichenden Trai-
ningsstand habe.

Mir ist bekannt, dass der Veranstalter
keine Haftung fur gesundheitliche Risiken
Ubernimmt, die sich aus der Teilnahme an
der Laufveranstaltung ergeben kénnten.

Ich bin damit einverstanden, dass in der
Meldung angegebene personenbezo-
gene Daten weitergegeben und die im
Zusammenhang mit dem Hermanns-

lauf gemachten Fotos, Filmaufnahmen
und Interviews in Rundfunk, Fernsehen,
Werbung, Blichern und fotomechanischen
Vervielfaltigungen ohne Vergltungsan-
spruch veroffentlich werden kénnen.

Ich bestatige ausdricklich die Richtigkeit
aller von mir angegebenen Daten und
versichere, meine Startnummer an keine
andere Person weiterzugeben. Mir ist
bekannt, dass laut Wettkampfordnung des
DLV das Umknicken der Startnummer zur
Disqualifikation fuhrt.

Ich bestatige, dass ich von niemandem
fur die Teilnahme am Hermannslauf eine
Verguitung oder andere Vorteile erhalte
(entsprechend § 67a Abgabenordnung).

Ich bin damit einverstanden, dass meine
Daten maschinell gespeichert werden und
zum Zwecke der Durchfiihrung der Veran-
staltung verarbeitet werden.

Ich erkl&re mich damit einverstanden,
dass ich Informationen zu Veranstaltun-
gen in den Folgejahren per E-Mail oder
Post erhalte. Mein Einverstandnis kann
ich jederzeit per Mail an
mail@hermannslauf.de widerrufen.

Mit  meiner Online-Anmeldung oder
Unterschrift erkenne ich die genann-
ten Teilnahmebedingungen und den
Haftungsausschlussan.

HAFTUNG

Die Teilnahme am Lauf erfolgt auf eigene
Gefahr des Teilnehmers. Die Haftung des
Veranstalters bei Sach- und Vermdégens-
schéden beschrdnkt sich auf Vorsatz und
grobe Fahrlassigkeit. Der Veranstalter
haftet jedoch nicht fiir unvorhersehbare
bzw. nicht vertragstypische Schaden.

Im Falle der Verletzung des Lebens, des
Kérpers oder der Gesundheit haftet der
Veranstalter im Rahmen der gesetzlichen
Bestimmungen. Die Haftungsbeschrdn-
kung erstreckt sich auch auf Haftung der
Angestellten, Vertreter, Erfillungsgehil-
fen und dritter Personen, derer sich der
Veranstalter im Zusammenhang mit der
Durchfiihrung der Veranstaltung bedient.



STRECKENVERLAUF

STRECKENVERLAUF

5,2 km Stukenbrock

Augustdorf
SchloB Holte

Detmold

16 km
Oerlinghausen

Sennestadt

Brackwede

28 km

HOHENPROFIL
| Bielefeld

a > > €D

Ténsberg

Hermannsdenkmal QuerstraBe vorm Ehberg ‘ Oerlinghausen | Aufobul-:nbrucke, Sparrenburg
[371m] [1. Verpflegung] : : : Treppen Lamershagen | [165m]
attel AIIhornbérg/ Oerlinghausen Ort Sender Eiserner Anton
GroBer Ehberg [4. Verpflegung] [5. Verpflegung]
Augustdorf PanzerstraBe Schopketal OsningstraBe

[2. Verpflegung] Habichtshéhe,

BodelschwinghstraBe

Wandweg [Beginn]
Stapelager Schlucht
[3. Verpflegung]

[ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 n 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31km
— — — — — — — — — — — — — — — —
H BN i 1 B . N

Aufstieg total: ca. 568 m  Abstieg total: ca. 774 m . Kopfsteinpflaster Beton Sandstein . Asphalt Waldboden

o



Gemeinsam fUr ein lebenswertes Bielefeld

Du bist immer
am Zug!

Und mit unserer moBiel YOU App
kannst du ziigig von uiberall fiir
uberall dein Ticket buchen.

Scannen,
buchen,
fahren.

www.mobiel.de/YOU #lebenswertesbielefeld



LAGEPLAN AN DER SPARRENBURG

SPARRENBURG
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Wege zur Kleiderbeutelausgabe
Weg zu den Duschen
Kleiderbeutelausgabe

Duschen

Verpflegung

Verkauf- und Verpflegungsstande

Getrdnke

Infopoint
Massagezelt

Erste-Hilfe-Station

Siegerehrung

Medaillenausgabe




»FINISHER T-SHIRT"

Das diesjdahrige ,FINISHER-SHIRT” m
wird erneut bei fast52 in Bielefeld - aus
100 % recyceltem Polyester — produziert!
Das 2024er Design stellen wir dir in den
ndchsten Wochen auf unserer Website
und den Social-Media-Kandlen vor.

Um die Bestellung des Shirts so unkom-
pliziert wie méglich zu gestalteten, wird
sie beim kommenden Hermannslauf
erstmals von der Anmeldung zum Lauf
abgekoppelt. So kannst du dich voll-
kommen auf das Wichtigste - die An-
meldung zum Lauf - konzentrieren und
im Anschluss entspannt das Shirt be-
stellen. Die Bestellung selbst erfolgt dabei
in Zukunft tber den Online-Shop von
fast52. Der Link zum Shop wird dir direkt
nach dem Abschluss deiner Anmeldung
angezeigt. Naturlich hast du dort auch
wieder die Méglichkeit das Shirt mit
deinem eigenen Text auf dem Rucken
zu personalisieren.

Der Preis betrégt wie im Vorjahr 29,- €.
Wenn du das Shirt bis zum 07.04.2024

(24 Uhr) bestellst, kannst du es entweder
am Samstag bei der Startkartenausgabe
oder am Lauftag beim TSVE-Verkaufs-
stand abholen. Ab dem 30.04.2024 bis
zum 28.06.2024 besteht noch die Mog-
lichkeit, es in der TSVE-Geschdéftsstelle am
Siegfriedplatz in Bielefeld abzuholen.

»MINI-HERMANN-SHIRT @

Das Shirt fur die Minis wird in diesem Jahr
erstmals das gleiche Design haben, wie
das Finisher-Shirt. AuBerdem besteht jetzt
auch hier erstmals die Méglichkeit, einen
individuellen Text auf den Ricken drucken
zu lassen. Der Preis fiir dieses besondere
Shirt betragt 15,- €. Die Bestellung und
Abholung erfolgen genau wie beim Fini-
sher-Shirt (s. 0.).




TRAUMST DU NOCH,
ODER
LAUFST DU SCHON?®

Genielen Sie Flair und Atmosphare am Hermannsdenkmal.

Wir wiinschen allen Teilnehmenden einen erfolgreichen Lauf.

Kulturstadt
im Teutoburger Wald

Mit dem Bus zum Start! Bitte informieren Sie sich iiber
die aktuellen Shuttlezeiten auf

Fiir Léufer und Startbegleiter www.stadtverkehr-detmold.de
gibt es den kostenlosen

Bus-Shuttleservice der SVD.

SVD

StadtVerkehr Detmold

Rosental 13, 32756 Detmold,
Tel 052 31-97 71 77
www.stadtverkehr-detmold.de
info@stadtverkehr-detmold.de



RICHTZEITEN ZUR STRECKE

Liebe Sportlerin, lieber Sportler,

finde dein persénliches Tempo, bei dem du dich wohlftihlst. Die Richtzeiten sollen dir
helfen, die Strecke nicht zu schnell anzulaufen, dadurch das Lauftempo méglichst
gleichmdBig zu halten und nicht in die ,Sauerstoffschuld” zu geraten. Deine Freunde,
viele Zuschauer und wir vom Organisationsteam erwarten dich im Ziel. Zielschluss an
der Sparrenburg erfolgt um 16:30 Uhr. Danach ist keine Wertung mehr méglich. Wenn du
auf der Strecke an den unten aufgefihrten Durchgangsstationen merkst, dass du dich
auBerhalb des vorgegeben Zeitlimits befindest, ist es sinnvoll den Wettkampf zu been-
den. Unsere Verpflegungsstellen und der Sanitatsdienst werden zeitgerecht eingestellt.

Teilnehmer, die die in der Tabelle rot markierten Durchgangszeiten Gberschreiten,
werden aus dem Rennen genommen. - Siehe auch , Zeitbegrenzung*” auf Seite 9

Markante Punkte an der Strecke m Orientierungszeit (Stunde:Minute) | max.

Heidentaler Str. 0:13 0:15 0:17 0:20 0:28
QuerstraBe vorm Ehberg 5,5 0:24 0:28 0:32 0:37 0:53
Ehberg (oben) 7,0 0:30 0:36 0:41 0:47 1:08
PanzerstraBe (Anfang) 8,5 0:37 0:44 0:49 0:57 1:22
Truppenubungsplatz (Ende) 12,0 0:52 1:02 1:09 1:21 1:56
Stapelager Schlucht (3. Verpflegung) 13,5 0:59 1:09 1:18 1:31 2:10
Ténsberg (unten) 14,8 1:04 1:16 1:26 1:40 2:23
Ténsberg (Schutzhiitte) 16,5 1:12 1:25 1:35 1:51 2:39
Oerlinghausen (4. Verpflegung) 18,4 1:20 1:35 1:46 2:04 2:57
Schopketal 19,6 1:25 1:41 1:53 2:12 3:09
Lamershagener Treppen 23,1 1:40 1:59 2:14 2:36 3:43
Funkturm (Eiserner Anton) 24,9 1:48 2:08 2:24 2:48 4:00
Gasthaus am Eisernen Anton 26,2 1:54 2:15 2:32 2:57 4:13
Habichtshéhe 28,5 2:04 2:27 2:45 3:12 4:35
Promenade (Anfang) 29,9 2:10 2:34 2:53 3:22 4:48
Hinweis

Am Veranstaltungstag ist jeder Kilometer mit groBen Schildern ausgezeichnet. Die rechte, rot mar-
kierte Spalte zeigt das Zeitlimit an bestimmten Punkten an (Freigabe der Strecke).

1o



VORTRAGSABENDE

,GESUNDHEITSFORDERNDER LAUFSPORT

1. TERMIN 2. TERMIN
FREITAG, 12.01.2024 | 19:30 UHR FREITAG, 02.02.2024 | 19:30 UHR

»Richtig trainieren fiir
den Hermannslauf”

+Vorbeugung und Behandlung von
Verletzungen oder Laufen bis der

Dr. Jens Briintrup Arzt kommt*

(Orthopade) Dr. Jens Brintrup
(Orthopdade)

»No human is limited - »,Mentale Ausdauer

Trainingsplanung und stdrken — Psycho-

-durchfihrung” logische Tipps fiir

llka Wienstroth den erfolgreichen

(Hermannslaufsiegerin 2023) Hermannslauf”

und Matth&us Gruben Dominik Bentler

(Trainer) (Sportpsychologe)

Die Referate finden jeweils in der Sporthalle des TSVE 1890 Bielefeld statt (Am Nieder-
miuhlenhof 3, 33604 Bielefeld). Bitte merkt euch die Termine schon vor. Wir wirden uns
freuen, euch bei den Referaten begruBen zu durfen.




Der Hermannslauf-Veranstalter TSVE 1890
Bielefeld e. V. bereitet seine Mitglieder ge-
zielt auf den Hermannslauf vor. Beim ge-
meinsamem Training sind auch Nicht-Mit-
glieder herzlich willkommen. Die Teilnahme
ist fur alle kostenlos und unverbindlich.

Trainiert werden die langen, langsamen
Dauerldufe im Grundlagenbereich in
verschiedenen Leistungsgruppen. Von
Zielzeiten < 2:20 h bis ,Ankommen” ist
fur alle etwas dabei. lhr solltet vor dem
Start dieses Trainings in der Lage sein,
90 Minuten am Stick im bergigen
Gelande laufen zu kénnen.

Wir treffen uns dazu ab dem 13. Januar
2024 jeden Samstag um 14.00 Uhr

auf dem Parkplatz UniversitatsstraBe,

an der Universitat Bielefeld, unterhalb

des Sportplatzes, beim CeBiTec-Gebdude.
Eine Anmeldung ist nicht erforderlich!

Euer Ziel ist eine neue Bestzeit oder gar
eine bestimmte Platzierung? Fir ambitio-
nierte Laufer (Zielzeit < 3:10h) mit Wett-
kampferfahrung bieten wir immer diens-
tags und donnerstags Tempoldufe an. Die
Treffpunkte variieren (Stadion RuBheide,
Oetkerpark, Uni) und wir bitten um vor-
herige Kontaktaufnahme mit unserem
Trainerteam unter leichtathletik@tsve.de.

MACH DICH FIT FUR
DEN MINI-HERMANN

Du bist zwischen 8 und 12 Jahren alt
und méchtest dich gerne fiir den Mini-
Hermann fit machen? Dann trainiere
doch mit uns unter Anleitung unserer
Trainer vom TSVE 1890 Bielefeld e. V. —
wir freuen uns auf dich!

= Termine:
Ab 10.02. bis 27.04.2024, 10 Termine
jeden Samstag 11.00 — 12.15 Uhr,
Achtung: Wdahrend der Osterferien
kein Training!

= Treffpunkt:
Turnhalle der Bllimannshofschule
(Kurt-Schumacher-StraBe)

= Bitte mitbringen:
Sportschuhe fir drinnen und drauBen,
wetterfeste Kleidung sowie eine Trink-
flasche

Infos und Anmeldung
Andreas Muller

Tel. 0521133749
c.a.mueller@t-online.de

Wir wirden uns freuen, euch beim
Training begruBen zu durfen.



der Sparkasse Bielefeld prasentiert
zum Hermannslauf 2024

»13. Mini-Hermann*“

Veranstalter: TSVE 1890 Bielefeld e. V.

Fragen beantwortet Ihnen der Veranstalter
per E-Mail: mail@hermannslauf.de



Kinder von 8 bis 12 Jahren,
die sich zum Mini-Hermann

anmelden,

m laufen eine ca. 2,5 km lange Strecke auf
der Sparrenburg-Promenade
m starten am Sonntag, 28. April 2024 um 11:30 Uhr
m bezahlen ein Startgeld von 5,- Euro,
welches fiir ein Projekt in der Kinder- und Jugend-
arbeit in Bielefeld oder Detmold gespendet wird
m werden von keiner Zeitnahme erfasst
m beachten den Anmeldeschluss:
Mittwoch, 3. April 2024
m laufen in einer Gruppe von max. 350 Kindern
m erhalten alle im Ziel eine Medaille.
® Anmeldung ab dem 21. Januar 2024, 11:00 Uhr
bei www.hermannslauf.de
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Starke Leistung fir Sportlerhaut

Nach dem Sport braucht die Haut schonende Genau richtig fur alle, die ihre Haut nach

Reinigung und schitzende Pflege. dem Sport gesund und fit halten wollen.
sebamed reinigt, pflegt und schitzt mit dem sebamed berét Sie gerne:

pH-Wert 5,5. So stabilisiert sebamed den 06742 - 900 191

natUrlichen Hautschutzmantel der Haut und www.sebamed.de

schiitzt sie vor schadlichen Umwelteinflissen.

Wwr is T4
pH wert
Dermatologisch-klinisch getestet. 9 p r
Erhéltlich in Apotheken und
Drogeriefachabteilungen.

n www.sebamed.de

@

Wissenschaft fur gesunde Haut.



EVANGELISCHES
KLINIKUM Bethel Bethel

B UNIVERSITATSKLINIKUM OWL

UK der Universitét Bielefald
OWL cCompusBielefeld-Bethel

Wohltuend und regenerierend beim Hermann

SCHULE FUR PHYSIOTHERAPIE

MASSIERT GEGEN DIE NACHWIRKUNGEN

Wenn im Ziel die Muskeln so richtig zwicken und jeder weitere Schritt die zurickliegen-
den 31,1 Kilometer in Erinnerung ruft, durfen sich die Lauferinnen und Laufer auch
in diesem Jahr auf eine kleine Erholung freuen: Die Auszubildenden der Schule fur
Physiotherapie im Evangelischen Klinikum Bethel (EvKB) zeigen, was sie in ihrer Aus-
bildung gelernt haben und verwéhnen die Sportlerinnen und Sportler mit einer Rege-
nerationsmassage der Beine. Das kann die Nachwirkungen in den nachsten Tagen weit
weniger dramatisch werden lassen. Das Massagezelt befindet sich unterhalb der Bricke
zur Sparrenburg.

Die Schule fur Physiotherapie gehort zu den funf Gesundheitsschulen am EvKB. Sie bilden
in den beruflichen Fachrichtungen Radiologie, Ergotherapie, Ernahrung, Pflege und
Physiotherapie aus. Mehr als 700 Ausbildungsplatze bieten die Gesundheitsschulen an.

INTERESSE AN DER AUSBILDUNG?
gesundheitsschulen.de




& Ihr Meisterbacker
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.| Mein lieber
Her-mann,

ist das wieder lecker!
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www.baeckerei-lechtermann.de -~ - = "
f Wir sind auch auf Facebook und Instagram! W IM’}{ fya/

leckere Verpflegung
in Deiner Heimat
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Wir laufen uns _l, schon mal warm.

Allen Teilnehmenden und Organisierenden
viel Freude und Erfolg!
— -

’
¥
Polimeier 1B
Wir sind auch auf Facebook und Instagram!




Pflanzenarten Iléb
unsgre Wasser uallta



Wir alle lieben die wunderschéne
Strecke des Hermannslaufs.

Aber wusstet ihr, dass ein GroBteil
der 31,1 km Uber Privatbesitz ver-
IGuft? Dass wir diese Wege nutzen
dirfen, ist nicht selbstversténdlich
und daher méchten wir an dieser
Stelle den Eigentiumern der Wald-
und Landfladchen einmal mehr
Danke sagen!

Damit einhergehend méchten
wir alle darum bitten, respekt-
voll mit dem Wald und der Natur
umzugehen. Seid also nett zum
Teuto und haltet euch bitte an
die nebenstehenden Regeln. Egal
ob vor, wéhrend oder nach dem
Hermann. Vielen Dank fur eure
Unterstiitzung.

Der Hermannslauf findet zur
Hauptbrutzeit der Végel statt. Auch
zahlreiche andere Tiergruppen
sind im Friihjahr mit Nist- und
Fortpflanzungsaktivitéten be-
schdftigt. Der Teutoburger Wald
als Lebensraum von Pflanzen
und Tieren bedarf daher einer
besonderen Aufmerksamkeit
durch Teilnehmer und Zuschauer.
Bitte vermeidet alles, was eine
Beeintréchtigung und Stérung
der Natur nach sich ziehen kann.

900

Bitte nutzt die mobilen WCs
und Restauranttoiletten!

Haltet bitte den Wald sauber und
nutzt die vorhandenen Miilleimer!

Bewegt euch nur auf den
vorgegebenen Wegen!

Achtet auf Baumfdllarbeiten,
vorbeifahrende Landmaschinen etc.

Fiihrt eure Hunde an der Leine
und verzichtet auf Spiele, wie
Stéckchen werfen etc.



STAY OUT THERE
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