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start zum schwäbische Alb lvarathon: Links die Bikeathlelen, rechrs die ,,r\rarathonis'. Insgesamt zährte der Veranstarter, DJK Gmünd, weit über 8oo reirnehmerrnnen.



Schwäbische Alb Marathon: Endlich herrschte einmal Kaiserwetter für den Lauf über die Dreikaiserberge
l t

Hans llangelmaier lielerte die Uberrasohung
Der Gmünder kam als Vierter über die Ziellinie / Lob für die Organisatoren / Ballerstedi wiederholt Bikeathlon-Sieg / Birgit Lenartz unangefochtene Siegerin

(we) - Bei der vieden Aufloge des Schwäbische
Alb Mtrrathon am Samstag klappte es zum er-
6ten M!l; die D.öiksiserberge präsenti€rten sich
mit einem sonnißen Herbsttrg, so doß die Tcil-
nehmer die Aßsicha vom Albtrauf heroh so rich-
tig gcnießen konnten. Die weit übcr 800 iufer
ünd L[üferinnen. die die cmonder Hotelbe-
lriebe sn diesem Wochenende wieder beinahe
aüsgebucht hätten, deckten die Orgonisatoren
dann ouch mit großem Lob über die tolle strek-
k€nfohrung cin.

Die Meldezahlen lagen mit 4?0 (590) Läufern
und Läuferinnen sowie 350 (350) Bikeathleten
und -athletinnen zwr unter denen des Votjahres
(Werte '93 in Klammem); orgaisationsleiter
Erich Wenzel zeigte sich dennoeh zulrierlen und
spnch von einer Konsolidierung. Er ftihrte die
gesunkene Teilnehmerzahl auf die geringerc
zahl an Nac'hmeldem zurück, die durch
schlechte WettervorhersaEen und die Nebelläufe
der vergangenen Jahre 

-sbgeschreckt 
worden

seien. Venißt wurden dieses Jahr auch Delcsa-
tionen aus den Parlnerstädten Bamsley, Sz6kis-
Ieh6rv6r und Antibes. Eine CruDDe eus Poili€rs
hiell jedoch zumindest die frenzii;ischen Farben
hoch. Außerd€m.gind die Zehl von Startern aus
OsteuroDa. die im letzten Jahr noch über 50 Teil-
nehmer_stallten, aul beinahe null zurtlck. Dies
hatte politische und wirtEchaltliche Ulsachen.

Der Europacup der Supermaralhone, dessen
zweiter weriunsilauf der Schwäbische Alb Ma-
mthon ist, ist mit 150 Teilnehmern dafilr werter-
hin erfolgreich. Nach zwei von drei wertungs-
läufen lieeen Michael Sommer bei den Herren
und Birgia Lenartz bei den Damen in Führung.

Bl[8aürlon-Uoila[russleger
Sehr stark wsr die Resonanz äuI die Einftih-

rung eines Zuschauerbuss$, der die schönsten
und interessantesten Punkte der Strecke anfuhr.
Das Angebot soll im ndchsten Jahr beibehalten
und ausgeweitet werden. Allgemcin feueten
auch etwas mebr Zuschauer, insbesondere im
Start- und Zielbereich sowie in Waldstetten die
Läufer an, was ganz besonders erfreulich ist.

Sieger bei den Bikeathleten wurde wie im Vor-
jahr Duathlon-WM-Teilnehmer Roland Baller-
stedt (Tri Lindenberg), der ein€n sicheren Stäü-
Ziel-Sieg herausluhr und dabei soinen eigenen
Streckenrekord von 2:04,41 Stunden auf fabel-
hafte 2:02,26 Stunden verbessede- Wenn es
nächstes Jahr so weitergeht, Iällt bald die Zwei-
stundenmarke!

AGm ilnühn UoßIrul!
Er6t acht Minuten sDäter kam der keineslalls

unbekannte Michael i'hierolf (fl/ Alsbach) in
2:10.25 Stunden als Zweiter ins Ziel: kurz vor
dem Sieger d€s Duathlon-Deutschland-cups

Jens Buder (SC Adelsberg), der in 2:l1,25 Stun-
den Dritter wurde. Stefan Schütz (TSV Fricken-
hausen), der Vorjahreszweite hatte großes Pech,
denn seine Hinterachse brach. Von einem vor-
beikommenden Fahrradfahrer bordte er sich ein
Hinterrad. baute es ein. setzte daa Rennen lort
und teilte sich mit Andreas Überkämm (Nike-
Team Darmstadt( den Platz vier (beide Athleten
liefcn zusammen durchs zi€l).

Bei den Bikeathletinncn gab es erlreulich viele
neue und junge Gesichter unter den Siegerinnen.
Hier schrammte Angch Axenbach (TSV Bad
Endorf) in 2:31.31 Stunden nur um 18 Sekunden
am Strcckenrekord von Anja Moses aus dem
Jahr 1992 vorbei. Sie dominiede das Feld ähn-
lich klar wie bei den Herren Ballerstedl, denn
zwischen ihr und der Zweitplazierten, Nora
Rösch (Dettingen/Erms), lagen ebenfalls exakt
ocht Mihuten. Für Anja Mozes (LCO Wiesba-
den), die Vorjahrcszweit€ und Siagelin von 1s92
lrlieb (lieses Jahr in 2:40,11 Stunden nur dei
dritte Platz. Zum Auseleich bleibt ihr zumindest
der Srreckenrekord eihalten.

Beim Lauf clrückfen wohl die TemDeraturtrn-
terschiede und der tückische Unterboaen (nasses
Laub) etwäs auf die Zeiten. Blieben letztes Jahr
noch l3 LäuIer unter drei Stunden. so waren es
dicses Jahr nul dr€i, obwohl es sich oft um die-
selben Läufer handelte.

Janlckl gcwlnnl wledcl
Der Sieger von 1992 und Vorjahteszweite, Ja-

mslaw Janicki (Pol€n), der auch amtierender
El l ropameistcr  über 100 km ist  (  ! ) ,  nahm den an-
fengs führenden wemcr Fröschke konsequent
Minute um Minutc ab, ilberholte ihn in der Nähe
des Hohenstaufens und kam in 2:48.41 Stünden
noch vier Minuten vor ihm an. Sein 1992 er-
rcichter Streckenr€kord von 2:43,13 Stunden
blieb allcrdings außer Reichweite. Der Voqah-
resfünfte, Wern€r Fröschke (TV Flein), der er-
staunlich forsch anging, obwohl er erst letzten
Sonnta€ an der. deutschen Marathonmeister-
schaft i-n Frankfurt teilgenommen hatte, konnte
seinon zw€iten Platz bis ins Ziel halten und er-
reichte 2:52,31 Stunden. Dem Ansturm von Ja-
nicki konnte (]r jedoch gegen Ende nichls mehr
entgegensetzen. Plalz drei und die vorläulige
nührung im Eurcpacüp erräng der 100-km-
Mannschaftswel tmeister  und diesjähr ige Sieger
von Bic l  Michael  Sommer (EK Schwaikheim).  Er
errc ichte nach eincm unelückl ichen Siurz am

DJK Schwäbisch Gmünd, der sich von Platz
zwöü im letzten auf Platz vier in diesem Jahr
steigerte. Er erzielte damit die bisher beste Pla-
zienrng eines Gmilnder DJK-Läufers bei dieser
Veranstaltung. Sein Abstand zu Valery Klement
(DJK Frankenberg) betrug noch ilber zwei Mi-
nuten.

B. lennaü - wer so[sl?
Bei den Frauen gewann die dominierende Fi-

gur im deutschen Frauen-Ultramarathon, Birgit
Lennadz; in Gmünd die Siegerin l99l und Vor-
jahreszweite. ln 3136,02 Stunden gewann Len-
nartz (LLG St. Augustin) souverän mit 15 Minu-.
ten Vorsprung vor der Bargauerin Bettina Rieg.
Auch.diese Zeiten waren iedoch um Längen von
dem 1992 dlllch Agota Farkas aufgestellten
Streckenrekord entfemt. Die für den TSV Ad€l-
berg startende Bettina Rieg, die sich erst kurz
zuvor vom Bikeathlon zum Lauf umgemeldet
hatte, lielerte wie gewohnt ein sehr solides Ren-
nen, in dem sie die Drittplazierte, Anni Leon-
stad, klug auf Abstand hielt- ln 3:52,09 Stunden
erreichte sie wie Hans Daneelmaier die beste
Plazierung einer Gmllnder Alhletin bei diesem
..HauslauI".

Die für die DJK Kleinenbroich startende Dä-
nin Loenstad (Altersklasse W 40) mit Platz drei
in 3:53,54 Stunden und Winnie Pennigstorff (Al-
tersklasse W 50!) mit Platz vier (3:56,36) war€n
vielleicht die eigentliche Uberraschung dieses
Laufs, zeigten sie doch, wie Athletinnen (auch
Athleten), die in anderen Spo arten schon seit
15 Jahren ,,pensioniert" urären, im Ausdauer-
sport immer noch Spitzenleistungen err€ichen-
Annie Loenstad hat übrieeis in diesem Jahr so-
Ear einen neuen dänischen Rekord über 100 km
äufeestellt!

Airch viele Teilnehrndr aus Schwäbisch
Gmilnd und Umgebung erzielten herausragende
Ergebnisse. Insbesondere die DJK hatte ein paar
,,Eisen im Feuer", obwohl die n\eisten Mitglieder
der Ausdaue$podabteilung in der Organisation
arbeiteten. Eine besonde$ gute Plazierung beim
Bikeathlon erreichte ..Ironman" Ulrich Harten-
stein (DJK Gmilnd) mit Gesämtrang zehn
(2:15,22 und Platz zwei in M40). Die einzige
(uml sehr gute) Cmilnderin beim Bikeathlon war
Elvira Schacherl (DJK Gmünd) mit Cesamtplatz
elfl (3:02,32); mit Platz drei in der Hauptklasse
durfte auch sie noch aufs Treppchen steigen.

Beim Lauf fiel bei den Frauen (außer Bettina

zwei in ihrer Alter$klasse W 35. Auch Gabi Wei-
ler (DJK Cmünd) kam in .l:01,39 Stunden (Ge-
samtrang zehn, Platz litnf in W 35) noch unter
di€ Top-Ten, und das eine Woche nach sehr er-
folgr€icher Teilnahme an der deutschen Meister-
schaft in tr'rankfurt.

Bei den Heffen folete hinter Hans Danqel-
maier als zweiter Cmfinder die liebe Verwa;d-
schaft; sein Zwillingsbruder Helrnut Dängel-
maier (DJK cmünd) effeichte in guten 3:21,16
stunden Gesamtrang 18 und Platz drei der Al-
tersklasse M 40.

Gmün[el läüfo/lnnen
46 Gmilnder Bikeathleten und 29 Läufer und
I;uferinnen haben das Ziel erreichl, was nach
44 km und 1040 Höhenmeter ellemal eine groß-
art ige Leislung ist.  Untpr die ersten 20 ihr€r Al-
tersklasse kamen:
Bikeolhlonr Reinhold Isele, DurlanEcn (2r23,31 h,
Gesamtrang 30, Platz 4 in M {0; Bemd Bruck-
bäuer, GD (2:24:41 h, Cesaml.rang 35, Platz l0 in
M 30); Thomas Waibel, DJK Cmünd (2124,55 h,
Gesamtrang 36, Pletz 15 in M 20); Hugo Milller,
FC Durlangen (2:{1,51 h, Platz I in M 15)l Joset
Frei, TSGV Waldstetten (2:44,54 h, Platz 5 in
M 50); Richard Widmänn, Mutlangen (2:47,41 h,
Platz .19 in M 35); Alexander Hieber, Durlangen
(2i48,42 h, Platz 20 in M 35); Christian Moser,
TSGV Waldstetten (2:49,37 h, Platz 4 in Jugend
A); Marc Hoppichler, Ski-Geiger (2:54,52 h,
Platz 5 in AJugehd); Herbert Fri tz, GD (2:55,14
h, Platz 3 in M 55); Werns Wagner, RSC Mut-
langen (2:56,3? h, Platz I in M50); Thorsten
Maue, R€chberger (2:58,06 h, Platz 6 in B-Ju-
gend); Helmut Fichtner, TV Weiler (3:01,59 h,
Platz l5 in M 45); Josef Ziller, TSGV Waldstet-
ten (3:0?,01 h, Platz 4 in M 55X Josef Albert, TV
Weiler (3:07,30 h, Platz 5 in M 55); Markus Ba-
der, Ski-Geiger (3:08,45 h; Platz 6 in A-Jugend);
Fritz Knödler, Reitverein GD (3:17,53 h, Plalz l3
iD M 50); Heinz Frei, SAV Straßdorf (3:21,23 h,
Platz 14 in M 50)
Länferinneo: Ursula Wendel, Gmilrd (4:35,22 h,
Platz 25 gesamt, Platz 3 in W 20)
Lüuler: Uwe Fritz, DtK Gmünd (3r26,58 h, Platz
35 gesamt, Platz ll in M 30); Werner Hinderber-
gar, DJK Gmünd, Organisator on the run
{3:28,{5 h, Platz {0 gesamt, Ptatz 7 in M 35): Ra-
iner Scholl ,  DJK Gmtihd (3:21.26 h, Platz 54 ge-
samt, Platz I in M 35)i näiner 8eck, DJK Gmtind

Rechberg, beidemihmW, Fröschke den zweilen Rieg) besonde$ EIke Peischl von Rock'n'Roll- (3:36,10 h, Platz 62 gesamt, Platz l8 in M20);
Platz wieder abnahm, noch 2:54,33 Stunden. Club Petticoat Straßdorf aul; sie hat es sich Thomas Heinle, DJK Crntind (3:46,34 h, Platz 92

Danscrmalsr aß ne el i""i:T3rt:"',Tää,,üil,l'!lf.fllf""#31ßitJ;'l; fi3"S"lh"il3:'-"'* il,lä,'r'/',i'i5i'üil?""il'ili;
Dann kam sieben Minuten lang nichts und da- es sich beim Ausdauerlauf nicht um ihr Spezial- Ludwig Kienzl€, TSGV Waldstetteh (3:58,50 h,

nach eine far.rstdicke Überräschu;g, nämlich Lo- gebiet handelt. ln 3:50,38 Stunden erreicirte sie Platz il ih M 50); Kurt Wäht, TSV Mutlangen
kalmatador Hans Dangelmaier vom yeranstalter im Gesamtwettbewerb Rang sieben und Platz (4,19,12 h, Platz l7 in M 55)
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Svmposium zum Schwäbische Alb Marathon

Der Weg zum Erfolg
Regeneration ist genauso wichtig wie dosiertes Training

(ys) - Anläßlich des 4. Sch$äbiscbe Alb Marathons fand am Freitagabend in de! Großsport-
halle von Schwäbisch GmüDd ein Symposiuo zu dem Thema ,,Aüsdaüersport - Leistungssport
- R€generation" ststl. E5 releriertcn alrai erfolgreiche Arhlereb: Charlotte Teske (Marathonläu-
terin), D!. Klaus Riede (Tliathlet und TcilDehmcr b€im ,,IronDan itr Haiwaii) und Manel Eger-
tcr (€hcm. Rsdrenalahrer, SpitzeDläuIer uDd Jügendhabe!).

Vor den RefeHten begrüßte Btirgermeister
Jörs Schmidt die Teilnehmer und Gäste.
Schäidt bedankte sich gleichzeitig auch beim
Ausrichte!, DJIQ Sportgemeinschäft, beim
örtlichen DRK fti.r die Betrcuung während des
Laufens und bei den Referenten.

MarceI Eserter rcferierte über die Bedeu-
tung der R€eneratiod. Es sei v/ichtig, nicht
nach dem Motto ,,Viel hilft viel" zu trainieren.
Man solle die Intensität. die Dauer und die
Häufigkeit des Tninings von de! Regenemti-
onsphas€ abhängig machen. um dadurch eine
Steigerung des Lelstungsruveaus erreichen zu
kdnn€n. Auch ser die psychische Verfassung
stark ausschlaggebend. Man soll€ slch nach
einem harten Training aktiv oder passiv erho-
len, indem man Schq/iEmen oder Jogged geht
oder sich massieren läßt.

Dr. Kleus Riede ging dann näher aul die
Regenerationsphase selbst ern. während die-
ser Zeit solle man sich auJ das Ziel, die Aus-
wirkungen und mdgliche Folgen des Trainings
besinnen. Marathon sei ein Leistungssport,
der von den meisten Menschen als Hobby be-
trieben wird. Dahe! sei eS rvichtig, das Trai-
ning auch aul das Privatleben .abzustimmen,
da sonst Unzulriedenheit oder Alser rnit dern

Partner den Erfolg gelährden könnten. Auch
Ubereiler wesen des KonlurrerEdenkens
könne LeistunEeD verschlechtem.

Ein Weg zur Abhjlle sei Training in Grup-
pen, da man so seinen Anspom habe und
seine Leistungen am besten eiischätzen
könne. Sehr wiihtig sei vor allem der psycho-
logische Aspekt. Man könne m€ntale Stärke
durch aulogenes Training üben, um so kriti-
sche Phasen des wettkamDfes besser meistem
zu können.

A.ls letzte referierte Charlotte Teske. Auch
sie ging aul das TheEa Regeneration ein ünd
bestätigte die Ansichten von Marcel Egerter.
Ihr l{auptthema war die Eüährung, wobei sie
besonders auJ die Bedeutung der KohleDly-
drate einging. Wichtig sei das Auffüllen der
KoNenhydrateresewen nach dem Ttaining
oder nach einem WettkamDf. Auch der F'Lis-
sigkeitsäusgleich und die AuJnahme von vit-
aminen und Mineralstoffen sei erforderlich.
Abschließend ging sie noch aul die Belästung
der wirbelsäule während des Laulens ein.
Diese Belashmg sei sehr groß, und män sollte
die wirbelsäule deshalb durch Ubungen ent-
tasten.

Wechsel vom Mountainbike zum Lauten Wech-
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