DONNERSTAG, 20. JUNI 2013

Alle schaffen es

LAUFEN Ein Kurs der SG Neunkirchen am Brand will aus
Gelegenheitsjoggern in zehn Wochen Halbmarathon-Léufer
machen. Der Wettkampf in Fiirth zeigt: Es hat geklappt.

VON UNSEREM REDAKTIONSMITGLIED MICHAEL MEMMEL

Neunkirchen am Brand - Es ist voll-
bracht! Am Sonntag ist Trainer Harald
Hiittmann mit fiinf seiner Schiitzlinge
von der Sportgruppe Neunkirchen iiber
die 21 Kilometer in Fiirth gestartet.
Und alle Halbmarathon-Novizen haben
es ins Ziel geschafft. Hier berichten alle
von ihren Erfahrungen.

Das nichste Mal ohne Gehpause

Doris Rosch: ,,Juhu, geschafft! Bis Ki-
lometer 14 ist es mir gut gegangen, die
Atmosphire war super. Aber ab Kilo-
meter 17 habe ich mir gedacht: Doris,
das ist dein erster und letzter Lauf-21.
Da musste ich auch eine Gehpause ein-
legen. Motiviert zum Weiterlaufen wur-
de ich von den Zuschauern; kurz vor
dem Ziel aufgeben, geht gar nicht. Im
Ziel angekommen zu sein und zu wis-
sen, dass es die ganze Gruppe geschafft
hat, war ein gutes Gefiihl. Heute, einen
Tag nach dem Halbmarathon, ist mein
Gedanke: Doris, den nichsten Lauf
schaffst du ohne Gehpause!*

Nur ein Wunsch bleibt offen

Charlotte Langner: ,,Ich war begeistert
festzustellen, dass sich meine Leis-
tungsfihigkeit durch das Training der
letzten Wochen merklich verbessert
hat. Mein Ziel — unter zweieinhalb
Stunden zu bleiben und das Erlebnis mit
Freude statt mit Verbissenheit genieflen
zu kénnen — habe ich zu 100 Prozent er-
reicht. Ein schoner Lauf mit ausge-
zeichnetem Wetter, lauter gut gelaunten
Mitstreitern, perfekter Verpflegung —
was will ich mehr? Doch ich weifl da
was! Stirker engagiertes Publikum auf
dem letzten Kilometer, das die Laufer
nochmals anspornt, ihr Bestes zu geben.
Auf der Strecke hat es daran nicht ge-
fehlt, aber gerade am Schluss tat sich
nichts mehr. Schade! Trotzdem ein tol-
ler Tag. Von mir aus gerne wieder.

Perfekte Verpflegung

Angelika Schedler: ,,Ich bin froh, dass
der Lauf vorbei ist und wir alle gut ins
Ziel gekommen sind. Es war heute fiir
mich ein heifler, anstrengender Wett-
kampf. Die Vorbereitung durch Harry
war optimal. Unterwegs waren unge-
wohnlich viele Verpflegungsstellen vor-
handen. Angenehm fand ich bei der

Hitze auch die vielen ,,Beregnungsanla-
gen“ vom Gartenschlauch bis zur
Spritzpistole. Und im Zielbereich habe
ich es noch nie erlebt, dass Prosecco und
Hugo fiir die Laufer ausgeschenkt wur-
de. Am Streckenrand fiir die letzten
3000 Meter fehlte mir ein wenig das Pu-
blikum zur Motivation. Ansonsten wur-
den wir an der Strecke gut angefeuert.
Trotzdem muss ich feststellen, dass ich
nicht gern auf Asphalt und vor allem
Kopfsteinpflaster laufe — Waldwege sind
einfach schoner und angenehmer. “

Wiederholung wahrscheinlich

Peter Gerwien: ,,Ich war sehr gespannt,
wie es bei den hohen Temperaturen lau-
fen wiirde. Es ging anfangs erstaunli-
cherweise sehr gut, und mit den vielen
Versorgungsstationen war auch immer
fiir gentigend Wasser-Nachschub ge-
sorgt. Nach 15 Kilometer meinte Harry,
wir konnten noch eine Schippe draufle-
gen. Puuh, diese letzten sechs Kilome-
ter waren wirklich anstrengend, und ich
musste iiberlegen, wie ich {iberhaupt zu
diesem Vergniigen gekommen war. Die-
se Gedanken verschwanden aber, als wir
auf den letzten Kilometer einbogen. Es
fiihlte sich verdammt gut an, im Ziel
einzulaufen. Ob ich das wiederholen
mochte? Ich mochte auf jeden Fall mein
Training beibehalten. Und....ja, ich
glaube, ich werde mich wieder mal zu
einem Halbmarathon anmelden. “

Trainer ist stolz auf Kursteilnehmer

Harald Hiittmann: ,,Die Bedingungen
von Fiirth mit den, vor allem in der Son-
ne, doch schon recht hohen Temperatu-
ren kénnen schnell unerwartete Proble-
me verursachen. Gliicklicherweise war
meine Sorg ganz unberechtigt — denn
wie sich herausstellte, haben alle mit-
laufenden Kursteilnehmer gutes Kor-
pergefithl bewiesen und sich den
Lauf klug eingeteilt. Niemand hat
sich verausgabt und sich zum Schluss
irgendwie ins Ziel gequalt. So haben alle
den Lauf von Start bis ins Ziel mit Freu-
de genieflen koénnen. Wer sich fiir den
Kurs interessiert, kann sich fiir weitere
Termine bei mir vormerken lassen (E-
mail harry@sportgruppe-neunkir-
chen.de, Telefon 09134/997385). Ab
zehn Teilnehmern kénnte ich ihn im
Raum Forchheim/Erlangen auch aufier-
halb von Neunkirchen anbieten.
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Der Neunkirchener Trai-
ner Harald Hittmann
(dritter v. .) hat fiinf neue
Halbmarathonis herange-
= zogen: (v. |.) Doris Résch,
Michael Memmel, Char-
lotte Langner, Peter Ger-
wien und Angelika Sched-
ler. Foto: Sabine Herteux
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Strecke 10: Schwere Runde zur Marathonvorbereitung

Start Die Starttafel fiir diese Runde befin-
det sich in Behringersmiihle direkt bei einer
Wandertafel. Dort in der Nahe gibt es auch
Parkplitze. Eine Informationstafel zur Orts-
geschichte wartet etwa auf halber Strecke
in Muggendorf.

Strecke Der Weg folgt der Route W7 vom
,Lauferlebnis Frankische Schweiz". Sie ist
stolze 23,6 km lang und nur fur gut austrai-
nierte Sportler geeignet.

Schwierigkeit Die schwere Strecke ist
sehr abwechslungsreich, denn sie verlauft

Memmels Strecke

sowohl auf Asphalt (28 %), als auch auf
Pfaden (15 %), Forst- (32 %) und Wander-
wegen (25 %). Der Gesamtanstieg ist mit
520 Metern erheblich.

Beschreibung Vom Startpunkt an der
Wandertafel in Behringersmiihle kann
auch noch die Lauferlebnis-Tour Nr. W6
(Anspruchsvolle Tour mit abwechslungsrei-
chem Profil iber 17,0 km) in Angriff genom-
men werden. Weitere Informationen tber
diese und viele weitere Laufstrecken im
Landkreis Forchheim gibt es im Internet auf
der Seite: waww. lauferlebnis.info

Redakteur Michael Mem-
mel hat die Neunkirch-
ner Laufgruppe beglei-
tet und berichtet hier
tiber seine Erfahrungen.

Am Sonntag haben mich drei
Zahlen angeschwindelt: 2:15:56 zeigte
die Uhr, als ich in Fiirth durchs Ziel lief.
26,5 Grad wies das Thermometer aus,
als ich mich nach dem Halbmarathon
ins Auto setzte. 85 kg verkiindete die
Waage zu Hause. Doch das sind alles
nur halbe Wahrheiten. Erstens: Weil die
Uhr schon zu laufen begonnen hatte, als

ich noch weit davon entfernt war zu
starten, betrug meine reine Laufzeit
2:13:47 Std. Das bedeutete Rang 1086.
Immerhin: 370 Menschen kamen nach
mir ins Ziel. Zweitens: Das Thermome-
ter in meinem Auto funktioniert nicht
richtig. Das sagt mir der Sonnenstich,
den ich mir eingehandelt habe, und
meine Erfahrung. Drittens: In den neun
‘Wochen, in denen ich mich auf den
Halbmarathon vorbereitet habe, habe
ich gerade mal ein Kilogramm an Ge-
wicht verloren. Frustrierend. Aber ich
habe Muskeln aufgebaut. Und Selbst-
vertrauen.
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Flegels Lauf- QB

Unser Redakteur
Giinter Flegel
(48) schreibt
nicht nur lau-
fend, sondern
lauft auch schrei-
bend —und buchstabiert von A
bis Z, wie’s lduft.

arm-up be-
zeichnet im
modernen
Sportenglisch
das > Aufwir-
men, das den Korper schonend
auf die kommenden Belastungen
vorbereitet. Das Gegenstiick ist
logischerweise > Cool-down.

‘Wolf nennen Liufer das Wund-
scheuern der Brustwarzen durch
Reibung der Haut am Lauf-
Shirt. Dagegen helfen Vaseline
oder das Abkleben der Warzen-
spitzen mit Leukoplast-Ecken.

-Beine Gehen

meist mit einer

Fehlstellung der

Fiifle einher

(Uberpronation),
was Bénder und Sehnen belastet
und Knorpel und Knochen
schnell verschleifien lasst. Ein
Orthopade hilft.

aktrax Pfiffiges
Ausriistungsdetail
fiir alle, die auch Eis
und Schnee trotzen
wollen. Die Spikes
werden mittels Gummibdndern
auf die Laufschuhe geschnallt.

ahnpasta Legendi-

rer Dopingfall im

Laufsport: 5000-

Meter-Olympiasie-

ger Dieter Baumann
musste sich wegen der Einnah-
me verbotener Substanzen ver-
antworten, die ihm ohne sein
Wissen iiber die Zahnpasta ein-
geflof3t worden sein sollen. Heu-
te macht er als Kabarettist
Scherzle dariiber.

Zatopek Kauziges Lauferidol
aus Prag, gestorben 2000. Emil
Zatopek fiel durch seinen un-
konventionellen Laufstil auf,
wurde durch seine Spriiche un-
sterblich und schrieb sich als
Dreifach-Olympiasieger 1950 in
Helsinki in die ewige Bestenliste
der Leichtathletik ein.

U0
Lauftermine B
Kitzingen - Der 12. Kranken-
hauslauf Kitzingen findet am
Freitag, 5. Juli, statt. Strecken-
lange: 6,9 Kilometer (auch fiir
Nordic Walking) oder 13,8 Kilo-
meter. Weitere Informationen
unter hztp:|[laufgruppe.k-kl.de|

Bad Briickenau - Der Bad Brii-
ckenauer Strafienlauf ,,Rund um
die Heilquellen“ findet am
Sonntag, 7. Juli, statt. Halbma-
rathon, kiirzere Strecken (auch
Nordic Walking) stehen auf dem
Programm, aulerdem die unter-
frankische Meisterschaft im 10-
km-Strafienlauf. Mehr Informa-
tionen www. rhoensupercup.de



