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10000 Tonnen bei einem Marathonlauf

Dr. Elmar Schumacher muntert zum Laufen auf und weist auf mogliche Gefahren hin

Vogel fliegt, Fisch schwimmt,
Mensch |duft. Die Erkenntnis des
einstigen Marathon-Olympiasie-
gers Emil Zatopek gilt nach wie
vor. Laufenist gesund. In der Uber-
dosis steckt das Gift.

WERNER ROHRICH

Worauf Liufer - und im Speziellen Ma-
rathonléufer - achten miissen, um ihr es
im Einklang mit ihrer Gesundheit und
mdglichst zu ihrer Firderung zu ma-
chen, darilber referierte der Gmiinder
Arzt Dr. Elmar Schumacher am Vor-
abend des Sparkassen-Alb-Marathons
Eestemn vor einem interessierten Publi-
kum im Prediger.

Nicht nur einmal wamnte Schumacher
dabel vor unverniinfiigem Verhalten,
dessen Ursache oftmals in iiberméfi-
gem Ehrpeiz zu suchen seien. Wer sich
heute auf die 50-Kilometerstrecke des
Alb-Marathons mache, der, so der Sport-
mediziner, sollte sich mindestens ein
halbes Jahr lang darauf vorbereitet ha-
ben. Voraussetzung sei, dass er sich be-
Teits in trainierter Verfassung befinde.
Wer das Unternehmen Marathon villig
untrainiert angehen wolle, miisse sich
mindestens ein Jahr der Vorbereitung
geben. Damit verbunden sein sollten ein
internistischer und orthopéidischer Ge-
sundheitscheck.

Muskeln, Sehnen und Knochen brau-
chen Zeit, um sich der zunehmenden
Belastung anpassen zu kéinnen. Beim

Laufen driickt das Dreifache des Kirper-
gewichts auf FuB-, Knie- und Hiftge-
lenk. Damit sumimiert bei einem Mara-
thorlauf die Last auf die Beine und Ge-
lenke auf 10000 Tonnen Kilogramm.
Schurmacher: ,Welche Maschine hélt
das aus?" Das aus orthopéidischer Sicht
kritische Belastungspensum sieht er bei
80 Kilometern in der Woche.

Grundvorsetzung, um solche Trai-
nings- und Wettkampfumfinge ohne
kérperlichen Schaden meistern zu kin-
nen, seien daher villig Gesuncheit und
keine Verletzungsschéiden aus vergange-
nen [ahren.

Enorm wichtig ist aber ein ein kontrol-
lierter Trainingsaufbau. .Der Spruch
‘Training muss weh tun’ ist Schwach-
sinn”, sagt Schumacher. Natiirlich miis-
se man immer wieder an seine Belas-
tungsgrenze gehen. Aber dies diirfe auf
keinen Fall zur Daverbelastung werden.
#Und man muss absolut schmerzirei
sein filr die Héchstbelastung,”

Ebenso verkehrt sei die noch vor weni-
gen Jahren vorhemschende Regel des
Strechings (Dehmen) bis die Sehnen rei-
Ren. ,UbermiRiges Dehnen ist nicht
sinnvoll®, sagt der Sportarzt. Wichtig sei
auch hier vor allem, dass ein Aufwirm-
phase Sehnen und Muskulatur darauf
vorbereiten. ,Kein Kaltstart”. Schon lan-
ge out ist dynamisches Dehnen mit
Nachwippen.

Viele Biicher sind schon {iber die richti-
ge Lauftechnik und die richtigen Lauf-
schuhe geschrieben worden. Die ideale

Zwischen 1500 und
3000  Kilokalorien
verbraucht ein Mara-
thonlgufer wihrend
eines Laufs und zwei
bis sechs Liter Fliis-
sigkeit. Auch das ist
individuell verschie-
den und richtet sich
vor allem auch nach
den #uleren Tempe-
raturen.  Wihrend
des Laufs sollte man
deshalb  zwischen
400 und 700 Milliliter
Fliissigkeit zu sich
nehmen. Nicht erst
trinken, wenn man
Durst hat.” Ein Kir-
pergewichtsverlust
von fiinf Prozent ist
in Ordnung. Dies
zeigt aber, welchen
Substanzverlust der

Dr. Elmar Schumacher (links) im Gespréch mit Ludwig Bert- Kiirper hinnehmen

ram vom DJK-Marathon-Organisationsteam. (Foto: Laible) muss.

Lauftechnik gebe es nicht, betonte der
Referent und erklirte, dass jeder seinen
individuellen Laufstil finden miisse. Ob
lange oder kurze Schritte, alles habe Var-
und Nachteile, ,Und das Verletzungsri-
siko ist bei beiden Varanten gleich
hoch.” Gleiches gilt fiir das Schuhwerk.
Schumacher: ,Den richtigen Schuh gibt
es nicht." Wohl aber den individuell ge-
wiihlt richtigen.

Schumacher:

«MNach jedem Mara-
thon ist das Immunsystem fiir drei bis
vier Wochen geschwiicht.” Wichtig ist
deshalb eine ordentliche Regenerations-
phase.

Studien zufolge leben Menschen, die
30 Jahre lang dreimal wiéchentlich ein
bis zwei Stunden laufen, iiber vier Mona-
te liinger. Schumacher: Sie verbringen
auch zwei Jahre im Wald — und sterben
gesiinder."
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Dippacher setzt sich die Europacup-Krone auf

Beim Sparkassen-Alb-Marathon muss sich Jargen Wieser in einem dramatischen Schlussspurt geschlagen geben
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Samstag belm Sparkassen-alb-Ma-
rathon mitten in der Gmander in-
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Auch der Nachwuchs strengt sich an

300 Kinder bei AOK-Bambini-Laufen, knapp 150 bei Sparkassen-Schiiler-Jahrgangslaufen

Direkt nach dem Start der rund
1200 Marathonldufer auf dem
Marktplatz hat sich der Laufer-
nachwuchs in Startposition ge-
bracht. Knapp 500 Madchen und
Jungen waren bei den AOK-
Bambinilaufen und bei den Spar-
kassen-Schiilerlaufen dabei.

JULIA MAYER

»Schee saua®, ermuntert die Mama
den Kleinen Janis, der zusammen mit
seinen Freunden vom Kindergarten
Arche Noah im Schlepptau der Erzie-
herinnen zum Start marschiert. Woll-
miitzen und dicke Pullover unter den
AOK-T-Shirts schiitzen die keinen
Liufer vor der Kilte. Gemeinsam hiip-
fen sich die Fiinf- und Sechsjihrigen
warm. Dann gibt Biirgermeister Joa-
chim Blise das Startzeichen: .Auf die
Plitze, fertig, los!" Mit einem groBen

Satz zuriick macht er dann den Weg frei
fiir die Kinder, die um ihn herum wuseln.
Nach 500 Metern sind die Madchen und
Jungen im Ziel. ,Auf, zieh’ voll durch!
Spitze, das schaffst Du!”, jubeln Eltern
und Erzieherinnen den Kleinen zu.

Lamm {5:48:53).
Hackner (3:50:5€)
Marm (3:55:67).

GroBmann (1:51:92).

e
uereifer bei der Sache waren auch die rund 500 Klnder
ugendlichen bei ihren Marktplatzrunden.

Sparkassen-Schillerjahrgangslaufe

Jahrgang 1997: 1. Nele Friedhoff (5:50:62), 1. Fatric

Jahrgang 1998: 1. Allsla Weber (£:22:31), 1. Jans

Jahrgang 1999: 1. Henry Bauer (4:20:19), 1. Luca
2000: 1. Mira Merholz (4:15:65), 1. Laufer

mn Startnummer 24 (4:00013).

Jahrgang 2001: 1. Malania Seitzer (2:05:76), 1. Laufar

mit Startnummer 71 (2:01:27).
Jahrgang 2002: 1. LIl Manzke (Z:16:17), 1. Marion

Fotos: Team Maller

Der zweite Startschuss gilt den Drei-
und Vierjihrigen, die teils an der Hand
von Mutti oder Papa so schnell laufen,
wie die kleinen Beinchen sie auf der 300
Meter langen Strecke tragen. Der keine
Sven stolpert und purzelt hinter die Ab-

ng, wo ihm
eine Zuschauerin
schnell wieder auf
Y dieBeine hilftund
auch seine Tri-
nen trocknet.

Die niedlichen
Nachwuchsldufer
erobern die Her-
zen der Schaulus-
tigen im Hand-
umdrehen.

Drei von der
AOK  pestiftete
Preise mit Sport-
. und Spielgeriten
im Wert von 120,
60 und 40 Euro

werden abschliefend unter den 14
teilnehmenden Kindergirten verost.
Der erste Preis geht an den Kindergar-
ten Pusteblume in Durlangen, der
zweite an den Kindergarten Stern-
schnuppe in Unterbettringen, und
den dritten gewinnt der evangelische
Kindergarten Arche Noah in Alfdorf.

Auch fiir die knapp 150 angemelde-
ten Schiiler der Jahrginge 1997 bis
2002, die bei den Sparkassen-Schiiler-
Jahrgangsliufen in ihren Laufschuhen
auf dem Marktplatz zwischen 500 und
1500 Meter absolvierten, gibt es als
Gruppe schiine Preise zu gewinnen.
Die Kreissparkasse Ostalb hat insge-
samt 550 Euro als Preisgelder gestiftet.

Losgliick haben die Theodor-Heuss-
Schule (200 Euro), die Rauchbein-
Schule (150 Euro), die Franziskus-
Grundschule und die Christoph-von-
Schmid-Schule (je 100 Euro). Die Erst-
platzierten der Schiilerliufe stehen im
Serviceteil.
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Geheimcode ,,MD 284" von der Freundin

Beim Sparkassen-Alb-Marathon kommen Laufer und Zuschauer auf ihre Kosten / Anfeuerungsspriiche auf der StraBe

«Marco, gib Gas”, . Rolfi beiB”,
«Der Berg ruft”, .Durchhalten”.
Aufmunterungen solcher Art gab
es zuhauf, die - aufgemalt auf den
Stralen des Alb-Marathons - den
Liuferinnen und L3ufern neue
Luft und Ansporn geben sollten.

WERNER ROHRICH

Doch was bedeutet .Go MD 284", San-
dra Brodesser Hifiete den Geheimcode
selbst, den sie hinauf zum Rechberg fein
sanbertich mit Kreide auf die StraBe ge-
schrichen hatte. Er galt ihrem Freund
Markus Deschner und stellt den nweiten
Teil seiner Autonummer dar.

Ob er es erkannt hat? Es scheint. Der
Athlet aus Rot am See hat die 50 Kilome-
ter iiber die drei Kaiserberge in 4:14:082
Stunden geschafft und damit sein Ziel
emeicht. Vater Karl Deschner freute sich.
Er nahm's als Geburtstagsgeschenk.

=}

Colz, Tee, Wasser - die Laufer wurden an den Verpflegungsstellen bestens versorgt.

Siegerinnen und Sieger
10 km Umicore-Lauf

Fotos: J. Joyos

[Fotos: Laible)

GroB war die Freude auch bei den Hel-
fern der Rechberger JugendfuRballabtei-
Iung, dass die Getrinke an ihrer Verpfle-
pungsstelle doch gereicht haben. Dabed
hatte Jugendleiter Fabian Gaugele zuvor
noch Bammel, dass es womoglich muwe-
nig sein kilnnte.

Was Marcel Egerter und Ludwig Al-
brecht im Zielbereich auf dem Gminder
Marktplatz mit Bravour meisterten,
nimlich die Zuschauer mit Infos zu ver-
sorgen, machte Bvelyn Bicker beim Ziel-
einlauf auf dem Rechberg. Und man-
chen, dem sie die Strapazen des Kreuz-
weges ansah, tmhstete sie; Marathon,
das ist doch ein Genuss. Aber hier und da
ist es auch eine Qual. Ich weill es.”

Eswar nicht die einzige Aufruntenng,
die den Liufern — und Zuschavuem — zu-
teil wurde. Nicht nur in der Gmitinder In-
nenstadt wurde fitr musikalische Stim-
mung gesorgt. In Rechberg taten dies die
Guggenmusiker der Waldstetter Lacha-
batscher mit groBer Begeisterung.
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