Wenn der Hammer kommt ...

Seit acht Jahren gibt es die Marathonis des LF'V Schutterwald / Laufen nach einem Plan

Vox Micunagl Hass

in Winterabend, Kkurs
E nach sieben in  Schut-

terwald: Aul dem Tral-
ningsplan der Marathonis ste-
hen langsame finf Eilometer,
Eine kurze Strecke ohne Zeit-
druck. Sie joggen am Bagger-
see entlang und plaudern ne-
benbel ganz entspannt; Selt
ncht Jahren gibt's die Mara-
thonis des LFV Schutterwald
Die Gruppe besteht ans 25 Liu-
ferinnen und Liufern mit el-
nem jihriichen Tralnings- und
Wettbewerbspensum von  his
2u 1700 Kilometern,

Um tberhaupt so weit zu
kommen, bradeht’s einen Tral-
ningsplan und natiiriich Trai-
ner, die Vorgaben erstellen,
Mut machen und Mrs Laufon
begeistern. Achim Richter (68)
und Jiirgen Munterde (70) sind
gwel Vollblutliufer.

Heute funf Kilometer, mor-
gen acht, am Wochenendea eine
Langstrecke von 25 Kilometer,
Das empfishlt der Trainings-
plan der bejden

Pheidippides hie der sa-
genhafte Bote, der die Nach-
richt vom Sieg tber die Per-
ser von Marathon nach Athen
trug,. 40 Kilometer weit. Kaum
aber hatte er die Nachricht ver-
kiindet, brach er znsammen
Die Legende gebietet Grund
zur Vorsicht. Ubernehmen soll
sich nus der Gruppe keiner und
einen Marathon muoss auch
niemand Inufen. *Wir freaen
uns am Laufen und nicht an er-
rwungenen  Leistungens, be-
tont Achim Richior

MNatalie Bergen kam wvom
Mehrkampf zum Laufen. Aus
800 Metern auf der Bahn wur-
den 1500, 3000, 10000 und mit
17 Jahren 25 Kilometer anf dir
Strafe, Mit 18 Jahren lief sie
fhren ersten Marathon. Heu-
te ist Natalie Bergen 43 Jah
re alt ond hat nur wahrend
der Schwangerschiften ausgo-
setel. #Ein Leben ohne Laufen
kinnte ich mir nicht vorsiel
lopu

Ob im Stadlon, Im Wald oder am Berg - dle Marathonls des LFV Schutterwald sind auf allen Bo-

denbelige zu Hause,

Das Gefihl, es geschailt
ru haben, hat Jirgen Munter-
te schon oft erlebt. Er 15t dred-
mal Marathon gelanufen. An
seinen ersten  42-Kilometer-
Lauf kann er sich noch gut er-
innern: «Nach meinem ersten
Marathonlanf konnte ich die
ersten drel Tage die Treppen
nur rickwirts heruntergehen.
Obwohl ich schon mein Leben
lang Sportler bin« Beim ersten
Marathon gehiren diese Din-
ge dazu. Das ist wohl auch der
Mythos des Marathons, dass
man thn dbersteht. Friher
war fir Munterde Schwimmen
and Wasserball angesagt. Mit
dem Laufiraining begann er
2006. Heute, mit 70 Jahren, ist
ér Trainer. Dreimal dis Woche
loufen und zweimal schwim-
men— das hitle fit.

Der 4i-Kilomster-Lauf an
sich ist nicht das Ziel, sondern
dis Training, betont Achim
Richter, Schon mal einen Halb-
marathon gelaufen zu sain, be-
deute dis halbe Miete. Aber

Die Tralner der Marathonis: Achim Richter (1.) und Jargen

Muntords

niemand dirfe vergessen, dass
der elgentliche Marathon erst
ungefihr bel Kilometer 35 an-
fingt. =Der Hintergrund ist,
dags sich die Stolfwechselpro-
zesse umstellen. Das bedeutet,
dass man vorrangig auf den
Fettstoffwechsel Obergeht, und
das muss vorher trainiert wer-
denw

Den Mann mit dem Hammer
- nenpen Laufer diesen Mo-
ment. Wenn Ubelkeit und Er-
midung aufireten.

Astrid Vetter-Braderle war
nach elgener Aussiage »48 Jah-
re lnng #ine stinkfaule Socke.«
Dann nahm sie sich vor, mit 50
Jahren einen Marathon zu lau-
fen. Am Anfang war es hart.
slch musste immer wieder den
inneren Schweinehund tber-
winden.« Der Lohn der Schin-
derel war die Zielankunft beim
Marathon in Minchen.

Lustlosigkeit die Gefahr

‘Was Astrid Vetter-Broderle
beschretbt, ist der gribie Geg-
ner der Liufer: Lustiosigheit.
Vor nllem bei nasskaltem Wet-
ter, Ein Phiinomen, gegen das
man sich wappnen muss. Und
wienn dann noch am Abend
vorher bel einer Party die Post
abging, ist seine Anziehungs-
kraft umso grifer,

Jieder Laufer logt sich selne
elgenon Waflfen gegen das Phil-
nomen zurecht. Der Ratschlag
der erfahrenen Trainer Achim
Richter und Jirgen Munter-
de Iautet: sBesser ¢in Training
auslassen, um dannch wieder
Justvoll weiter zu laufen - da-
mit verliers ich nichts, aber ich
gewinne Freude.«

Einziger Trost: Auch Spit-
zenathleten haben mit diesem
Phitnomen zu Kiimpien.

Bel einem Dutzend Wett:

Eater Varmin  kimolen waren die Marsthne
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der Ortenaver Valkalmmnﬂ:
terschaften, Marathon in Frei-
burg und Karlsruhe, Schluch-
geelauf und natirlich der
heimische Herbst- und Silves-
teriauf,

Trainingsmbglichkeiten
fiir die Muarathonis sind am
Dienstagmorgen, Donnerstag-
abend sowie beim LaufirefTam
Samstagmittag. Und wer dann
noch nicht genug hat, kann am
Sonntagmorgen  Berglanl in
Rammersweler trainieren.

Fakt ist: Der kluge Liu-
fer trainlert nach Plan. Etwa
B0 Prozent des Lauftrainings
salltent, so Achim Richter, mit
niedriger and mittlerer Balns-
tung erfolgen, am besten mit
einer Pulsuhr zur Kontrolle
Zusitzlich sollten Liufer sich
regelmibilg sportmedizinisch
untersuchen lassen und dabel
nicht nur etwas dber ihren Ge-
sundheitszustand lernen, son-
dern auch (iber {hre Leistungs-
fihigkeit. Nur =o kann richtig
trainiert werden. Ein' Laktat-
test gibt Aufschluss uber das
elgene Befinden.

sWann ein Marathon fur
Anfanger realistisch mog-
lich ist, sagen ainem die Kno-
chen, nicht eine Vorgabe wie:
Es muss in elnem Jahr selna
Je besser Grundlagenausdau-
er und orthopidische Stabilitit
sind, umso besser schafft man
einen Marathon. =Das braucht
aber seine Zelty, so Richter, der
seit 20 Jahren den Laufirefl des
LFV Schutterwald orgnnisiert
und 20 Marathons hinter sich
hat. Es muss nicht in einem
Jahr von null auf Marathon
sein. Das (st edne medientriich-
tige Vorgabe in einer ungedul-

digen Zeit, die nicht mehr die
Mpgs findal  stwss s Dohe



