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Die Diplom-Sportlehrerin Gitte Banas (links) demonstrierte dem fachkundigen Publikum beim GT-Forum funktio-

nelle Dehnibungen.

(Foto: Hie)

Wertvolle Tips beim GT-Forum fiir Ausdauersportler zur Erndhrung und Méglichkeiten zur Dehnung

Auch eine Cola schadet nicht

»Ab Kilometer 30 schadet den
Ausdauersportlern auch eine
Cola nicht.“ Die Erndhrungswis-
senschaftlerin Micaela Schmidt
gab gestern abend beim GT-Fo-
rum im Gmiinder Stadtgarten
den Lidufern wertvolle Tips fiir
den 7. Schwibische Alb Mara-
thon, den die GMUNDER
TAGESPOST heute prisentiert.

VON ALEXANDER HAAG

Micaela Schmidt, Diplom-Oecotropho-
login der Gmiinder Ersatzkasse, ging in
ihrem Referat in erster Linie auf die An-
forderungen ein, die der Hochlei-
stungssport an den Fliissigkeits- und
Elektrolythaushalt der Sportler stellt.
+Besonders das Wasser wird von den
Athleten immer wieder vergessen. Und
das, obwohl das Wasser 70 Prozent des
menschlichen Organismus ausmacht”,
erkldrte die Erndhrungswissenschaftle-
rin.

Der Korper wiirde im Alltag, also ohne
iibermilige Belastung, tiglich rund drei
Liter Fliissigkeit verlieren. Daher ist die
Bedeutung der Fliissigkeitszufuhr bei

Ausdauersportlern immens. Und hier-
bei reicht es nicht aus, irgendeine Fliis-
sigkeit zu sich zu nehmen, sondern die
Getridnke miissen gezielt ausgewdhlt
werden. So empfiehlt die Emihrungs-
wissenschaftlerin an Trainingstagen
und nach dem Wettkampf Frucht- und
Gemiisesiifte, Mineralwasser, Kakao
oder Malzbier. Vor dem Wettkampf sel-
ber kommen dagegen nur stark ver-
diinnte Siifte, kohlensdurearmes Mine-
ralwasser oder hypo- und isotonische
Getrénke in Frage. Leitungswasser und
Getrinke mit hohem Zuckergehalt
scheiden dagegen aus, ,Es sei denn ab
Kilometer 30; dann schadet auch eine
Cola nicht.”

Nicht auf den Durst warten

Micaela Schmidt empfahl den Athle-
ten, vor dem Start beim Alb Marathon
gut zu frithstiicken und ausreichend
Fliissigkeit zu sich zu nehmen. ,Und
auch wiihrend des Wettkampfes regel-
méfRig trinken und nicht warten, bis der
Durst kommt."

Auch dem Natrium-, Kalzium-, Mag-
nesium- oder Eisenmangel sollten die
Sportler gezielt entgegenwirken, ,Lei-
tungswasser oder Kochsalztabletten

sind bei Natriummangel ungeeignet®,
sagte Micaela Schmidt. Um den Kalzi-
umhaushalt aufrecht zu halten, rat
Schmidt zu frischem Obst, Trocken-
friichten und Gemiise. ,Besonders Ba-
nanen sind zu empfehlen.”

"Funktionelle Dehniibungen

Im Anschluf8 an die richtige Ernédh-

_rung wurden dem Publikum von der Di-

plom-Sportlehrerin Gitte Banas von der
STB-Akademie funktionelle Dehniibun-
gen vorgestellt, die gleichzeitig in der
Praxis ausprobiert wurden. Die Zuhorer
lieRen sich alle zum Mitmachen animie-
ren und zeigten besonders bei den un-
funktionellen Ubungen, den sogenann-
ten ,Krankmacheriibungen", gro3e Auf-
merksamkeit. Gitte Banas stellte klar,
dal rund 20 Minuten gezieltes Dehnen
Voraussetzung fiir den Sport sei.

Micaela Schmidt stellte abschlieRend
klar, daf auch bei Ausdauersportlern der
Erfolg nicht von Priparaten abhéngt,
sondern vielmehr vom regelméfigen
Training und einer bedarfsgerechten Er-
nihrung. Und diese wertvollen Tips
kinnen die interessierten Zuhdorer be-
reits heute beim 7. Schwibische Alb Ma-
rathon in die Praxis umsetzen.
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Weit iiber 900 Teilnehmer werden
heute zum 7. Schwiibische-Alb-
Marathon in Schwibisch Gmiind
erwartet. Mit dem 44 Kilometer
langen Supermarathon und dem
Bikeathlon iiber die drei Kaiser-
berge Hohenstaufen, Rechberg
und Stuifen sowie dem Rechberg-
lauf (9,4 Kilometer) hat sich die
DJK Schwiibisch Gmiind weit iiber
die Region hinaus einen Namen
gemacht. Im nichsten Jahr wird
die deutsche Meisterschaft iiber 50
Kilometer auf dieser Strecke ge-
laufen. Eine hohe Auszeichnung
fiir die Gmiinder DJK. Einmal
mehr wird die GMUNDER TAGES-
POST dieses Sport-Highlight pri-
sentieren.

VON WERNER ROHRICH

zel, dem Mitinitiator des Schwi-
bische-Alb-Marathons, bei dem ne-
ben Werner Hinderberger die orga-
nisatorischen Fédden seit Jahren zu-
sammenlaufen.

Herr Wenzel, hiitten Sie vor sieben
Jahren gedacht, daR dieser Super-
marathon ein solches Echo in
Deutschland und dariiber hinaus
finden wiirde?

Wenzel: Wir haben es in der Tat ge-
schafft, innerhalb weniger Jahre den
Schwiibische-Alb-Marathon in der
europdischen Lauferszene zu eta-
blieren. Unsere Erwartungen sind
damit weit {ibertroffen worden.
Wenn wir in Schwibisch Gmiind ei-
nen Stadtmarathon anbieten wiir-
den, hitten wir keine Chance. Aber
wir haben mit unseren drei Kaiser-
bergen etwas ganz Besonderes, das
es in der Schonheit in ganz Deutsch-
land nichrt gibt.

Woher nehmen Sie dieses Urteil?

Wengzel: Ich habe bisher alle groRen
Landschaftsldufe in Deutschland
mitgemacht.

Was ist der Reiz am Schwiibische-
Alb-Marathon?

Wenzel: Der herrliche Blick in die
Weite. Und dal} es Phasen gibt, die
sehr steil sind und die sich mit Pha-
sen fiir Ruhepausen abwechseln.

Zusammen mit dem Rennsteiglauf
in Thiiringen und dem 100-km-
Lauf in Biel zihlt der Schwiibische-
Alb-Marathon bereits seit einigen
Jahren zur Europacupwertung der
Supermarathone. Wie kam es, da
. die DJK jetzt den Zuschlag fiir die

deutsche 50-Kilometer-Meister-
\s{haﬂ fiir 1998 erhielt?

Wer2zel: Beim 50-Kilometer-Lauf im
April in Hanau-Rodenbach bin ich
bei der Siegerehrung von Harry
Arndt, dem Vorsitzenden der Deut-
schen Ultramarathon-Vereinigung,
angesprochen worden. Er hat mir er-
Kklirt, dal} angedacht sei, die DM im
Wechsel als Landschaftslauf und als

Marathon von besonderer Schénheit

‘Wir unterhielten uns mit Erich Wen- .

Flachstreckenlauf - auf Asphalt - an-
zubieten. Und als er mich gefragt hat,
ob wir Interesse hitten, haben wir,
nach Abstimmung im Verein, ihm
dies bestétigt und uns sofort nach ei-

Erich Wenzel: Wir haben mit un-
seren drei Kaiserbergen etwas
ganz Besonderes, das es in seiner
Schénheit in ganz Deutschland
nicht gibt. (Foto: Tom)

ner Strecke umgesehen.

Wo hiingen Sie die fehlenden sechs
Kilometer an?

Wenzel: Zunichst war der Gedanke,
die Bergspitzen wegzunehmen, um
es leichter zu machen. Den Gedan-
ken haben wir aber wieder verwor-
fen, weil dies gerade den Reiz dieser
Veranstaltung ausmacht. Dafiir ver-
suchen wir, die zusétzlichen sechs
Kilometer maglichst flach zu halten.
Wahrscheinlich wird die Reiterleska-
pelle als weiterer landschaftlich reiz-
voller Punkt einbezogen werden.

Werden - bedingt durch die DM -
néchstes Jahr noch mehr Teilneh-
mer nach Schwiibisch Gmiind kom-
men?

Wenzel: Vielleicht zweihundert
mehr fiir den Supermarathon. Die
Frage ist, ob auch einige wegbleiben,
denen das dann zuviel ist.

Wird die Gmiinder DJK selbst
Teams ins Rennen schicken?

Wenzel: Nattirlich hoffen wir, daR
wir selbst auch wieder ein schlagkrif-
tiges Damen- und Herrenteam stel-
len konnen. So wie 1995, als Hans
.Dangelmaier, Holger Scholze, Ulrich
Hartenstein und Hartmut Kurz den
Deutschen Meistertitel von Roden-
bach mit nach Schwibisch Gmiind
brachten.




Magnesium gegen Krampfe

DRK-Bereitschaft ist seit sieben Jahren rund um die gesamte Strecke prasent

, Wir sind fiir den Rest zustdan-
dig“, sagt Joachim Vogt, der
beim Schwibische-Alb-Ma-
rathon auf dem Asriicken zu-
sammen mit Reinhold Baum-
hauer die mobile Funkver-
mittlung der DRK-Bereit-
schaft bedient. ,,Die Vorderen
brauchen uns nicht®.

VON WERNER ROHRICH

Von Beginn an, seit sieben Jahren,
tibernimmt die Bereitschaft des DRK
Schwibisch Gmiind zusammen mit
jeweils zwei Arzten bei diesem inter-
nationalen Grolisportereignis die me-
dizinische Betreuung bzw. Erste Hilfe
der mittlerweile fast tausend Sportle-
rinnen und Sportler.

- Anndhernd zwanzig Rotkreuz-Hel-
fer bilden ein Einsatznetz iiber zehn
Stationen rund um die 44 Kilometer
lange Strecke. Durch Funk verbunden
sorgen sie dafiir, dal bei Unfillen,
Schwiicheanfillen oder anderen Vor-
kommnissen schnelle Hilfe geleistet
werden kann.

Zu FuR abgelaufen

Vom ersten Tag an hdlt der erfah-
rene Einsatzleiter Albrecht Frey (stell-
vertretender DRK-Bereitschaftsfiih-
rer) die Fiden in der Hand - und die
Verantwortung. Zu Full ist er deshalb

vor sieben Jahren an drei Sonntagen
die gesamte Strecke abgelaufen, um
jede Stelle zu kennen und einen de-
taillierten Einsatzplan machen zu
konnen. ,Toitoi,toi", sagt Frey. ,Bis
auf die Unfillle im vergangenen Jahr
hatten wir in all den Jahren keine ern-
sten Einsdtze.”

Auch in diesem Jahr beschrinkte
sich das Geschehen der DRK-Helfer

im wesentlichen auf die Dienste von
Heinz Eger und Christel Schwarz, die
die rund zwanzig vollig entkréfteten
und mit Krdmpfen geplagten — meist
ménnlichen — Marathonis im beheiz-
ten Betreuungszelt im Start/Ziel-Be-
reich wieder aufmobelten. Magne-
sium, eine Banane, Tee oder eine
leichte Massage der beinharten Wa-
denmuskeln wirken wahre Wunder.

Heinz Eger und Christel Schwarz von der Gmunder DRK-Bereitschaft
mébeln die entkrafteten Sportler wieder auf.




