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GRUBWORT

SPARKASSE MITTEN IM SAUERLAND

Liebe Sportlerinnen und Sportler,

gemeinsam aktiv sein, gemeinsam SpalB haben und gemeinsam etwas er-
leben - genau dafir steht der Sparkassen-Firmenlauf. Hier geht es nicht nur
um Bewegung, sondern vor allem um Zusammenhalt, Teamgeist und die
Freude daran, mit Kolleginnen und Kollegen besondere Momente zu teilen.

Zum 12. Mal bringt der Firmenlauf Unternehmen aus dem Hochsauerland-
kreis zusammen und verwandelt die Strecke in ein Zeichen fir Gemeinschaft
und Motivation. Ganz gleich, ob ambitioniert gelaufen, entspannt gewalkt
oder kreativ im Team unterwegs - jede Teilnahme macht dieses Event zu
etwas Besonderem.

Wir freuen uns besonders lber die vielen Teams, die mit Begeisterung,
Teamkleidung und auBergewdhnlichen Ideen zeigen, wie vielfaltig Zusam-
menhalt sein kann. Genau diese gemeinsame Energie macht den Firmenlauf
jedes Jahr aufs Neue zu einem Erlebnis fir alle Beteiligten.

Als Sparkasse Mitten im Sauerland ist es uns wichtig, den Sport und das ge-
sellschaftliche Miteinander in unserer Region zu férdern. Deshalb begleiten
und unterstltzen wir den Firmenlauf auch in diesem Jahr sehr gerne. Wir
wiinschen allen Starterinnen und Startern viel Freude, einen gelunge-
nen Lauf und viele schéne gemeinsame Erinnerungen.

lhre

Sparkasse Mitten im Sauerland

von links: Jiirgen Schwanitz (Vorstandsmitglied), Ingo Ritter (Vorstandsvorsitzender),
Peter Vogt (Vorstandsmitglied)

JH e Wb
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GRUBWORT

THOMAS GROSCHE

Liebe Teilnehmerinnen und Teilnehmer, herzlich willkommen in Meschede!

Auf zum Sparkassen-Firmenlauf! Am 02. September 2026 ist es soweit: Es
fallt der Startschuss zum 12. Sparkassen-Firmenlauf. Es freut mich, diesen
mit meiner Schirmherrschaft zu begleiten.

Die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter aus den unterschiedlichsten Branchen
im Hochsauerlandkreis identifizieren sich mit diesem Lauf: Einfallsreiche Tri-
kots und aufféllige Kostiimierungen zeigen, dass man neben der eigenen
Fitness auch optisch auf dieses Ereignis vorbereitet sein méchte.

Viele Firmen, Unternehmen und Verwaltungen haben die Bedeutung des
Laufs erkannt und motivieren ihre Teams. Eine sportlich aktive Mitarbeiter-
schaft ist nachweislich zufriedener und leistungsfahiger. Die Teilnahme am
Sparkassenlauf stellt eine hervorragende MaBnahme dar, um sich gemein-
sam im Kollegenkreis fit zu halten und beeinflusst die Kultur in Unterneh-
men nachhaltig positiv.

Daher freue ich mich, dass der 12. Sparkassen-Firmenlauf den Teams aus
den Betrieben und Firmen im Rahmen dieses beliebten Laufs die Gelegen-
heit gibt, gemeinsam an den Start zu gehen und feiern zu kénnen. Die sport-
liche Aktivitdt und die anschlieBende After-Run-Party schweiBBen zusammen
und vereinen Unternehmen aus der ganzen Region. Herzlichen Dank auch
allen Helferinnen und Helfern!

Ich wiinsche uns bestes Wetter, viel SpaB im Kreise der Liuferinnen und

Laufer und driicke allen die Daumen, dass sie ihr selbst gesetztes Ziel
erreichen.

Herzliche GriiBe

THOMAS GROSCHE

Landrat Hochsauerlandkreis
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ALLES IM UBERBLICK

DAS ERWARTET EUCH BEIM SPARKASSEN-FIRMENLAUF IM HOCHSAUERLANDKREIS

DER EVENTTAG

16:30-19:00 Uhr
Anreise, Nachmeldungen und Kauf
von Laufer-Euros am Info-Point

ab 18:00 Uhr

Beginn des Rahmenprogramms
& Moderation

18:30 Uhr
Warm-Up vor der Biihne

19:00 Uhr
START des Firmenlaufs

ca. 20:15 Uhr
Zieleinlauf der letzten Laufer*innen

20:30 Uhr
Siegerehrung

ca. 21:00 Uhr
After-Run-Party

22:00 Uhr
Offizielles Ende der Veranstaltung
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LAUFER-EURO

Die Laufer-Euros kénnen fiir alle Speisen und
Getranke im Start- und Zielbereich eingeldst
werden. Von vegetarischen Leckereien bis zu
Klassikern wie Currywurst und Pommes - auch
bei den Getrénken ist fur jeden Geschmack et-
was dabei.

Die Laufer-Euros kénnen direkt bei der Fir-
menanmeldung oder per Mail an marion@
risse.events mitbestellt werden. Am Veran-
staltungstag liegen sie am Infozelt zur Abho-
lung bereit. Die Abrechnung erfolgt bequem
auf Rechnung.

1 Laufer-Euro = 3,50 €

FINISHER-GETRANKE

In diesem Jahr gibt es wieder Finisher-Getran-
ke von der Warsteiner Brauerei.

BILDERSERVICE

In der Foto-Arena kénnt |hr Euch zum Team-
foto aufstellen, unsere Fotografen setzen euch
ins richtige Licht. Nach dem Lauf kénnt Ihr die
Bilder auf www.firmenlauf-hsk.de anschau-
en und herunterladen.

FINISHER-SHIRT NEU

Jedes groBBe Laufevent hat ein individuelles
Finisher-SHIRT. Jetzt auch das gréBte Firmen-
event in unserer Region: Der Sparkassen-Fir-
menlauf fur den Hochsauerlandkreis

Mehr Infos zum Lauf auf unserer Website:
www.firmenlauf-hsk.de



Urkunden fir die Teilnehmenden und fir das gesamte
Team kdnnen heruntergeladen werden unter:
www.firmenlauf-hsk.de

KREATIV-OUTFIT

Hier sind Eure Ideen zu ausgefallenen Shirts, Laufklei-
dung oder auf Laufinventar gefragt. Eine unabhéangi-
ge Jury entscheidet Uber die drei Gewinner.

WER GEWINNT WIE?

Eine offizielle Zeitnahme findet nicht statt. Beim Spar-
kassen-Firmenlauf stehen nicht Bestzeiten im Vorder-
grund, sondern die Teams mit der gréBten Motivation.

*
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WERTUNGEN

Firmenwertung

Hier nehmen alle Unternehmen, Behérden und Ein-
richtungen teil. Relevant ist der %-Anteil der Mitarbei-
tenden, die teilnehmen. Wir werten euch innerhalb
der 5 Kategorien der Mitarbeiterzahl ein:

e von 10 bis 50

e von 51 bis 200

e von 201 bis 500

e von 501 bis 1.000

e (ber 1.000

Einzelwertung

Wir méchten besondere Leistungen wiirdigen und die
drei schnellsten Lauferinnen und die drei schnellsten
Laufer hervorheben.

GEMEINSAM LAUFEN,
ERLEBEN & FEIERN

Der Sparkassen-Firmenlauf fiir den Hochsauerlandkreis ist weit mehr als nur
ein Lauf - er ist ein Ereignis, bei dem Teamgeist, die Gesundheit und gemein-
same Erlebnisse mit Mitarbeiter*innen und Kollegen*innen im Mittelpunkt
stehen. Von._Jahr.zu Jahr verwandeln sich rund 3.000 Laufbegeisterte aus
uber 150 Unternehmen in eine grof3e, motivierte Gemeinschaft und schnii-
ren.in Meschede gemeinsam:ihre’Laufschuhe.




Q&A ZUM LAUF

FRAGEN? HIER BEKOMMST DU ALLE ANTWORTEN

WIE LANG IST DIE STRECKE? GIBT ES SANITARANLAGEN UND
Die Lange der zu laufenden Strecke ist bewusst auf ca. UMKLEIDEN?

5 km ausgelegt, um méglichst viele Mitarbeiter*innen in - grfahrungsgemiB erscheinen viele Teilnehmende be-
Firmen anzusprechen und zum Mitlaufen zu motivieren. gits in Sportkleidung. Auf dem Veranstaltungsgelénde
So konqen blsher _SChO”“ Laufbegeisterte y|e||e|cht auc_h stehen keine Duschen zur Verfiigung. Duschen - insbe-
noch bisherige Nicht-Laufer zum gemeinsamen Aktiv  s5ndere warme - fiir rund 3.000 Starterinnen und Starter
werden mitziehen. lassen sich organisatorisch leider nicht umsetzen. Wir

bitten hierfir um euer Verstandnis. Toiletten sind in aus-

WARUM WIRD AN EINEM MITTWOCH reichender Anzahl auf dem Eventgelédnde vorhanden.
UND NICHT AM WOCHENENDE
GELAUFEN?

Ganz einfach: Hauptgrund ist der gemeinsame Lauf mit
Mitarbeitenden und Kollegen*innen. Im Ziel kann und
soll gefeiert werden und nicht umgekehrt. Natirlich lie-
Be es sich an einem Freitagabend oder sogar Samstag
l&nger feiern, aber der Firmenlauf ist kein Stadtfest oder
dhnliches. Das abschlieBende Verweilen auf der After-
Run-Party gibt dem Abend einen schénen Abschluss.

WERDEN BEIM SPARKASSEN-
FIRMENLAUF PREISE VERGEBEN?

Ob Teamleistung, sportliche Performance oder kreative
Outfits - beim Sparkssen-Firmenlauf gibt es Pokale fir
besondere Leistungen. Und naturlich gilt: Wer durchs
Ziel 1auft, nimmt eine Finisher-Medaille mit nach Hause.

12 | Q&A ZUM LAUF




VIRTUAL RUN

SO FUNKTIONIERT DEIN VIRTUELLER LAUF BEIM SPARKASSEN-FIRMENLAUF HSK

VORBEREITUNG | Du trainierst wie gewohnt
und bekommst deine Startunterlagen inkl. Start-
nummer per Post zugeschickt oder von deinen
Teamlead libergeben

DER LAUF | Du ldufst oder walkst deine gewahl-
te Distanz zwischen dem 23. August und 02.
September auf einer Strecke deiner Wahl und
zeichnest sie mit Fitness-App oder Sportuhr auf

ERGEBNIS HOCHLADEN | Nach dem Lauf
sendest du deine Zeit mit Bildnachweis (Screen-
shot) per E-Mail an info@anlauf.gmbh

FEIER DEINEN ERFOLG | Lade deine Urkunde
herunter, und teile Sie mit deinen Kolleg*innen.
Die Finisher-Medaille bekommst du von deinem
Team-Lead lbergeben

TEILNAHMEBEDINGUNGEN UND STARTGEBUHREN

Jeder kann mitmachen - Laufer oder Walker, allein oder im Team. Die Start-
gebihr betragt 10,00 € pro Teilnehmer*in (zzgl. 19 % MwsSt.).

ANMELDUNG

Dein Team-Lead meldet alle Laufer online an. Dabei kann er auswahlen ob
Du virtuell oder vor Ort mitldufst. Nach der Anmeldung erhélt Ihr alle Infor-
mationen sowie einen Link zum Hochladen deines Ergebnisses.

VIRTUALRUN | 13






45. SPARKASSEN

SILVESTERLAUF -

VON WERL NACH SOEST

31.12.2026

Gemeinsam ins neue Jahr laufen beim
gréfiten Silvesterlauf Deutschlands!

Jetzt mehr erfahren unter
www.silvesterlauf.com
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DAS LAUFERLAGER

SCHAFFT EUCH EINEN UBERBLICK UND FINDET EUREN TEAM-MEETING-POINT
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Howmet Aerospace TITAL GmbH
Briloner Leuchten GmbH & Co. KG
Assheuer & Pott GmbH & Co. KG

SKS Metaplast Scheffer-Klute GmbH
FALKE KGaA

iQma energy GmbH & Co.KG
Hochsauerlandkreis

HSK und Schulte Duschkabinenbau
Pollmeier Maschinenbau GmbH & Co. KG

Autohaus Géttgens

Meyer-Tochtrop Bauunternehmen GmbH
Alexianer Klinikum-Hochsauerland
Sparkasse Mitten im Sauerland

Althoff Industrie- und Verwaltungsbau GmbH
gpe projekt e.K.

Sanitatshaus Sittler

Méller GmbH & Co. KG

Sauerlandklink Hachen gGmbH

Warsteiner Brauerei

Pavillon

Standflache
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DIE LAUFSTRECKE

5 KILOMETER FUR TEAMGEIST UND MOTIVATION

0 100 200 300m

Die 5 KM-Strecke fiihrt durch die wunderschéne Stadt Meschede und bietet Liuferinnen und Liufern eine
einzigartige Kulisse. Hier beim SSV Meschede kommen alle zusammen, um bei einem einzigartigen Event
gemeinsam zu laufen und zu feiern.




LAUF LOS - ABER RICHTIG

DIE WICHTIGSTEN TIPPS FUR DEN RICHTIGEN LAUFSCHUH

1. PASSFORM &
GROBE

Der Schuh sollte bequem sitzen — weder driicken
noch zu locker. Nach vorne sollte etwa eine Daumen-
breite Platz sein, also zwischen deinem langsten Zeh
und der Schuhspitze. Achte auf eine feste Ferse und
einen sicheren MittelfuBbereich, damit dein FuB nicht
rutscht. Viele Laufer wahlen Laufschuhe etwa eine hal-
be bis eine ganze Nummer gréfer als ihre StraBen-
schuhe — weil sich der Ful3 beim Laufen ausdehnt.

2. LAUFSTIL &
FUBTYP

Manche laufen neutral (FuB rollt ,normal” ab), ande-
re Uberpronieren (FuB knickt nach innen ein), wie-
der andere unterpronieren/supinieren. Je nachdem
brauchst du Neutral-, Stabilitats- oder Motion-Cont-
rol-Schuhe. Eine Laufanalyse kann helfen, deinen Typ
zu bestimmen — das ist besonders hilfreich, wenn du
haufig laufst oder Probleme mit Gelenken hast.

3. DAMPFUNG &
_SPRENGUNG"”

Die Ddmpfung schitzt Gelenke und absorbiert Aufprall-
kréfte — wichtig besonders bei Asphalt oder langen Stre-
cken. Bei der ,Sprengung” (Unterschied von Fersenhdhe
zum VorfuB) gilt: Ein héherer Drop kann Fersenldufern
helfen; niedrigere Sprengung beginstigt MittelfuB3- oder
VorfuBlauf. Wichtig: Wer den Schuh wechselt, sollte nicht
gleich auf ein komplett anderes Konzept umsteigen — das
kann Verletzungen beglinstigen.

4. SO FINDEST DU DEINEN
~PERFEKTEN” SCHUH

Geh zu einem Fachgeschéft und lass ggf. eine Laufanalyse
machen — das hilft, deinen Laufstil zu erkennen und ein
passendes Modell zu wéhlen. Probiere mehrere Model-
le aus — nicht nur nach Aussehen, sondern mit Fokus auf
Passform, Komfort und Gefiihl beim Laufen. Kaufe nach
Méglichkeit mit den Laufsocken, die du spéter nutzt — das
beeinflusst den Sitz und das Laufgefinhl.

DER RICHTIGE LAUFSCHUH | 19



STARK FUR DIE STRECKE

PRAKTISCHE TIPPS FUR MEHR AUSDAUER, WENIGER VERLETZUNGEN
UND EIN BESSERES LAUFGEFUHL

@ 1. OPTIMALES TEMPO

Viele Laufer/innen starten zu schnell. Dabei zeigt eine Studie
der University of Wisconsin, dass das optimale Grundlagentem-
po etwa 60-70 % der maximalen Herzfrequenz betrégt - ein Be-
reich, in dem der Kérper hauptsachlich Fett als Energiequelle
nutzt. Laufer/innen, die konstant in diesem Bereich trainieren,
verbessern ihre Ausdauer nachweislich um bis zu 30 % inner-
halb von 8 Wochen. AuBerdem sinkt das Verletzungsrisiko deut-
lich, weil Sehnen und Muskeln nicht Uberlastet werden.

@ 2. REGELMABIGKEIT

Kontinuitat schlagt Intensitat: Untersuchungen zeigen, dass 3-5
Laufeinheiten pro Woche ideal sind, selbst wenn sie kirzer sind.
Das Gehirn speichert Bewegungsmuster - je regelmaBiger, des-
to effizienter. Wer sporadisch trainiert, verschwendet jedes Mal
Energie darauf, die Bewegungskoordination neu zu stabilisie-

ren.

ﬁ 3. INTERVALLTRAINING

Bereits 20-30 Sekunden schnelle Abschnitte gefolgt von 40-60
Sekunden lockerem Trab reichen aus, um die Sauerstoffaufnah-
me zu erhdhen, die Laktattoleranz zu verbessern und das Ma-
ximumstempo um bis zu 5-10 % zu steigern. Besonders span-
nend: Intervalltraining kurbelt die Fettverbrennung bis zu 24
Stunden nach der Einheit an (,Nachbrenneffekt”).

4. DEHNEN

Vor dem Laufen: dynamisches Aufwarmen. Studien zeigen, dass
statisches Dehnen vor dem Training die Muskelkraft kurzfristig
um bis zu 5 % reduzieren kann. Nach dem Laufen: statisches
Dehnen, um die Flexibilitdt zu verbessern und muskulare Ver-
hartungen zu reduzieren. Laufer, die regelméaBig dehnen, haben
bis zu 12 % mehr Bewegungsreichweite in Hiifte und Kndchel -
ein groBer Vorteil fir die Laufékonomie.

20 | STARK FUR DIE STRECKE . ™
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5. ESSEN UND TRINKEN

Bereits 2 % Flissigkeitsverlust (z. B. durch Schwitzen) kénnen
die Leistungsfahigkeit um 10 % senken. Kohlenhydrate bleiben
der wichtigste Treibstoff: Der Kérper speichert nur ca. 90 Minu-
ten Energie bei mittlerer Intensitat. Danach fallt die Pace deut-
lich ab (,Hungerast”). Fur langere Laufe empfehlen Forscher
30-60 g Kohlenhydrate pro Stunde - das steigert die Ausdauer
spurbar. Spannend: Ingwer oder Rote Bete kénnen die Durch-
blutung verbessern und damit die Sauerstoffversorgung der
Muskeln erhéhen.

6. REALISTISCHE ZIELE

Ziele wirken wie ein interner Motor: Wer sie schriftlich festhalt,
erhéht laut Psychologie-Studien die Erfolgswahrscheinlichkeit
um 42 %. Laufziele (z. B. 5 km unter 30 Minuten) funktionieren
besonders gut, wenn sie: realistisch,messbar, und terminierbar
sind. Das Gehirn reagiert auf messbare Fortschritte mit Dopa-
min-Ausschiittung - die Motivation steigt automatisch. Laufer/
innen, die Ziele setzen, bleiben im Schnitt 3x langer am Training

als solche ohne klare Vorgaben.




MOTIVATION

WER DIE PASSENDEN METHODEN FUR SICH
ENTDECKT, FINDET IMMER WIEDER NEUEN
ANTRIEB FUR DAS EIGENE TRAINING

SETZE KLARE ZIELE

Definiere klare und realistische Ziele fur dein Jogging-
Programm. Ob es darum geht, eine bestimmte Distanz
zu erreichen, deine Laufgeschwindigkeit zu verbessern
oder regelmaBig zu trainieren, klare Ziele helfen dir, fo-
kussiert zu bleiben.

BELOHNE DICH

Belohne dich selbst fiir deine Fortschritte beim Joggen.
Das kann eine kleine Belohnung nach jedem erfolgrei-
chen Lauf sein oder auch gréBere Belohnungen fiir das
Erreichen von Meilensteinen. Das Gefihl, sich selbst zu
belohnen, kann eine starke Motivation sein, weiterzuma-
chen.

FINDE EINE/N LAUFPARTNER/IN

Suche dir eine/n Laufpartner/in oder eine Laufgruppe,
um gemeinsam zu trainieren. Die gegenseitige Unter-
stitzung und Motivation kann einen groBen Unterschied
machen und es macht einfach mehr Spal3, gemeinsam
zu laufen.

VARIIERE DEINE STRECKEN
UND ROUTINEN

Vermeide Langeweile, indem du deine Laufstrecken
und Trainingsroutinen variierst. Erkunde neue Wege,
Laufstrecken und Gelénde, um das Joggen interessant
zu halten und neue Herausforderungen zu finden.

MUSIK UND PODCASTS

Erstelle eine Playlist mit motivierender Musik oder hére
inspirierende Podcasts wahrend des Joggens. Die rich-
tige Musik kann dir einen Energieschub geben und dich
dazu motivieren, schneller und weiter zu laufen.

VISUALISIERE DEINE ZIELE

Stelle dir lebhaft vor, wie es sich anfihlt, deine Ziele zu
erreichen. Es kann dir helfen, motiviert zu bleiben und
den Fokus auf deine Ziele zu behalten.

22 | MOTIVATION

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 deine Fort-
schritte.

HALTE EIN TRAININGSTAGEBUCH

Fihre ein Trainingstagebuch, um deine Fortschritte zu
verfolgen und deine Motivation zu steigern. Das Auf-
zeichnen von Trainingszeiten, Strecken und person-
lichen Bestleistungen kann dir helfen, deine Ziele im
Auge zu behalten und dich weiterhin zu motivieren.

DENKE POSITIV

Bleibe positiv und konzentriere dich auf die positiven
Aspekte des Joggens. Denke daran, wie gut es dir tut,
dich zu bewegen, und wie sehr du dich nach einem er-
folgreichen Lauf fuhlst. Eine positive Einstellung kann
einen grof3en Unterschied machen.

ERINNERE DICH AN
DEIN ,WARUM"

Erinnere dich immer daran, warum du mit dem Joggen
begonnen hast und was dich dazu motiviert hat, weiter-
zumachen. Ob es um die Verbesserung deiner Gesund-
heit, die Bewaéltigung von Stress oder das Erreichen
eines personlichen Ziels geht - dieses ,Warum” tragt
dich durch jede Phase und hilft dir, auch an schwierigen

Tagen dranzubleiben.”




DER PERFEKTE
PRE SNACK

2-3 STUNDEN VOR DEM START

Best Case: Kohlenhydrate + wenig
Fett + moderate Proteine. Denn:
Fett & Ballaststoffe brauchen lange
zur Verdauung und kdénnen Seiten-
stechen, Vollegefiihl oder unnétigen
Magenstress verursachen.

e Banane + 1 TL Mandel- oder
Erdnussmus

e Toast/WeiBbrot mit Ahornsirup/
Agavendicksaft

® Porridge mit (Hafer)milch +
Apfemus

* Reiswaffeln mit Marmelade

e Salzcracker + verdiinnte Saft-
schorlen

e  500-600 ml Wasser Gber die
zwei Stunden vorher verteilt —
nicht exzessiv auf einmal (Optio-
nal: Elektrolyte)

Mini-Hack: Nervos & kein Hunger?
Apfelsaftschorle + 1-2 Reiswaffeln —
leicht, schnell, sicher.




TEILNEHMENDE FIRMEN

A
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accodo projekt GmbH

Alexianer Klinikum-Hochsauerland

Alfons Rischenbaum GmbH

Althoff Industrie- und Verwaltungsbau GmbH
AM GmbH

Antonius Késter GmbH & Co. KG
Arbeiterwohlfahrt Hochsauerland/Soest
Artemis PartGmbB

Assheuer & Pott GmbH & Co. KG

AstroPlast Kunststofftechnik GmbH & Co. KG
Autohaus Ewald Géttgens GmbH

AWO Kita & FZ Kleine Wolke

AWO Kita Mobile

Béckerei Fritz Kremer

Bauking Stidwestfalen GmbH

Baust Beckmann Holzbetriebe
Bauunternehmung Burmann GmbH
Belessis EnergieBau GbR

Berufskolleg Bergkloster Bestwig
Bildungsakademie Hochsauerland
Brauerei C. & A. Veltins GmbH & Co. KG
Briloner Leuchten GmbH & Co. KG

BSB Steuerberatungsgesellschaft mbH

C

Caritasverband Arnsberg-Sundern e.V.
Caritasverband Meschede eV.
CEB Steuerberater

D

DB Regio AG NRW

Dr. Deppenkemper Steuerberatungsgesellschaft mbH

DRK Ortsverein Meschede/Eslohe

EGGER Holzwerkstoffe Brilon GmbH & Co. KG
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F

Fachhochschule Stidwestfalen

FALKE KGaA

Feldhaus Bauunternehmung GmbH & Co. KG
Finanzamt Meschede

Firma Kéhler HST GmbH&Co KG

Franz Miederhoff GmbH & Co. KG

Freiwillige Feuerwehr Meschede

Friends of Tea

G

GEBRO HERWIG Haustechnik GmbH
GEFU GmbH

Gemeinde Eslohe (Sauerland)

Gemeindeverband Mitte im Erzbistum Paderborn

gpe projekt e.K.
Gymnasium der Stadt Meschede

H

Hauschke + Heimes GmbH & Co. KG
Heco Naturstein GmbH

Heldt Sauerland KG
Hochsauerlandkreis
Hochsauerlandwasser GmbH
Howmet Aerospace TITAL GmbH
HSK und Schulte Duschkabinenbau
Hubert Blienfeld GmbH

Ingenieurbiiro fir Bauwesen Schmidt GmbH
iQma energy GmbH & Co.KG
ITH GmbH & Co. KG

J

Johannesbad Kliniken Fredeburg GmbH

Julius Cronenberg oH



K

KettenWulf Betriebs GmbH

Kindertagespflege Bullerbi

Klute Garten- und Landschaftsbau GmbH & Co. KG
Kombiplan GmbH & Co. KG

Kreis und Hochschulstadt Meschede
Kreissportbund HSK e.V.

KSM Kunststofftechnik Meschede GmbH & Co KG

L

Landesbetrieb StraBenbau NRW
Landesbetrieb Wald und Holz NRW

Landwirtschaftskammer NRW, Kreisstellen HSK, OE,

SIWIin Meschede
Libke & Vogt GmbH & Co. KG
LVM Versicherung

M

M.Busch GmbH & Co. KG

Martinrea Honsel Germany GmbH

Merte Metzgerei GmbH & Co. KG
Meyer-Tochtrop Bauunternehmen GmbH
Méller GmbH & Co. KG

miba Miller & Baum GmbH & Co. KG
Mundgesund in Meschede

o

Olsberg GmbH

P

Pflegezentrum Haus Monika

Pfleiderer Arnsberg GmbH
Physiozentrum Meschede

Pletzinger Haustechnik GmbH

Pollmeier Maschinenbau GmbH & Co. KG
Preins Apotheken

R

RaiffeisenVolt GmbH

Realschule Eslohe

Reitsportsattlerei Schulz

Rexa Media UG (haftungsbeschrénkt)

S

Salmen Fels-, Ingenieur- und Spezialtiefbau GmbH
Sanitétshaus Sittler
Sauerlandklink Hachen gGmbH

Schornsteinfegerbetrieb Henneke
Seniorenzentrum Blickpunkt

SEVERIN Elektrogerate GmbH
Siedlungs- und Baugenossenschaft Meschede eG
Siepmann-Werke GmbH & Co. KG

SKS Metaplast Scheffer-Klute GmbH
Sozialwerk St. Georg

Sozialwerk St. Georg gGmbH
Sozialwerk St. Georg Teilhabe gGmbH
Sparkasse Mitten im Sauerland

Stadt Schmallenberg

Stadt Sundern (Sauerland)

Stadtisches Gymnasium Schmallenberg
Steuerkanzlei Hegener

sweco GmbH

T

TEST - Affeldt IO

THELEICO Schleiftechnik GmbH &Co.KG
Tillmann Wellpappe

transfluid Maschinenbau GmbH

TRILUX Vertrieb GmbH

\'4

VBG

Vogt GmbH & Co. KG

Volksbank Sauerland

Volksbund Deutsche Kriegsgraberfiirsorge

W

Wald und Holz NRW

Welcome Hotel Meschede

werbeagentur netzpepper GmbH & Co. KG

WIR-KITAS gem. GmbH

WISAG Gebé&ude- und Industrieservice Westfalen GmbH &
Co. KG

WWP Weckerle Wilms Partner GmbH Wirtschaftsprifungs-
gesellschaft Steuerberatungsgesellschaft

Y

Y Social Media GmbH

y 4

Zacharias-Reisen GmbH
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" Air Battle Management Service (m/w/d) '
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FOLGE UNS
AUF INSTAGRAM

[=]

@FIRMENLAUF_SOEST_HSK @ANLAUF.GMBH
Von der Startlinie bis zum Zieleinlauf: Erlebe die Entdecke unsere Laufevents und verpasse
besten Momente, Emotionen und Highlights des keine Neuigkeiten, Termine oder Highlights.

Sparkassen-Firmenlaufs.
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Weil Sport uns alle
verbindet,
|

engagieren wir uns ganz besonders

in diesem Breich. Ob alt oder jung,

Hobby- oder Leistungssportler oder

Leistungssportlerin, Menschen mit

oder ohne Behinderung: Wir bringen

mehr Bewegung in unsere Gesell- Sparkasse

schaft. Mitten im Sauerland

Weil‘'s um mehr als Geld geht.



