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nelle Dehnübungen. (Foto; Hie)

Wertvolle Tips beim GT-Forum für Ausdauersportler zur Ernährung und Möglichkeiten zur Dehnung

VON ALIXÄNDIR HAÄ6

Ausdaueßpordern immens. Und hier-
bei reicht es nichr aus, iqendeine tlils-
sigk€il zu sich ̂  nehmen, sondern die
G€tränke müssen gezieh ausgewähh
werden. So empfiehlt die Em;ihrungs-
wisenschattl€rin an Trainingnagen
und nach d€m W€nkampfFrucht- und
G€müs€säfte, Min€ralwasser, Kakao
oder Malzbier. vor demWettkampf sef
ber kommen dag€gen nur stark veF
dünnle Slifte, kohl€nsaiurearmes Mine-
Eltras*r oder h}?o und ietonische
c,€tränke in Frage. LeilunSsasser und
Getränke mit hohem Zuckergehalt
sch"iden daceten äus. ,,Es sei denn ab
Kilomet€. 30; don schadet auch eine
Cola nicht"

Nicht auf den Durat warten

Mica€la Schmidt empfallden Athle-
len, !0r dem Stan beim Alb Mamthon
gut zu fttihstücken und ausrcichend
Flüssigkeit zu sich z'r n€hmen. 'Und
auch während d€s wettkampfes regel
mäßig rrinken und nicht warten, bis der

Auch dem Natrium-, Kalzium-, Mag-
oesium- oder Eisenmang€l sollten die
Sponler gezielt ent8egenwrken.,,Lei-
tungswasser oder Kochsalztabletten

sind bei Natriummdgel ungeignet",
sagte Nticaela S.hmidt- Um den Kalzi-
umhaushalt aufrecht zu haken, rät
Schmidt zu frischem obst, Trocken-
früchten uid C€müse. ,,Besondeß Ba-
nanen sind zu empfehlen."

-Funktionelle 
Dehnübunten

Im Anschluß an die richtige Em?ih
_ rungiarden dem Publikum rcn de.Di-
plom-Spordehrerin Gitte Banas lon der
STB-Akademie tunktionelle D€hnlibun-
8en vorgesrellt, die gleichzeitig in der
Praxh ausprobien \nirden. Die Zuhör€r
ließen sich alle zum Mitmachen animie-
ren und z€igten besondeß b€i den un-
tunkrionellen Ubunsen, den sosenam-
ten ,,Krankmachertibungen ', große Aul
m€rksmkeit. Gitte Banas stellte klar,
daß rund 20 Minuten geziell€s Dehnen
VorauseEuns für den Spot sei.

MicaelaSchmidt stelte abschließ€nd
klar, daß auch bei Ausdau€ßponlem der
Erfolg nichl von Präparaten abhitngt,
sond€m vielm€hr rcm regelmilßigen
Training und einer bedadsgerechten E.-
naihru.g. Und dies€ wenrcllen Tips
können die interessienen Zuhörer be'
reils heutebeim 7. Schwäb'sche Alb Ma,
rathon in die Prais umsetan.

Micaela Schmidt, Diplom-Oecotropho-
login d€r Gmilnder Ersatzt4e, ging in
ihrem Ref€mt in erster Unle auf die An-
forderungen ein, die der Hochlei-
stmgssporl an den Flüssigkeits' und
Elekrollthausball d€r Spor er $€lh.

"Besondeß d6 Wasser wird von den
Athleten imrner wieder vergess€n. Und
das, ob$ohl däs Wasser 70 Proz€nt d€s
menschli€hen Organismus ausmach(,
eruäne die Emfi runSswissenschaftle-

Per Körper würde im Alltag, atso ohne
übemäßi8e Belastung, tä8lich rund drei
Liter Flüssigk€il verlier€n. Daher ist die
Bedeutung der llüssigkeitszutuhr bei

Die Diplom-Sportlehrerin Gitte Banas (links) demonnriert€ dem lächkündigen Publikum beim GT-Forum {unktio-

Auch eine Cola schadet nicht
-Ab Kllometer 30 schadet den
Ausdaueßportlem auch elne
Cola nlcht." Dle Ernlihrüngswlo-
s€nschaftlerln Mlcaela Schmldt
gab ge8tem abend beln GT-Fo-
rum lm Gmünder Stadtgarlen
den Läufem wertvolle TiD6 für
den 7. Schwäbische Nb Mara-
thon, den dte GMÜNDER
TAGESPOST heute präsentl€rt.



. UAYAKIUSITS-INIETVIEW

W€it über 900 Teilnehmer werden
heule zum 7. Schwäbische-Alb-
Mdathon in Schwäbisch cmürd
etaartet. Mlt dem 44 Kilomerer
lmSen SüpermaEthon üd dem
Bikeathlon über die dlet Kalser-
berge Hohenslauien, Rechbery
und Stulfen sowie dem Rechberg'
lauf (9,4 Xilomete.) hat slch dte
DrK Schwäbtsch cmünd weit über
die Region hnaus ein€n Nmen
gemacht. Im nächsten Jahr wird
die deutsche Melsterschai über 50
Kilometer auf dieser Strecke ge-
laufen. Eine hohe Auszeichmng
Iür dle Gmürder DIIC Etnmal
meh $trd die GMÜNDERTAGES'
POST dieses Spon-Higl iSht prä,

Marathon von besonderer Schönheit
Flachstreckenlaui aulAsphalt-an-
zubieten. Und als er mich gefragt hat,
ob wir Interesse hären, haben wir,
nach Abstimmung im verein, ihm
dies bestatiSt und unssofon nachei

VON WERNER ROHRICH

wlr u nterhielten uns mn Erich wen-
zel, dem Mitinitiator des Schwä-
bische-Alb-Meathons, bei dem ne-
ben wemer Hinde.berge. die orga,
nisatorischen Fäden seit ,ahren zu

Hen webzel, hätten Sie vor sieben
Iahien gedachl, daß di6er Super-
mamthon ein solch6 Echo in
D€ürscNmd ud ddüber hlnaü6

WeMel lvir haben es in der Tat ge
schafft, innerhülb weniger lahre den
Schwäbische-Alb-Marathon nr der
europäischen Lüufeßzene zu eta
blieren. Unsere Etuanungen sind
damit lveit übertrotren worden.
wenn lrir in Schnäbisch Gmünd ei
nen Stadharathon anbieteD wür,
den, hätren wir keine Chance. Äber
wir haben mit unseren drei Kaiser
bergen enlas ganz Besonde.es, das
es in der Schönheir i. ganz Deutsch-
iad nichr gibt.

Woher nebmen Sie dieses Urteil?

Weml: Ich habe bishe. alle großen
llldsclrairsläufe n\ Deurschlald

Wa hl d€r Relz arn fthwäbische,

werEe} De. henliche Blick in die
weire. Und dalt es Phasen gibt, die
sehr sreil sind und die si.h mir Pha-
sen tur Ruhepausen abwe.hseln.

Zuffien nnt dem R€msteiglauf
in ThürinSen und dem roo-km-
laufin Blel zäl t der Schw?ibls.he-
Alb'Marathon bereits sett einigen
Iahren zur Euopacupwertmg der
Supemarathon€. Wie km es, daß
die DJK jetzr den Zu$hlaa für die
deutsche so-KilometeFMeister-

a'Ehaft für 1998 erhielt?

Werrzel Beim 50-Kilometer L2ufim
April in Hanau-Rodenbach bin ich
bei der Siegerehrung lon Harry
tundr, dem Voßitzenden der Deut-
schen Ult.ama.athon Vereinigung,
mgesprochen$orden. Erharmirer
klärt, daß an'redacht sei, die DM im
Wechsel als Landschaftslaui und als

Erich Wenzel:  Wir haben m't  un-
seren drei Kaiserbergen etwäs
ganz Besonderes, das es in seiner
s(hönheit  in ganz oeutschiand
nicht  g ibt .

ner strec(e umgesehen.

Wo hängen Sie die fehlenden sshs

We!@I Zunächn rvar der cedanke,
die BerSspie€n rvegzunehmcn, um
es leichter zu machen. DeD cedan
ken haben rlir aber wieder vetuor
ien r\€il dics ge€dc dcn neiz dieser
VeraDsrahung ausma(ht. Dafijr \€F
suchen wir, die zusätzlichen sechs
(ilom€ter möglichst flach zu halten.
Wahßcheinlich ivird d ie Reiterleska
peUe als weiterer landschaftlich reiz
voller Punkt einbezogen werden.

Werden - bedtngt dNh die DM -
nächsl€s lahr noch mehr Teiheh,
mer nach Schwäbi$h cmlind kom-

wenz€t Vielleicht zweihundert
meh. tu. den Supermararhon. Die
frageist, ob auch einigewegbleiben,
denen das dann zuviel ist.

rMrd die Gmünder DIK selbsl
Team6 iß Remen $hlcken?

wenz€t Natü.lich hoifen wir, daß
irirselbst auchwiederein schlagkäl:
riges Damen und Hefenteam stel
len können. So wie 1995, als Hans
Dangelmaier, Holger Scholze, Ulrich
Hartenstein und Hanhut Kuz den
Deutschen Meisrertitel von Roden-
bach mit nach Schlväbisch (jnünd



Magnesium gegen Krämpfe
DRK-Bereitschaft ist seit sieben Jahren rund um die gesamte Strecke präsent

..Wir sind für den Rest zust:in-
dig", sagl loachim Vogt, der
beim Schwäbische-A.lb-Ma-
rathon auf dem Asrücken zu-
sarnmen mit Reinhold Baum-
hauer die mobile Funkver-
mittlung der DRX-Bercit-
schalt bedient. .,Die Vordercn
braüchen uns nicht".

VON WERNER ROHR]CH

Von Beginn m, seit sieben ,ahren,
übernimmt die Bereitschaft des DRX
Schwäbisch Gmünd zusammen mil
jeweih zweituzteD bei diesem inteF
nationalen Grol3spoftereignisdie me-
dizinische Aetreuung bzw. Eßte Hilfe
der milde eile fasl musend Sportle

Annähernd zwanzig Bolkreuz-Hel'
fer bilden ein EinsaDnetz über zehn
Starionen rund um dic 44 Kilomeier
lange Strecke- Durch Funkverbunden
sorSen sie dafür, daß bei Unftjllen,
Schwächeanitllen oder anderen Vor
kom'nnissen schnelle Hilte geleistet

Zu Fuß abgelaufen

Von eßten 'lag an hält der erlan
rene tinsalzleirer Albrecht Frey (stell
vertrercnder DltKBcreirschafrsfüh
rer) di€ l:äden in der Hand - und die
verantwo(ung. Zu Fuß ist e.deshalb

vor sieben Jalüen an drei Sonntagen
die gesaftte Süecke abgelaufen, um
jede Steue zu kennen und einen d€-
railli€ en Einsaizplan mach€n zu
können. ,,Toi,toi,toi", sa81 Frey. .,Bis
aufdie Untillle im vergangenen Jahr
harten wir in all deD la]'ren keine ern

Auch in diesem Jähr beschränkte
sich das Geschehen der DRK Helfer

im wesentlichen auf die Dienste von
Heinz Egeründ Christ€l schwarz, die
die rund zwaüig völlig enrkräireren
und mit Krämpfen gepla$en meist
männlichen Maraüonis im beheiz
rcn tsetreuunSvelt im Startziel Be
reich wieder aufmöbelren. Magne-
sium, eine Banane, Tee oder eine
leichte M6sage der beinhalten Wa-
denmuskeln wirken wanre Wünder-

Heinz Eger und Christel Schwarz von der Gmünder DRK Ber€itschaft
möbeln die entkräfteten Sportler wieder auf.


