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ALB MARATHON Vortrag von Physiotherapeut Werner Eisele zum Thema , Lauferknie” im Prediger

Spielball von FuBB und Becken

»Mehr als jeder vierte Liiufer hat
irgendwann einmal Probleme
mit dem Knie“, sagte Physiothe-
rapeut Werner Eisele bei der Auf-
taktveranstaltung des Sparkas-
sen Alb Marathons. Das , Liufer-
knie" wurde im Rahmen eines
Vortrages gestern Abend im Pre-
diger thematisiert.

VON CHRISTIAM KOZIARA

Viele kennen die Situation. Man lduft,
lauft weiter, immer weiter. Und dann
kommen die Knieschmerzen. Nichts
geht mehr. Probleme, die viele Laufer
mit sich rumschleppen. Was kann dage-
gen getan werden? , Fine ganze Menge”,
so der Gmiinder Physiotherapeut Wer-
ner Eisele bei seinem einstiindigen Vor-
trag, welche als Auftaktveranstaltung
zum heute stattfindenden Alb Marathon
fungierte. Um Problemen vorzubeugen,
miissten aber erst einmal die Ursachen
bekannt sein. Eine generelle Formel
gebe es nicht, ,jeder Athlet muss indivi-
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Knieprobleme treten héufig dann auf,
wenn ,muskulire Dysbalancen beste-
hen”, so der Physrorherapeut weiter.

g Was be]spiels-
weise zu einer
eingeschriank-
ten Streck- und
Beugefahigkeit
| in den Hiiftge-

lenken fiihren
kann. Oder ei-
ner Fehlbelas-
tung von Kno-
chen, Muskeln,
Gelenken und
Béindern.

Es sei ein Ir-
glauben anzu-
nehmen, dass
ein ,dicker Oberschenkel” vor Kniepro-
blemen schiitze. Das Knie ist laut Eisele
Jediglich ein Spielball von Fufi, Hiifte
und Becken." Wenn an diesen Korpertei-
len Fehlbelastungen einher gehen,
kommt es zu Instabilitdt, dem Vorldufer
von Knieproblemen.

MaBnahmen dagegen sind richtiges

Werner Eisele

 Dik GML]

Training, also richtige Dehn- und Krafti-
gungsitbungen sowie Okonomisches
Laufen. Rumpf- und Beinstabilitéit als
Grundlage fiir ein stabiles Knie.

Anschauliche Beispiele fithrten dem
Plenum zwei Mitarbeiter von Werner Ei-
seles Reha-Zentrum vor. Diplom-Sport-
wissenschaftlerin Kerstin Beiser referier-
te iiber gezielte Konzepte fiir Rumpf und
Beinstabilitit, praxisnah ging anschlie-
Bend Rico Bienert auf diverse Dehn- und
Kriftigungsiibungen ein, indem er sie
den anwesenden Interessenten de-
meonstrierte.

Knieprobleme konnen dadurch zwar
nicht viillig ausgeschlossen werden, ein
vermindertes Risiko besteht bei Einhal-
tung der physiotherapeutischen Vorga-
ben aber allemal. Viele Laufer wissen
nicht, dass mit einer Verbesserung des
Laufstils Schmerzen im Knie Einhalt ge-
boten werden kann. ,Profis haben einen
perfekten Laufstil, sonst kiinnte das Knie
den immensen Belastungen auf Dauer
nicht standhalten", weils Eisele. Mit Ge-
duld und Ubung kann jeder seinen per-
sonlichen, gesunden Laufstil finden.
Und schmerzfrei(er) laufen.
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SPARKASSEN ALB MARATHON Der Aalener Toplaufer prasentiert sich in bester Vierfassung und knackt fast seinen acht Jahre alten Streckenrekord

Jiirgen Wieser bleibt der Alb-Marathon- Komg

Jiirgen Wieser ist und hieibt der
Kiinig des Alb-Marathons. Mit ei-
nem iiberragenden Sieg auf der
50-Kilometerdistanz die

ckenrekord (den er seit 1999 mit
3:12.47 Stunden selbst hiilt).

VONWERNER BOHHICH
13,03 Sunden zeigre die Uhr am Mari-
enbwunnen an, als der 3-Jihrige unter
dem Jubel der Zuschaser vor der Geniin-
der skirche die Ziellinke Uber-
quente. Sein Vorsprung auf den Fweit-
platziersen. Richard Schumacher aus 54
Een, hetnng stabee sieben Mimiten.

Bl den Frauen setzie sich Domihes
Grupp aus Leonberg bed ihren 50-Kilo-
meterkauf gegen die Vor

stalter DIK Griind gleich drei Minner
unter die Top Ten. Fusammen mir Joa-
chim Stegmater gewann die D) Schwi-
bisch Gmitnd auch die Teamwertung

chavon. Am Aasiicken musste der erst
21.jiheige Grolnder (dessen Ziel der
Griinder-Tagespost-Rechberglauf war)
dem hohen Tempo seines fast um zwei

unid i damit ihrem
Reiter Dirk Heiber ein nachirigliches Ge.
bursigsgeschenk.
Es war einmal mehr eln fantastisches
BM als sich nach dem Countdown von
ister Wolfgang Leidig und
.-l(rx Geschiifisfihrer [ong Hempel per

lteren Li Trikwst
axllen und Del rurfick (siehe nebenste.
enden Artikel). Jiirgen Wisser hatte an
dhear Wallfahrskirche auf dem Rechberg
mach 1:35 Smunden bereits fast dred Mi-
musten Vorsprung anf seinen 50-Kilome-
fer- Ve Richard Schumacher. Bis

Trivmph perfektionienen wenig ster
Mike Gold (7. in 3:39.44) und Joachim
Stegmaler (18, In 3:55.20). [Ne Vier sl-
cherten der DJK Gmiind damit den
Mannschafissieg der Herren fiher die
Kk i - ALisl

sport-Abelbungsleiier Dirk Hiber: Das
st einfach fantastisch * J.Jassd]e(..lmzn
duer am di Tag eine

spielen witrde, das wurde vickn berits
am R:t'hb!:rﬁ kL':r als '{unmnug. Gold
und ¥ lge) unter

Fum IJetlmue Wieser seinen

den Marktplatz hinab zum Spital strim-
ten, um anschliefend iber den Schwer-
wer und das Beutental auf ihren 50- , 30-
bew. 25-Kilometer Bangen Trip fiber die
drei Kalserberge Hohenstaufen. Hech-
berg und Souifen geleste zu werden,
Auch wenn das diesige Wetter am
Samstag auf der Schwébischen Alb die

dem Duswdorfer uuf Ghersie-
ben Minuten musgebaut und worde im
Zieleinlauf auf dem Grdinder Marks-
platz unter dem Trommelwirbel der
Gmender Altstadifeger” und dem an-
wesenden Publikum begeisternd emp-
fangen. Neben der Slegpriimie von 500
Eurowar ihm damit anch die fusapri-
mmie filr eine Feit unter 3:20 Sunden gee
wiss, e Préimie fiir cas Knacken sines

gewohint herriche Femsicht verhing migengn dles hatie er nur
e, war es filral leby um 75 verfehlr.
bei idealen | und tm- Die Gmimder L staunten

Branka Hajek [Ludwigzhurg: durch.
Aber auch die Gmilnder Lokalmatado-
re durfien jubeln. Min Kai Krause aof
Rang drel (3:26.42), Harald Sonnentag
auf Rang vier (3:30.39) und Mike Gold
[2:39,44) auf Rang sieben brachte Veran-

chenan Wegen die Natur und harhstlich
Bauniten Willder 2 genichen,

Die beiden Lekalmatadore Jirgen Wie-
ser (Aalen) und Johanmes Grofkopf (Ofi
Gmind) beben sich wenig Zeit zum Ge-
michen, Siezogen vom Start weg aul und

deu Top Ten an der Wallfahriskirche
. Kal Krause legte nach dem
Smﬂmnodl einen Zahm zu und arbeite-
e sich aul Rang drei var,
Die Giinder Frauen standen iwen
dabei kavien nach.

i = =
Uber 300 KIWMIn&rmﬂMenb&d&w Bambini-
laufen um Platzierurgen und Bestzeiten.
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drea Calmbach (Al iege
v 2003) wurde Vierte (in 4:25,31], Gabl
Weiler 1B, (448,26, Den Sparkassens

2 Sieg bei den Fraen holie
Donoihea Geupp aus Leonbery
(35748 2war elne erfahrene Marathon-
luferin, A d -

micht schiecht, als Marcel Egerter iiber
Lawsprecher die Gmiinder Laufsport.
tans bereis wenig spiiter dher die An.
Bunft der Grdinder Lokalmaradore Kal
Krause und Harald Scomentag auf Rang
v und vier i i Den Gradind

o sich dia 34—thge allerdings das erste
Mal gewagt. Ganz schiin anstrengend”,
sagne sie anschlieBend. Aber ich laufe
perne Berpe.” Den Europacupsieg fefer-
ten Helmut Dehaot aus Vallhalben und
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Der Lohn fur ein
Gebdck zur Stirkung.
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BAMBIMI- UND SCHULERLAUFE Der Nachwuchs wuselt um die Wette — Manche konnten es kaum erwarten, andere wollten gar nicht laufen

Wie ein wildgewordener Ameisenhaufen

Ein  wild i Ameisen- ilzuneh Eine Mutter:
haufen ig[ nichts dagegen. Hun- MWenn du nicht mitkiufst, gehen wir
dertekleine Knirpsewuseltenbej 161" Gt getan.

diversen Bambini-Liufen um die
Wette. Etwas gesitteter und erns-
ter ging es bei den Schiilerliiufen
des Alb Marathons zu.

Zwischen drei und sechs Jahren alt wa-
ren die Kinder bei den drei Bambini-
Litufen. Einige Rihlien sich wehl noch o
Jung, um alleine die Runde aul dem
Marktplatz zu absolvieren. JIch renn
nur, wenn du mitkommst”, war aus den
Miindern vieler kieiner Steppkes zu hi-
ren. Gemeint waren die jeweiligen -
tem, an deren schiitzender Hand sich
viele der jungen Rennldufer sichitlich
wahler fiihlen.

Manchen war selbst die Mihe eines -
temitedls 2 wenkg, War es Angsid War s
Nervositit? Man weilt es nicht. Jedenfalls
weigerien sich ein paar Kids, am Rennen

Andere rll.qm sich firmlich d'mlm
endlich koslauf W

geregt, Man sah es vielen Kandidaten
schon an: Rennen liegt ihnen im Blut.
Wi zum Beis piel dem kleine Markon, Als
er auf die Ziellinie einbog, war von sel-

audifen. .
esendlich los®* Eragu: dL‘rJdclnc Timauf-

nen ,Verfol * weit und breit nichis zu

sehen. Man hiitte fast glauben kiinnen,

er hiitte abgekiirzt. Hat er aber nicht. Er
war einfach verdammt schnell. Fast 100
Meter Vorsprung batte das Talent,

Vielleleht hatte Marlon vor dem Start
dhnlich gute Tipps erhalten wie einer
seiner Komkummenten, dessen Vater ihm
weise Worte  fliisterte:
WHenn so schnell du
kannst, warte nicht auf
die Anderen®

Und alle rannten, so
schnell die kleinen Bein-
chen trugen. Was natiir-
lich nicht immer ohne
Folgen blieb. Eltern kin-
nen ein Lied davon sin-
gen: Wenn kleine Kinder
schnell lafen oder es
aumindest  versuchen,
bleiben Unfille und
Stiirme nicht aus. Einige
Male stolperten die Kid-
dies iiber ihre eigenen
Fillie, gab es

bei der Sache,

Gaben alles: Hunderte von Kiddies waren bei den Bambini- und Schiler-Laufen mit vollem Einsatz

etliche. Aber alles halb
50 schlimm. Kleine Weh-

wehchen und Blessuren, die aber schnell
wvergessen waren. Schlicllich gab es im
Ziel Geschenke [Tir jeden Teilnehmer,

Apropos Ziel: Nach Oberqueren der
Ziellinie fingen filr manch kleinen Hel-
den, vor allem diejenigen, die ohne Papa
oder Mama an der Hand gelaufen waren,
die Probleme erst richitlg an. [n dem gan-
zen Getimmel konnten viele ihre Eltem
nichtauf Anhieh entdecken. Wenige ver-
aweifelte Augenhlicke und Trinen spa-
ter war jedoch alles wieder in Burter.
Stolze Eltern und Nachwuchs vereint.
Alle waren eufrieden.

Mit Ernst bei der Sache

Etwass emster und professionelles”
g e bei den verschiedenen Schiller-
ldufen zu. Die jungen Athleten erkann-
ten im Gegensatz zu den Bambinis den
Sinn cines Wettrennens und  waren
durchaus motiviert, ihre Widersacher in
die Schranken zu verwelsen. [He Erst

derten der Jugendliufe stehen im
Ergebnishlock.

Gminder Tagaspast, 20. Okfobar 2007

N Wie as ist, das erste Mal beim Alb-Marathon dabei zu sein

Laufen — ohne lastige Gedanken

Durchtrainierte Kiirper wohin
das Auge reichi, am Marien-
brunnen wirmen sich noch ei-
nige Liufer auf oder essen einen
Miisliriegel. Acht Jugendredak-
teure nahmen beim Alb-Mara-
thon teil. Jessica Guala erziihlt:

Der Countdown lHuft. Der Schweild
rinnt schon vor dem Start. Nervositit
ist Gift, also noch eine Magnesiumiab-
lette und positive Gedanken. Noch eine
Minute - Menschen versuchen sich an
die Starilinie zu dringeln, OB Wolfgang
Leidig zihlt von zehn rumter, die Kano-
ne knallt. Der Start ist {iberwéltigend.
S0 viele Menschen. Einfach nur Laufen
- ohne Hstige Gedanken. In der Atmo-
sphéire fihlt man sich wie ein Star, wie
ein richtiger Sportler. Menschen win-
ken und zwinkern einem voom Rand ans
1. Der Marktplatz strotzt nur so vor
Leben.

Var mir rennen eine Menge Leute, ich
blicke mich kurz um - und zum Gliick -
auch hinter mir. Es verwundert mich,
wie viele Spali am Laufen haben. Und
dass ich dazugehbre. Was aber in die-
sem Augenblick auch Spaf macht, ist
{iber die Straie 2u gehen, ohne dass es
griln ist. Alle Autos milssen warten. Ieh
fithle mich toll und pesund. Ich sollte
iifters laufen, beschlieBe ich in dem
Moment. Als ich am Ende der Schwer-
zerallee angekommen bin, schnaufe
ich heftig, Ich habe mich dem schnel-
len Rhythmus der anderen angepasst
und frgere mich daniiber. Gerade mal
rwei Kilometer habe ich hinter mir,

MeDonadls verdanke ich mein Seiten-
stechen. Meine Freundin sagre, ich sol-
le in 50 einer Situation nur ausatrmen.
Ich bleibe trotzdem stehen und stiize
die Hande auf die Knie. Menschen ra-
sen11 an mir vorbed, bis ein Liufer, den
ich morgens zum Prediger gelotst habe,
meint: , Eine Pause einzulegen ist nicht
verkehrt, aber weiter geht's”. Lachend
schalte ich den MP3-Player ein und
hdére das schnellste Lied von Amy Wi-
nehouse. lch laufe, lasse alles auf mich
wirken. Wahrscheinlich zu langsam,

denn der erste Walker fiberholt mich,
JEin Schneller”, sage ich und lasse
mich nicht beunruhigen. Die letzten
Meter gebe ich Gas und einer meiner
Gruppe kommit mir entgegen. Ich gebe
ihm hektisch meine Starmunimer. Erst
jetzt merke ich, wie heill meine Backen
sind und wie meine Lunge vibriert,

Der niichste Morgen: Meine Waden
schmerzen, aber ich kann kaum den
Alb-Marathon 2008 abwarten, Laufen
kiinnie ich mir gut als neues Hobby
vorstellen. Aber in der Gruppe.  jessy

Etwa 4 Stunden und 47 Minuten iiefen Jugendredakteure die 50 Kilometer ab.
Platz 19 von 26 haben sie damit belegt. Dariiber freuen sie sich mit ihren Fans.
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