. Walken mit neuen Hanteln

Ganzkdrperkraftigung ist das Ziel von Trainerin Gabi Kriill: Mit dem XCO-Trainer will sie Mitglieder des Lauftreff-Sid
schonend fit machen. Zudem belegt eine Studie: Mit den Hanteln werden 33 Prozent mehr Kalorien verbrannt.

/ON HENNING KONETZKE

JENRATH In Benrath kombiniert der
Lauftreff Diisseldorf-Siid klassi-
,ches Walken mit dem neuartigen
{CO-Training. ,Das Besondere an
lieser Methode ist die Effektivitat,
la sowohl Ausdauer als auch Kraft
rainiert werden®, erklirt Gabi
{riill. Die Physiotherapeutin ist
iberzeugt vom XCO-Walken, das
ie an diesem Abend den Mitglie-
lern des Lauftreffs vorstellt.

Im Mittelpunkt steht dabei ein
risher wenig bekanntes Sportgerit:
ler XCO-Trainer. Dieser langliche
Zylinder aus Aluminium, der aus-
sieht wie eine kleine Hantel oder
in zu dick geratenes Staffelholz,
1at es in sich. Ein spezielles Granu-
at in seinem Inneren dient als
schwungmasse. Beim Walken hal-
en die Sportler in jeder Hand einen
XCO-Trainer und bewegen ihn im
Rhythmus ihrer Schritte hin und
her. Das Granulat schleudert so von
siner Seite zur anderen —und inten-
siviert dabei den gesamten Bewe-
sungsablauf. ,Bizeps und Trizeps
werden aktiviert und dadurch die
Gelenke beidseitig geschiitzt®, er-
dutert Gabi Kriill. ,Auflerdem be-
zieht das XCO-Walking auch die
Rumpfmuskulatur mit ein und regt
das Bindegewebe an.“

Hoherer Energieverbrauch

Mitte der.90er Jahre wurde das
Gerdt von dem niederldndischen
Physiotherapeuten Jan Hermanns
entwickelt. Inzwischen ist sein Nut-
zen wissenschaftlich belegt. Nach
einer Studie der Friedrich-Alexan-

_INFO
XCO-Training

Das XCO-Trainingsangebot von
Gabi Kriill finden Sie unter:
www.funtastisch-fit.de

Fiir Individualisten, die es auf eige-
ne Faust versuchen mochten, bie-
tet der Sportfachhandel ein kom-
plettes Set, bestehend aus zwei
XCO-Trainern mit Handschlaufen
und einem Tragegiirtel sowie ei-
ner Anleitungs-DVD und einem
Trainingsplan, ab ca. 129 Euro.

“serén Sater:

Gabi Kriill (vorne) iibt mit ihrer Gruppe des Lauftreffs Dusseldorf Sid neuerdings mit speﬂellen Hanteln dem so ge-

nannten XCO-Trainer.

der-Universitat
berg fiihrt der Einsatz des XCO-
Trainer zu hoherer Herzfrequenz
-und damit verbunden zu emer bes-

steigt der Energ o

Walken werden 33 Prozent mehr
Kalorien verbrannt. Diese positiven
Effekte erzielt das Gerdt auch beim
Joggen — allerdings fallt hier die Zu-
nahme bei der Kalorienverbren-
nung geringer aus als beim Gehen.

Erlangen—Niirri— ;

Wie bei den einst beliebten
Trimm-dich-Pfaden verbindet
Gabi Kriill beim Walken: Kondi-
tionstraining mit Ubungen fiir die
~ Muskeln.  Ganzkorper

 heilt ihr Ziel. Mit dem XCO- -Trainer .

kénnen einzelne Muskelpartien ge-
zielt und schonend trainiert wer-
den. So lassen sich auch Verspan-
nungen losen. Das ist etwa interes-
sant fiir Menschen, die einer

Schreibtischarbeit nachgehen und

¥

RP-FOTO: CHRISTOPH GOTTERT

haufig unter Beschwerden im B
reich von Schultern, Nacken od:
Riicken leiden.

Beim Lauftreff Diisseldorf-Si
istman neugierig aufdasneue Tra
ning: ,Ich wollté es einmal auspre
bieren — als Alternative zum Lat
fen®, sagt Martina Wierzbicki. , A
RBerdem ist es gesund®, erganzt ih
Vereinskameradin Cornelia Wo!
Und damit hat sie, wie die Stud
beweist, recht.
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ie Blitter rauschen im Wind, Vogel
Dzwitschern und in der Ferne plit-

schert der Fluss, ein paar Wellen
schlagen ans Ufer - die Gerdusche der Natur
waren bislang die einzigen Begleiter von
Anna Recker, wenn sie ihre Laufrunden ent-
lang des Rheinufers drehte. Vor drei Mona-
ten hatte sich die junge Frau entschlossen,
etwas fiir ihre Fitness zu tun. Die Pfunde
sollten purzeln, die Bikinifigur wieder in
Form gebracht werden. Mittlerweile schafft
die 33-Jahrige es, acht Kilometer am Stick
zu laufen. Aus dem Vorhaben der Diisseldor-
ferin, dreimal in der Woche die Laufschuhe
zu schniiren, ist aber nichts geworden. An
vielen Abenden ist einfach die Verlockung
der Couch oder eines Kinobesuchs mit
Freunden zu grofl. Anna Reckers Problem:
Sie hat keinen Laufpartner. Thr Freund, ein
routinierter Marathonldufer, legt ein Tempo
vor, dem sie einfach nicht folgen kann, ihre
Freundinnen ziehen den Besuch im Fitness-
studio vor. Anna Recker aber will an die fri-
sche Luft. Sie will laufen, sich in der Natur
bewegen - und sie will Gesellschaft.

Lauftreff als Losung
Eine Annonce in einem Magazin bringt sie
auf die Idee, einen Lauftreff zu besuchen.
Etwas mulmig ist ihr schon bei dem Gedan-
ken, mit wildfremden Leuten laufen zu
gehen. Wie es wohl sein wird, das erste Mal
allein dorthin zu gehen? Andererseits hat
sie nichts zu verlieren. Ein kurzer Blick ins
Internet - und schon hat Anna Recker einen
Lauftreff in ihrer Nahe ausfindig gemacht.
Zwei Tage spiter ist es soweit. Die vier
Kilometer bis zum Treffpunkt fihrt die jun-
ge Frau mit dem Fahrrad, so ist die Musku-
latur schon aufgewirmt, wenn sie ankommt.
Thre Gedanken schweifen dahin. Was sie
wohl dort fiir Leute erwarten? Hoffentlich
ist es nicht eine verschworene Gemein-
schaft. Ein Schild am Straflenrand reifit
Anna Recker aus ihren Gedanken. Lauftreff
Diisseldorf-Stid steht dort geschrieben. Es
kann nicht mehr weit sein. Das Vereinsge-

Sie sind es leid, immer
allein zu laufen? Sie tun
sich schwer, nach einem
anstrengenden Arbeitstag
den inneren Schweinehund
zu Uberwinden, um noch
eine Runde im Park zu dre-
hen? Flir neue Motivation
konnte ein Lauftreff sor-
gen. Und eine umfangrei-
che Betreuung gibt es dort
gleich dazu.

linde liegt unmittelbar an einem Waldge-
biet. An einer grofen Eiche stellt die Laufe-
rin ihr Fahrrad ab. Hinter den Biischen hort
sie Stimmen, tiberwiegend weibliche. Anna
Recker holt noch einmal tief Luft, dann
geht sie dem Eingangstor entgegen. Jetzt
gibt es kein Zuriick mehr.

Durch den Zaun erspiht sie den Pulk
von Liufern. Und schon wenige Sekunden
spater steckt sie mittendrin in dem Getiim-
mel. Um sie herum Sportler, professionell
ausgestattet mit Funktionskleidung, Puls-
uhr und Trinkflasche, andere eingehiillt in
simple Baumwollshirts, dazwischen Men-
schen, die orangefarbene Oberteile tragen.
Auf deren Riicken sind die Worte ,Lauftreff
Betreuer” zu lesen. Bevor Anna Recker sich
sicher ist, wen sie ansprechen soll, tippt ihr
schon jemand von hinten auf die Schul-
ter. ,Sie sind neu hier, richtig?®, fragt der
groRgewachsene Mann in Orange, der sich
als Lauftreffleiter Rolf Pommerenke vor-
stellt. ,Stimmt®, sagt Anna Recker noch
etwas schiichtern. Doch schon im anschlie-
Renden Gesprich, in dem der ausgebildete
Laufinstruktor sie auf ihre Lauferfahrung
und ihren Gesundheitszustand anspricht,
taut die junge Frau auf. Sie erfihrr, dass bei
jedem Treffen unterschiedliche Strecken
und Geschwindigkeiten angeboten wer-
den. Auf der Wiese vor dem Vereinshaus
stecken Schilder mit den unterschiedlichen
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Finf Fragen an ...

.. Lauftreffleiter
Rolf Pommerenke

Welche Vorkenntnisse muss man mitbrin-
gen, wenn man das erste Mal zum Lauftreff
kommt?

Wir erwarten nicht, dass lediglich Men-
schen mit Lauferfahrung zu uns kommen.
Keiner muss Angst haben, dass er nicht
fit genug ist. Im Gegenteil, wir freuen uns
tiber jeden, der kommt. Ein Neuling muss
eigentlich nur eines mitbringen: Die Lust,
sich zu bewegen.

Wie viele Kilometer werden beim ersten
Mal absolviert?

Das kann man pauschal nicht sagen. Wir
gehen auf jeden Anfanger individuell ein.
Einige Laufer tiberschitzen, andere unter-
schitzen sich. Daher bekommen Anfanger
zunichst eine Einzelbetreuung. So bekom-
men wir schnell einen Eindruck von der
Fitness. Ein weiterer Pluspunkt der Einzel-
betreuung ist, dass wir so gentigend Zeit
haben, den Neuling in Sachen Bekleidung,
Erndhrung und vor allem in Gesundheitsfra-
gen eingehend zu beraten.

Wie groB sind die einzelnen Gruppen?

Bei schénem Wetter kommen an die 70
Laufer zu uns, bei schlechten Bedingungen
sind es in der Regel immer noch 30 bis 40.
Dadurch, dass wir unterschiedlich lange
Strecken und Geschwindigkeiten anbieten,
sind in einer Gruppe meistens nie mehr als
zehn Teilnehmer.

Gibt es den typischen Lauftreff-Laufer?

Die Laufer, die zu uns kommen, sind in

der Regel zwischen 30 und 40 Jahre alt.
Nattirlich haben wir auch einige altere und
auch ein paar jiingere Teilnehmer. Sie alle
verbindet die Suche nach Gleichgesinnten.
Das Gruppengefiihl ist es auch, das fiir viele
den Ausschlag gibt, wiederzukommen.

Was kostet die Teilnahme am Lauftreff?

Das erste Training ist kostenlos. Fiir die, die
dabeibleiben wollen, ist der Kostenauf-
wand verschwindend gering. Wer unserem
Verein beitreten will, zahlt eine einmalige
Aufnahmegebiihr von fiinf Euro, der
Monatsbeitrag liegt bei drei Euro.

Rolf Pommerenke (1) und Dieter Possberg,
beide ausgebildete Laufinstruktoren, geben
Anweisungen an die Teilnehmer
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Kilometerangaben im Boden. Anna Recker
entscheidet sich fur die Sechs-Kilometer-
Runde und stellt sich in die entsprechende
Reihe. Acht weitere Laufer und Liuferinnen
haben sich heute fiir diese Strecke entschie-
den. Rolf Pommerenke stellt den Neuling
vor. Anna Recker wird freundlich begraft.
Es dauert nicht lange und die Teilnehmer
unterhalten sich angeregt, wollen wissen,
woher sie kommt, was sie so macht und wie
lange sie schon lduft. Die Stimmung ist pri-
ma und die anfinglichen Zweifel von Anna
Recker weichen der Vorfreude auf den
gemeinsamen Lauf. Die junge Frau fihlt
sich wohl.

76 aktiv laufen

Gemeinsam in den Wald

Dann ist es soweit. Es ist kurz vor 18 Uhr.
Bevor sich zu jeder der Gruppen ein Betreu-
er gesellt, greift Rolf Pommerenke zum
Megafon. Die Erfolge des vergangenen
Wochenendes werden verkiindet, die Athle-
ten mit Applaus gefeiert. Dann geht es auf
die Strecke. Vom Vereinshaus aus traben die
Laufer los. Der Weg fiihrt zu einem kleinen
Tunnel, der unter der Autobahn hindurch-
fihrt. Dahinter erstreckt sich der Benrather
Forst, ein riesiges Waldgebiet am Stadtrand
von Disseldorf. Der Laufinstruktor ach-
tet darauf, dass die Laufer nicht zu schnell
beginnen. Der Tross um Anna Recker will
den Kilometer in acht Minuten zuriicklegen,
etwas iber ihrem normalen Schnitt. Aber
weniger das Tempo ist es, was den Lauftreff-
Neuling irritiert. Das Ungewohnte: Man
muss reden! Rolf Pommerenke weicht nicht
von ihrer Seite, spricht mit ihr iiber ihre bis-
herigen Laufgebiete, korrigiert ihren Lauf-
stil und gibt Tipps in Bezug auf die Atmung.
Der Laufinstruktor liuft, als hitte er einen
Tempomat eingebaut. So gleichmiRig ist
Anna Recker noch nie gelaufen. Und auch
das Sprechen fillt ihr nicht schwer. Die
anderen Liufer unterhalten sich angeregt.
Urlaubserlebnisse werden ausgetauscht,
Verabredungen fiir das Wochenende getrof-
fen und es wird iiber die neueste Laufmode
debattiert.

Der Weg fithrt den Pulk in Richtung
Unterbacher See. Der Waldboden ist grif-
fig, die umliegenden Biume spenden an
diesem warmen Sommertag Schatten - ide-
ale Laufbedingungen, die Anna Recker in
vollen Ziigen genieft. Schnell hat die 33-
Jahrige Anschluss gefunden, plauscht hier
und da mit den anderen Liufern. Besonders
fasziniert ist sie von Martina. Die 29-Jahri-
ge ist horgeschidigt, kam vor drei Jahren
zum Lauftreff, um ihr Gewicht zu reduzie-
ren. Mittlerweile hat sie sich einen grofen
Traum erfullt: die Teilnahme am New York

Die Strecken fiihren allesamt durch den Wald,
JAsphaltTreten” ist selten

Nach dem Laufen
werden die Muskeln
unter Anleitung der
Betreuer gedehnt

Ab in die Reihe! Schilder zeigen an, welche
Strecken angeboten werden

Marathon. ,Meine Geschichte zeigt, hier ist
wirklich jeder willkommen®, sagt Martina.
»Wir werden rithrend betreut.”

Die Zeit vergeht wie im Flug. Anna
Recker lauscht noch gespannt den Erzih-
lungen von Martina, als plétzlich in der Fer-
ne das Vereinshaus auftaucht. Wie, schon
vorbei? Nach 48 Minuten ist die Distanz
bewiltigt. Zum Abschluss fihrt Rolf Pom-
merenke seine Gruppe zu den Bisenstangen
auf dem Rasen. Dort werden die miiden
Muskeln noch etwas gedehnt. Ubungen,
die Anna Recker guttun. Die junge Frau ist
zwar geschafft, aber gliicklich. Und nicht
erst nach dem anschlieBenden Erfrischungs-
getrink in geselliger Runde ist sie sich
sicher: Sie wird wiederkommen.

LAURA KATHREIN MILLER
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Der Lauftreff
in Ihrer Ndhe

Mehr als 3.800 Lauftreffs sind beim
Deutschen Leichtathletik-Verband (DLV
gelistet. Unter www.leichtathletik.de
finden Sie unter der Rubrik ,Laufen &

LRI

Ihrer Nahe.
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+,Generalprobe: Benrather Volkslauf

DUSSELDORF (RP) Der grofe Diissel-
dorf-Marathon steht vor der Tiir —
wer seine personliche Form schon
einmal vorab testen mdchte, hat
dazu am Samstag, 12. April, beim
26. Benrather Volkslauf des Lauf-
reffs Diisseldorf-Siid die Gelegen-

heit: Denn die Strecke durch die

Waldgebiete des Diisseldorfer Sii-
dens und um den Unterbacher See
zilt als eine Generalprobe fiir den
Diisseldorf-Marathon.

Doch los geht es zundchst um
14 Uhr mit dem 400-Meter-Bambi-
nilauf fiir Kinder bis sechs Jahre.
Kurz darauf starten dann alle Lauf-
begeisterten bis 15 Jahre zum 1300-
Meter-Schiilerlauf. Ohne Alterbe-
schrankung gibtesum 14.45 Uhr ei-
nen 5000 Meterlauf und um
15.40 Uhr einen 10 000 Meterlauf.

Absoluter Hohepunkt ist aber
auch in diesem Jahr wieder der

21 Kilometer lange Halbmarathon.
Hierzu erwartet der Lauftreff Diis-
seldorf-Siid rund 600 Teilnehmer.
»Wir freuen uns alle riesigauf dieses
Ereignis®, erklart Karl-Heinz Hahn,
Mitglied des Organisationsteams.

Den Gewinnern winken Pokale,

Medaillen und Urkunden. Dartiber
hinaus wird unter den Voranmel-
dern ein Einkaufsgutschein in
Hohe von 50 Euro verlost.

Doch fiir die meisten Teilnehmer
stehen wohl nicht die Preise, son-
dern vielmehr der Test der eigenen
personlichen Form im Vorder-
grund. Und so ist auch Karl-Heinz-
Hahn der Meinung: ,Wenn die Lau-
fer den Benrather Volkslauf nicht
gut iiberstehen, wissen sie, dass sie
in ihrer Vorbereitung auf den Diis-
seldorf-Marathon wahrscheinlich
etwas falsch gemacht haben®, er-
klart er lachend.

Benrather Volkslauf
Treffpunkt Paulmiihlenstrafe
18a

Strecke Waldwege durch den
Benrather-/Hasseler Forst und um
den Unterbacher See, amtlich ver-
messen durch den LV Nordrhein
Startgeld Bambinilauf: kosten-

los; Schiilerlauf; 3 Euro; 5 und 10

km: 7 Euro ; 21,1 km: 9 Euro; Nach-
meldegebiihr: 2 Euro
Anmeldung - Bis  Dienstag,
8. April, online oder Anmeldevor-
druck an Karl-Heinz Hahn, Pauls-
muhlenstrale 42, 40597 Dussel-
dorf.

Ergebnisliste Nach dem Mara-
thon. unter www.lt-duesseldorf-
sued.de.

s

Laufer vergangenes Jahr beim Vol

lauf in Benrath. FOTO: HU!



Testliufe fiir Frithjahrs-Marathon

BENRATH (RP) Rechtzeitig vor den
groflen Friihjahr-Marathons erhal-
ten die Aktiven auch in dieser Lauf-
szene die Moglichkeit, ihre aktuelle
Form zu testen. Zum 26. Mal veran-
staltet der Lauftreff Diisseldorf-Siid
am Samstag 12. April, seinen Ben-
rather Volkslauf. Neben dem
400-Meter-Bambinilauf (Start 14
Uhr), dem 1300-Meter-Schiilerlauf
(14.20 Uhr), 5000 Meter (14.45 Uhr)
und dem 10000-Meter-Lauf (15.40
Uhr), startet zehn Minuten vorher

- um 15.30 Uhr der Halbmarathon

tiber 21,1 Kilometer.

Die Halbmarathon-Distanz wird
auch dieses Jahr das groftes Teil-
nehmerfeld stellen. Aufgrund der
flachen, amtlich vermessenen Stre-
cke, die durch Waldgebiete des
Diisseldorfer Siidens und um den
Unterbacher See fiihrt, entschei-
den sich immer mehr Aktive fiir die-
se Herausforderung. Ist sie doch

eine — auch zeitlich gesehen her-

vorragende Moglichkeit, die per-
sonliche Form zu testen. Mit dieser

Erfahrung konnen die Laufer dann
zum Beispiel am 4. Mai beim Diis-
seldorfer Marathon gut vorbereitet
an den Start gehen. -

Start und Ziel befinden sich di-
rekt am Wald, Paulsmiihlenstrafe
118a, in Benrath. Verlosung. Essen
und Getrinke werden zu zivilen
Preisen angeboten.

Lauf der Turngemeinde 1881

Schon eine Wohe vorher gehen
Sonja Oberem, erfolgreiche Triath-
letin und Langstreckenlduferin und
Carsten Eich, mehrfacher Deut-
scher Meister und Marathonldufer,
vom Rhein-Marathon Diisseldorf
auf die Strecke. Sie haben sich zum
41. Friihjahrslauf der Turngemein-
devon 1881 gemeldet. Liufer haben
am Sonntag, 6. April, die Chance,

e

Sonja Dberem startet be1m Friihjahrs-
lauf der TG 1881. FOTO: HORSTMULLER

sich beim 10-km-Volkslauf um
10.30 Uhr mit diesen Spitzenliu-
fern zu messen oder einfach mit ih-
nen am Start zu sein. Auf der Platz-
anlage Stoffeler Kapellenweg (Nihe
Philipshalle/ehemaliges Buga-Ge-
lande) starten um 9.30 Uhr die
Bambini (Jahrgang 2001 und jiin-

ger) zum 500-Meter-Lauf, um !
Uhr stehen die Schiilerldufe
Jahrgénge 1997-2000 tiiber 1
Meter auf dem Zeitplan. Weitere
fos unter www.tg81.de oder w
Telefon 345739 bei Rosi Bendt.
Zum siebten Mal wird am ke
menden Sonntag um 13:Uhr
Team-Staffellauf vier mali4,3 K
meter, die Rennhamster-Rallye,
startet. Zeitgleich kann diese S
cke auch als Solo-Liufer (Halbs
rathon) gelaufen werden. Wer
lieber etwas kiirzer mag, me
sich zum Jedermannlauf ,]
Zehntel“ (4,3 km). Infos dazu ur
www.rennhamster.de.
Info Voranmeldungen zum Benrathe
Volkslauf bis 8. April unter
www.lt-duesseldorf-sued.de
Nachmeldungen bis eine Stunde vor
Jedem Lauf. Auskinfte: Reinhold Sch<
Tel. 3083386.

Behebte Teststrecke fiir den Marathon: Beim Start zum Benrather Volkslauf herrscht meist groRes Gedrange. Zum 26. Mal schickt der Lauftreff Diisseldorf-Siid am Sa

tag, 12. April, die Athleten durch den Wald.

ARCHIVFOTO:- H{)



Schwitzen und
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NRATH ,Moment — drei, zwel, eins:
si“Werner Angermund ist Kampf-
chter und im Stress. Wahrend er
kizrt, wie die Zeit der Laufer beim
. Benrather Volkslauf des Lauf-
off Diisseldorf-Siid gemessen
ird, gibt er iibers Telefon das Zei-
1en zum Startschuss zum 10-km-
wif. ,Start und Ziel befinden sich
er unter der Autobahnbriicke®,
Jautert er. ,Neben jeder Start-
ammer auf der Brust der Teilneh-
ier ist noch ein Strichcode zu se-
en, den wir mit einem Barcodes-
inner erfassen, sobald die Laufer
as Ziel erreichen.” Auf Genauig-
+it kommt es an. ,Als zweite Si-
herheit gibt es noch eine Kamera,
ie den Zieleinlauf aufnimmt.“

Die Teilnehmer des Halbmara-
yons stehen schon bereit. Die Stre-
ke iiber 21,1 km fiihrt unter ande-
>m durch den Benrather sowie den
fasseler Forst und um den Unter-
acher See herum. ,Der Grofteil
er Teilnehmer nutzt den Halbma-
athon als Gelegenheit, sich aufden
farathon Diisseldorf vorzuberei-
=n*, verrit Karl-Heinz Reiffenberg,
yrganisator des Grofereignisses,
as am 4. Mai quer durch die Lan-
eshauptstadt fiihren wird. Die
fitstreiter des Bambini- und des

Start zum Halbmarathon — die Strecke des Benrather Volkslaufs fihrt die Sportler
quer durch den Benrather und Hasselser Forst.

Schiilerlaufs sind bereits wohlbe-
halten im Ziel angekommen. Bei
den Kleinen gewann Peer Prei-
lowski (Jahrgang 2001) vom FC
Schalke 04 LA iiber eine Strecke von
400 Meter mit einer Zeit von 1:30
Minuten. Gianmarco  Wenzel

(Jg. 94) wurde beim Schiilerlauf mit

!

RP-FOTO: HUSKES

_einer Zeit von 5:44 Minuten iiber

1,3 km Erster.

»Zum Gliick gab es in diesem Jahr
keine Unfille oder Verletzungen®,
sagt Dieter Pofberg, Mitglied des
Lauftreff Diisseldorf-Stid. Da der
ausrichtende Verein fiir die Organi-
sation zustdndig ist, sind dessen

siegen beim Volkslaut

Mitglieder bei den Laufen nicht a
Teilnehmer  vertreten.  Lilia
Mc Caulay und Celina Oberwal

“(beide 10) haben am Schiilerlat

teilgenommen. Fiir die beiden ist ¢
der erste richtige Marathon. .k
war sehr anstrengend, aber wir sin
mit unseren Leistungen total zt
frieden”, sagten sie.

Mehr als 1000 Teilnehmer

JWir freuen uns iiber die grol
Teilnehmerzahl dieses Jahr®, b
richtet PoRberg. ,Mit den viele
Nachmeldungen haben uns insg
samt iiber 1000 Nennungen e
reicht.“ Ab 16.45 Uhr {iberquere
die Laufer des Halbmarathon d
Ziellinie. Erster wird Daniel Har
becker vom LAV Rostock/Bune
Diisseldorf mit einer Zeit vc

- 1:13:00. ,Sagenhafi!“, staunt Po

berg. Dahinter liegt mit einer Ze
von 1:15:56 Jorg Albrecht vom RW
Starlight Team Essen, sowie W
fried Paulitschke von LAZ Pun
Troistdorf mit 1:15:59.

Als schnellste Frau kommt Lot
Keyrowski (vereinslos) nach 1:28:
‘ins Ziel. Beate Sicking, dieam 5-kr
Lauf teilnimmt, lobt: ,Ich w
schon bei vielen Laufveranstaltu
gen und der Lauftreff Diisseldo
Siid ist mit Sicherheit eine der Be
fen::
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Gemeinsam gent’s auch

Zum ersten Mal starteten die Sportler an einem Tag: Der Lauftreff-Siid hat den ,Benrather Summerwalk* und den
Sommerabendlauf zusammengelegt. 800 Laufer hatten sich gemeldet und gingen in der Paulsmiihle los.

Die Sonne begle1tete die Laufer auf ihrem Weg durch den Hasselser und Benrather Forst. Das angekund1gte Gewitter blieb aus. D1e angenehme Abendstimmung

starkte die Motivation.

VON HENNING KONETZKE

BENRATH Der Sommerabendlauf
ind der ‘Benrather Summerwalk
finden erstmals gemeinsam statt.
Dass sich der Wetterbericht einmal
mehr geirrt hat, sorgt fiir erleichter-
‘e Mienen - vom angekiindigten
Gewitter keine Spur. Stattdessen
herrscht Bilderbuch-Sennen-
schein, auch wenn es fiir ideales
Wettkampfwetter ein wenig zu
schwill ist.

~1ch personlich hitte es lieber et-
was kalter”, gesteht Dieter PoRberg,
der Pressewart des Lauftreffs Diis-
seldorf-Siid. Sein Verein veranstal-
et den Sommerabendlauf und den
Benrather Summerwalk in diesem
jahr erstmals an einem gemeinsa-
men Termin — und das mit groem .
Erfolg: Beinah 800 Sportler haben
sich angemeldet.

450 Mitglieder

Der Lauftreff Diisseldorf-Siid
e.V. ist 1985 hervorgegangen aus
dem Garather SV.

Die zentralen Sportangebote des
etwa 450 Mitglieder zihlenden
Vereins umfassen Laufen, Walken
und Nordic Walken.

Der. jahrliche Sommerabendlauf
fand bereits zum elften, der Sum-

»Diese Zahl ist fiir die Ferienzeit
sehr erfreulich®, stellt Dieter PoRR-
berg fest. Ob beide Wettbewerbe im
kommenden Jahr wieder gleichzei-
tig stattfinden werden, mochte er
von den Eindriicken der Teilneh-
mer abhingig machen. ,Die Mei-
nung der Laufer und Walker ist mir
besonders wichtig®, exklért er.

Fiinf bis 15 Kilometer

Gelaufen wird im schattigen Ben-
rather und Hasselser Forst, wo fiir
Laufer und Walker je eine Strecke
reserviert ist. Fiinf oder zehn Kilo-
meter konnen die Liufer absolvie-
ren, zudem gibt es einen 1,3 Kilo-
meter langen Schiilerlauf fiir die
Acht- bis 15-]ahrlgen sowie einen
Bambinilauf iib Meter fir die
Kleinsten. Wal d Nordic Wal-
ker bringen fiinf, zehn oder 15 Kilo-
meter hinter sich, bevor sie zum
Vereinsheim zuriickkehren.

Dortstéarken sich die Athleten mit
Bratwurst und Alt, um anschlie-
Rend Medaillen und Urkunden ent-
gegen zu nehmen. Uber 50 Kuchen
haben die Damen des Vereins , mit
Liebe fiir unsere Sportler geba-

. cken®, wie Marianne Herzig vom

Lauftreff-Stid versichert. Dabei
werden Sommerabendlauf - und
Summerwalk in diesem Jahr von ei-
nem traurigen Ereignis iiberschat-
tet. Denn erst am Mittwoch ver-
starb Karl-Heinz Hahn, Mitbegriin-

ter Laufer mit Herz und Seele - ei-
nen solchen Mann kann man nicht
ersetzen, erinnert sich sein lang-
jahriger Weggefdhrte Albert Koll,
der an diesem Tag wie alle Mitglie-

der des Vereins einen schwarzen -

Trauerflor am Arm trigt.

Nun' gelte es, die Gemeinschaft
im Sinne des Verstorbenen weiter-
zufithren. Als ndachste Herausforde-
rung steht am 11. Oktober der Cha-
rity Walk an. Von Kaiserswerth bis
Benrath wollen die Walkerinnen
und Walker des Lauftreffs Siid mar-
schieren. Wer sich die insgesamt 36

— Anzeige
Jetzt Frithbucherpreise sicher|
Winterkataloge 08/0
’%m, Farf PASS - REISEBUR

20 Jahre Ihr Partner fiir alle Rei
D-Benrath = Friedhofstr. 3 - Tel, 0211-9713
Hilden - Markt2 - Tel.02103-555

Kilometer nicht zutraut, kann si
fiir eine Teilstrecke anmelden. U
rigens: Startgelder und Spenden
hen an das Projekt Sterntaler, c
hilfsbediirftige Kinder und Juger
liche mit verschiedenen Projekt
unterstiitzt.
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,Am Ende wurde es doch ganz schon schnell”

LEICHTATHLETIK. Der 19-jahrige Julian Ziob vom SFD ist zum neuen Diisseldorfer Langstreckenstar
aufgestiegen und dominierte auch beim 11. Benrather Sommer-Abendlauf. GoBmann diesmal Dritter.

BERNWARD FRANKE

Alles andere als einen zum zii-
gigen Laufen geeigneten lauen
Sommerabend erwischten am
Freitag etwa 800 Laufer und
Walker beim 11. Benrather
Sommer-Abendlauf. Es war
selbst im Benrather Forst um
19.30 Uhr zur Startzeit iiber
zehn Kilometer nicht nur driik-
kend, sondern auch mit 28
Grad viel zu heif.

Zunachst ging es
eher gemachlich zu

Daher ging es im Hauptlauf
iiber zehn Kilometer auch auf
den ersten acht- Kilometern
eher gemachlich zu. Bei diesen
ungiinstigen Bedingungen
wollte von den Top-Liufern
niemand an sein Limit - bis auf
den letzten Kilometer. ,Da
wurde es doch dann ganz
schon schnell”, erziahlte der 19-
jahrige Julian Ziob (SFD 75),
der innerhalb weniger Tage in
Diisseldorf zum neuen Lang-
streckenstar aufgestiegen ist.

Er gewann dann das Rennen,

ohne ,aber wirklich voll rein-:

zutreten”. Ziob hatte erst in der
Vorwoche mit seinen tollen Er-
gebnissen bei den Deutschen
Jugend-Meisterschaften in Ber-
lin (9. tiber 5000 m in 14:55
Minuten, und 17. iiber 3000 m
in 8:44) fiir Erstaunen und Be-
wunderung in der Diisseldorfer
Laufszene gesorgt, konnte er
sich iiber fiinf Kilometer gleich
um eine halbe Minute steigern.

Bereits beim Start an der Spitze des Feldes: Julian Ziob (rechts) lief den iiber 260 Konkurren-

ten beim 11, Benrather Sommer-Abendlauf im 10-Kilometer-Rennen davon. (Foto: BF)

Das musste auch der in den
vergangenen beiden. Jahren
iiber zehn Kilometer stets sieg-
gewohnte SFD-Vereinskollege
Alexander GofRmann anerken-
nen: ,,Uber Julian kann ich nur
staunen, eine solche Steigerung
hitte ich ihm nie zugetraut”.
Der 24-jahrige GoRmann wur-
de diesmal mit 13 Sekunden
Abstand auf Ziob nur Dritter,
weil sich der Weezer Knut
Haaver noch zwischen die bei-

den schieben konnte.
Spektakuldr unter den hei-
en Bedingungen war auch die
Siegeszeit der 44-jahrigen,
beim SED 75 vor iiber 25 Jah-
ren besonders erfolgreichen (u.
a. Deutsche Jugendmeisterin)
Petra Maak (Dormagen). Sie
lief die fiinf Kilometer in 17:52
Minuten und hatte nur sieben
Ménner vor sich. Zum Ver-
gleich: der 40-jahrige Thomas
Tiishaus (ART) kam gerade mal

sechs Sekunden vor Maak ins
Ziel.

Die Gesamtstimmung am
Freitagabend war etwas ge-
driickt. Die meisten Organisa-
toren trugen einen Trauerflor
zum Gedenken an den zweiTa-
ge zuvor verstorbenen Vorsit-
zenden des Lauftreffs Siid,
Karl-Heinz Hahn, der nach ei-
ner weiteren Bypass-Operation
einen  Kreislauf-Zusammen-
bruch erlitten hatte.
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und
800 Laufer ¢
dic Walker gingen bei der
Doppelveranstaltung  des
Lauftreffs Dusseldorf Siid,
dem 11. Sommerabendlauf
und dem 6. Benrather Sum-

-merwalk an den Start. Gute

Leistungen brachten die
SFED 75 Sportler: Amelie
Kohrer sicherte sich
1. Platz im 1,3 Kilometer
Schiilerlauf mit 5,31 Minu-
ten. Im zehn Kilometer Lauf
wurde Julian Ziob mit 33,47
Minuten erster und den drit-

den

i

ten Platz belegte Alexander
GoBmann mit 34 Minuten.
Der Lauftreff trauert um sei-
nen langjahrigen 1. Vorsit-
zenden. Karl-Heinz Hahn ist
am 23. Juli im Alter von 72
verstorben. = .

Foto: Schaffmeister
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Julian Ziob lauft der
Konkurrenz davon

Alles andere als einen zum flot-
ten Laufen geeigneten Som-
merabend erwischten 800 Lau-
fer und Walker beim 11. Benra-
ther Sommer-Abendlauf. Es
war selbst im Benrather Forst
um 19.30 Uhr zur Startzeit
iiber zehn Kilometer nicht nur
driickend, sondern auch mit
28 Grad viel zu heiff. Daher
ging es im Hauptlauf iiber zehn
Kilometer auch auf den ersten
acht Kilometern eher gemach-
lich zu. Bei diesen ungiinstigen
Bedingungen wollte von den
Top-Laufern niemand an sein
Limit - bis auf den letzten Kilo-
meter. ,Dawurde esdoch dann
ganz schon schnell, erzihlte
der 19-jihrige Julian Ziob (SFD
75), der in kurzer Zeit in Diis-

W

11. Benrather Sommer-Abendllauf mit
Sommer-Walking :
10 km: 1. Julian Ziob (SFD 75) 33:47 Min., 2.
Knut Haaver (TSV Weeze) 33:53, 3. Alexander
GoBmann (SFD 75) 34:00, 4. Marc Miiller
(Monchengladbach) 34:55, 5. Alexander
Jasch (ohne Verein) 35:00, 6. Niklas Konig
(SFD 75) 36:14, 9. Sacha Linder (SFD 75)
37:04 (2. M 40), 10. Florian Bonnen (ohne
Verein) 37:14, 13. llja Burkert (SFD 75) 38:03,
16. Hanno Wulbrand (Diisseldorf) 39:02, 29.
Thorsten Jansiszewski (Feuerwehr SV Diissel-
dorf) 41:49, 31. Andreas Knipping (SFD 75)
(2. MJA) :

5 km: 1. Dave Mélders (Kleve) 16:40 Min., 2.
Mario Richard (FS Diisseldorf) 17:05 (1. M
35), 3. Michael Claesges (Kemperdick Hilden)
17:20 (1. M 40), 5. Sebastian Lehmann (SFD
75 17:39, 6. Thomas Tiishaus (ART) 17:46 (2.
M 40), 7. Volker Biichle (ART) 17:46 (1. M 55),
8. Bjorn Karsten (ohne Verein) 18:21, 9. Kie-
ran Caulfield (ART) 18:40 (1. M 50), 13. Se-
bastian Knipping (SFD 75) 18:49 (1 MJB), 19.
Mathias Deja (SFD 75) 19:02 (2. MJB), 36. Dirk
Westmeier Fortuna 95) 21:19 (6. M 40)
Frauen, 10 km: 1. Claudia Rey (Troisdorf/
Siegburg) 41:50 Min., 2. Bérbel Halfmann
(ART) 42:15 (1. W 50), 3. Bemhardina Kordel
(Rottrop) 42:58 4. Elin Maanusson (Schwe-

seldorf zum neuen Langstre-
cken-Ass aufgestiegen ist. Er
gewann das Rennen, ohne
»voll reinzutreten®. Ziob hatte
erst in der Vorwoche bei den
Deutschen Jugend-Meister-
schaften in Berlin (9. iiber 5000
m in 14:55 Minuten, und 17.
iiber 3000 m in 8:44) fiir
Erstaunen gesorgt, konnte er
sich tiber fiinf Kilometer um
eine halbe Minute steigern.
Diese Uberlegenheit erkannte
auch der in den vergangenen
beiden Jahren iiber zehn Kilo-
meter siegreiche Alexander
Gofmann (SFD 75) an. ,,Uber
Julian kann ich nur staunen,
eine solche Steigerung hitte ich
ihm nie zugetraut®. Der
24-jihrige Gofmann wurde
diesmal mit 13 Sekunden
Abstand auf Ziob Dritter. B.F.
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den) 43:31, 6. Kristian Knotsch (ART) 45:11
(1. W 40), 10. Sandra Miiller (Diisseldorf)
47:52,11. Silke Beulen (ART) 47:58 (1. W 30),
19. Ines Becker (DSD) 49:53 (3. W 30)

5 km: 1. Petra Maak (Dormagen, 44 Jahre)
17:52 Min., 2. Corinna Mertens (Wuppertal)
19:13 (1. W 35), 3. Monika Michel (FC Stra-
berg) 20:55 (2. W 35), 4. Sabrina Malchow
{ohne Verein) 21:08 (1. WJA), 5. Jana Ziob
(SFD 75) 21:23 (2. WJA), 6. Jenni Leutgeb
(Ohne Verein) 21:33, 8. Madlen Muschert
(DSD) 22:01, 10. Rabea Ellersieck (TB Hassels)
22:58 (1. Schiilerinnen)

Schiiler, 1,3 km: 1. Amelie Kohrer (SFD 75) -
5:31 Min (1. W 12), 2. Erik Kiihnen (TSV Wee-
ze) 5:37 (1. M 9), 3. Kira Theis (ohne Verein)
5:43 (1. W 14), 13. Angelina Schade (SFD 75)
6:22 (2. W 12), 14. Lisanne Schade (SFD 75)
6:24 (1. W 10) |

Bambini, 0,4 km: 1. Killian Maag (Triander-
taler Mettmann) 1:54 Min., 2. Fabian Krae-
mer (Koln) 1:58

Walker, 15 km: 1. Uwe Déring (Kdln)
1.39:36 Std.

10 km: 1. Kirsten Pecher (Angerland)
1.17:11 5td.

5 km: 1. Horst Miiller-Wendland (Kdln)
40:39 Min.
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