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Laufen in Hamm
Neue Serie im Lokalteil

mit Expertentipps

Zehn Laufstrecken
in zehn Wochen

Auftakt am Sonntag
im Heessener Wald

Annäherung im Holzstreit
Land reserviert sechs Monate Holz für Sägeriesen / Bis Fristende soll Einigung stehen
Von Robert Vornholt

MÜNSTER � Im Endlos-Streit
zwischen dem Land und dem Sä-
geunternehmen Klausner gibt es
eine erste Annäherung: NRW re-
serviert sechs Monate lang im
Staatswald 195000 Festmeter
Fichtenholz für die österrei-
chische Firma, so dass Klausner
nach der Klärung möglicher Be-
denken wegen EU-Vorgaben un-
verzüglich beliefert werden
kann. Die Zeit wollen die Kon-
trahenten nutzen, um Einigung
über die künftigen Holzlieferun-
gen zu erzielen.

Die Klausner-Gruppe wollte
gestern vor dem Landgericht
Münster per Einstweiliger
Verfügung zunächst durch-
setzen, dass das Land neun
Monate lang kein Holz an
Mitbewerber liefern darf. Auf

diese Forderung hat die Fir-
ma nach zehnstündiger Ver-
handlung aber verzichtet.
Der Landesbetrieb Wald und
Holz darf weiter andere Holz-
verarbeiter beliefern, so dass
deren Existenz nicht gefähr-
det wird. Wegen der vor Ge-
richt verbindlich vereinbar-
ten Zusage auf Holzlieferun-
gen will Klausner zudem kei-
ne Schadenersatzansprüche
geltend machen. Um eine
Entscheidung im Hauptsa-
cheverfahren zu vermeiden,
soll ein richterlicher Media-
tor bestellt werden.

Einen neuen Aspekt brachte
Umweltministeriums-Staats-
sekretär Peter Knitsch ges-
tern in die Verhandlung ein,
als er den Inhalt des Gutach-
tens einer Wirtschaftsprü-
fungsgesellschaft erläuterte:
Um nicht gegen EU-Recht zu

verstoßen, müssten kartell-
und beihilferechtliche Ge-
sichtspunkte geprüft und der
Vertrag von der EU-Kommis-
sion genehmigt werden. Da-
bei spielt die Befürchtung
eine Rolle, dass günstige Lie-

ferbedingungen für Klausner
zu Klagen der Konkurrenten
wegen Wettbewerbsverzer-
rung führen könnten. Diesen
Einwand hatte Unterneh-
mensvertreter Friedrich
Klausner als Versuch einer
Zeitverzögerung bei den
Holzlieferungen gewertet,
und einen zwischenzeitlich
möglichen Vergleich abge-
lehnt. Mit mehreren Appel-
len und Sitzungsunterbre-
chungen für Sondierungsge-
spräche hatte der Vorsitzen-
de Richter Christoph Terharn
zunächst vergeblich auf eine
Einigung gedrängt, die
schließlich doch noch mög-
lich wurde, denn die Vertre-
ter des Landes hatten unmiss-
verständlich deutlich ge-
macht, Klausner nur unter
bestimmten Bedingungen be-
liefern zu wollen.

Lotto ab heute teurer und ohne Zusatzzahl
SAARBRÜCKEN � Höherer
Preis, höhere Gewinnchan-
cen, höhere Jackpots – so las-
sen sich die Änderungen
beim Lottospiel „6 aus 49“
umschreiben, die ab heute
gelten. Tipper müssen fortan
statt 75 Cent einen Euro pro
Kästchen zahlen, wie Saarto-

to als derzeitiger Federführer
im Deutschen Lotto- und To-
toblock am Freitag in Saar-
brücken mitteilte. Gleichzei-
tig soll eine neue Gewinn-
klasse Spieler anlocken, die
Zusatzzahl fällt weg.

In der neuen, neunten Ge-
winnklasse gibt es künftig

schon mit zwei Richtigen
plus Superzahl einen Festbe-
trag von fünf Euro zu gewin-
nen. Saartoto rechnet damit,
dass dies für rund 1,8 Millio-
nen zusätzliche Gewinne pro
Ziehung sorgen wird.

Die Gewinnchancen steigen
zudem, weil die Superzahl ab

heute für alle Gewinnklassen
gilt. Sie besteht aus den Zif-
fern null bis neun, während
die Zusatzzahl – die nun kom-
plett verschwindet – zwi-
schen 1 und 49 liegen konn-
te. Fortan gibt es also auch
Dreier, Vierer und Fünfer mit
Superzahl. � dpa

50 000 Jobs für
Langzeitarbeitslose

Projekt der Bundesagentur im Herbst in NRW

NÜRNBERG � Bis zu 50 000
Langzeitarbeitslose bundes-
weit sollen bei einem Modell-
projekt der Bundesagentur
für Arbeit (BA) wieder einen
Job finden. Das Projekt „Per-
spektive in Betrieben“ ver-
mittle einfache, aber sinnvol-
le Tätigkeiten, sagte eine BA-
Sprecherin.

In Frage kommen den Anga-
ben zufolge Personen über 35
Jahre, die zwei Jahre und län-
ger arbeitslos sind, keinen Be-
rufsabschluss und gesund-
heitliche Einschränkungen
haben.

Die Bundesagentur will ma-
ximal drei Jahre bis zu 75 Pro-
zent des Gehalts überneh-
men. Das Projekt beinhaltet

nach BA-Angaben eine inten-
sive Begleitung der Arbeitssu-
chenden.

Denn nach längerer Arbeits-
losigkeit sei es oftmals
schwer, sich wieder in einen
geregelten Tagesablauf ein-
zugliedern. Auch das Thema
Gesundheit werde berück-
sichtigt. Langzeitarbeitslosig-
keit könne psychische Spu-
ren hinterlassen.

Das Projekt soll im Sommer
an der Saar und im Herbst in
Nordrhein-Westfalen starten.
Die Regionaldirektionen in
den beiden Bundesländern
suchen bereits nach Arbeitge-
bern, die sich an dem Modell-
versuch beteiligen wol-
len.� dpa

Bunter als die Polizei erlaubt...
Auf den ersten Blick sah der Opel der jungen Blondine wie ein
pinkfarbenes Polizeiauto aus. Doch ein Buchstaben-Dreher
machte aus dem Streifenwagen ein „POZILEI“-Auto. Gegen
das Design des auffällig rosa-schwarzen Wagens hatten die Po-
lizeibeamten nichts einzuwenden, wohl aber gegen die
aufgeklebten Leuchtreflektoren am „Möchtegern-Polizeiauto“.
Die Fahrerin muss diese jetzt entfernen. � dpa

Metall-Tarifkonflikt
spitzt sich zu

Schwerpunkt der Warnstreiks in Unna

DÜSSELDORF � Tausende Be-
schäftigte der Metall- und
Elektroindustrie in Nord-
rhein-Westfalen treten am
Montag in den Warnstreik.
Wie die IG Metall mitteilte,
sollen sich Mitarbeiter aus 40
Betrieben in fast allen Teilen
des Landes beteiligen. Die
größte Aktion werde in Unna
stattfinden. Vor der dritten
Tarifrunde erhöht die IG Me-
tall den Druck auf die Arbeit-
geber. Die Warnstreikwelle
hatte die Gewerkschaft be-
reits am 1. Mai angekündigt.
Sie fordert für die rund
700 000 Beschäftigten in
NRW 5,5 Prozent mehr Geld
für 12 Monate. Die Arbeitge-

ber haben nach zwei Nullmo-
naten 2,3 Prozent mehr bei
13 Monaten Laufzeit geboten.
Die dritte Tarifrunde findet
am 13. Mai in Leverkusen
statt.

Unterdessen haben mehre-
re tausend Beschäftigte der
Metall- und Elektroindustrie
ihre Warnstreiks in Nord-
deutschland fortgesetzt. Am
Freitag ruhte bei Daimler in
Bremen die Produktion, im
Bremer Airbus Werk wurde
in einigen Hallen die Arbeit
eingestellt. „Wir werden
auch in der nächsten Woche
weiter Druck machen“, sagte
Meinhard Geiken, Bezirkslei-
ter der IG Metall Küste. � dpa

Willy Ronis
Schwarzweißes Paris: Das Pi-
casso-Museum Münster stellt
den 2009 verstorbenen fran-
zösischen Fotografen Willy
Ronis vor. ➔ Kultur

Merkel menschelt
Angela Merkel ganz mensch-
lich: Die Bundeskanzlerin
spricht in einem Interview
über Schlaf und schöne Män-
ner. � ➔ Politik

INHALT

SPORT

Der Konflikt
Nach dem Sturm „Kyrill“ 2007
hat das Land NRW langfristige
Lieferverträge mit Säge-Firmen
abgeschlossen - unter anderem
mit der Klausner-Gruppe. Als die
2009 Teile der jährlich zugesag-
ten 500000 Festmeter Fichten-
holz nicht abnahm, hat das Land
den Vertrag 2009 nicht rechts-
wirksam gekündigt, urteilte das
Oberlandesgericht Hamm un-
längst. Beim Streit um Lieferun-
gen und Schadenersatz geht es
um 120 Millionen Euro. � vor

EURO 1,311$ (-0,008)

DAX 8122 (+160)

DOW 14 973 (+142)

Europa ist ein riesengroßer Markt –
Hunde, die man besonders günstig
über das Internet erwerben kann,
sind jedoch häufig krank“, sagte
Martina Stephany, von der Tier-
schutz-Organisation Vier Pfoten.
� Foto: dpa ➔ Land und Leute

Filmhund Tom Tom, ein Tibet-Ter-
rier-Mix, holt seinem Herrchen eine
Flasche aus einem Kühlschrank. An-
lässlich der Messe „Hund & Heim-
tier“ warnten Tierschützer vor dem
Handel mit billigen Hundebabys aus
Osteuropa. „Der Welpenhandel in

Ganz schön cool, so ein Hund

Bundesliga
Mönchengladbach
– FC Schalke 04 0:1

Buschbrände
In Kalifornien verbreiten ra-
sende Buschbrände erneut
Angst und Schrecken. Hun-
derte Bewohner mussten
flüchten. ➔ Blick in die Welt

Rekordhöhen
an den Börsen

FRANKFURT � Der Kaufrausch
an den Börsen ist zurück: Die
ultra-lockere Geldpolitik der
Notenbanken hat die Kurse
am Freitag in die Höhe getrie-
ben, die Zinssenkung der Eu-
ropäischen Zentralbank hat
Investoren in Champagner-
laune versetzt. Der deutsche
Leitindex Dax schloss mit
8122,29 Punkten auf dem
höchsten Stand in seiner Ge-
schichte. Auch die US-Börsen
erreichten Rekorde, der Dow-
Jones-Index überwand erst-
mals die Marke von 15000
Punkten. � dpa ➔ Wirtschaft

Ein dicker Hund
Strafe für Big-Brother-Stern-
chen Sabrina Lange im Streit
um die Herausgabe eines
Hundes von Fast-Topmodel
Oppermann. ➔ Land und Leute

ASV verliert
Handball-Zweitligist ASV
Hamm-Westfalen verlor sein
Heimspiel gegen den Auf-
stiegsaspiranten Eisenach
mit 25:29. ➔ Sport lokal

HAMM AKTUELL

Laxe Prüfung
im Schulamt

HAMM � Im Schulamt wurde
in der Vergangenheit bei An-
trägen auf Erstattung von
Schülerfahrtkosten „relativ
lax mit den Vorschriften um-
gegangen“. Dies räumte
Schulamtsleiter Roland Böhs
im Schul- und Sportausschuss
ein. Durch die strengere Prü-
fung gibt die Stadt laut Käm-
merei jährlich 460000 Euro
weniger aus. ➔ Lokales

Die Hammer Tafel erhält heute
ein neues, altes Auto.

45000 Euro für
gebrauchten Fiat

Spenden-Auto für Hammer Tafel löst Kritik aus

HAMM � Sozialsponsoring ist
ein längst etabliertes Ge-
schäftsfeld unserer Zeit. Fin-
dige Werbeunternehmen ver-
mitteln zum Nulltarif Autos
an Vereine und caritative Ein-
richtungen – finanziert durch
lokale Werbepartner, deren
Firmenlogo auf dem Fahr-
zeug angebracht wird. Für die
Hammer Tafel spendeten
jetzt 30 Sponsoren mindes-
tens 45000 Euro für einen ge-
brauchten Fiat. ➔ Lokales

– ANZEIGE –

4 190726 101405

6 0 0 1 8

durchgehend geöffnet:

Mo.-Fr. . . . von 8.30–19.00 Uhr

Sa. . . . . . . . von 8.30–18.00 Uhr

So. . . . . von 10.00–15.00 Uhr

59065 Hamm-Heessen
Sachsenring 11

(parallel der Münsterstr.)
von Münster kommend

2. Kreisel links
(gegenüber Real)

Tel. (0 23 81) 6 05 31

Eisbegonien
versch. Farben,
9-cm-Topf

nur €0,39
Wasserpflanzen
großes Sortiment,
im 9-cm-
Vierecktopf

nur €0,99
Sonntags von 10 – 15 Uhr geöffnet!

Geranien XXL
stehend und hängend, viele schöne Farben
im großen Topf

nur €0,99

– ANZEIGE –
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Training und Motivation

60 Euro statt
60 Minuten
Von Achim Achilles

I ch schwöre, heute wollte ich
laufen gehen. Ich wollte nicht

nur, ich musste. Eine Woche
ohne Laufen, das ist wie ein
Monat ohne Bier – eine Kata-
strophe. Schon am zweiten Tag
ohne Training spürt man, wie
sich entfesselte Fettzellen auf-
pumpen. Spätestens am dritten
Tag ohne raunze ich meine Frau
an, zwar fast immer zu Recht,
aber das will sie einfach nicht
kapieren. An Tag vier verspüre
ich schlimme Anzeichen einer
Handy- und Computer-Allergie.
Überall bimmelt und rappelt es.
Ich giere nach der Ruhe des
Waldes.
„Lerne leben ohne Laufen“, so
ungefähr dichtete einst der gro-
ße Physio-Philosoph Udo Jür-
gens. Aber es geht nicht. Nur
frische Luft außerhalb der digi-
talen Welt kann mich retten.
Manchmal ertappe ich mich da-
bei, wie ich mit der Gabel rhyth-
misch über den Teller schrieke,
weil mir das Geräusch schleifen-
der Walking-Prügel fehlt. Siche-
res Zeichen unmittelbar bevor-
stehenden Laufmangelwahn-
sinns.

D ie Regel lautet: Jede Stunde
laufloses Leben muss durch

mindestens eine Minute Trai-
ning kompensiert werden.
Macht 144 Minuten pro Wo-
che. Die verheerende Bilanz der
letzten sieben Tage: 43 Minu-
ten. Ich habe also 101 Minuten
Laufschulden plus gut 70 aus
der letzten Woche. Die Monate
davor habe ich zum Glück ver-
gessen. Auf jeden Fall stehe ich
kurz vor der läuferischen Privat-
Insolvenz.
Vor ein paar Wochen habe ich
testhalber den Wecker auf 5
Uhr 50 gestellt. Er bimmelte
wirklich. Mona schlug mich mit
ihrem Schmusekopfkissen, mur-
melte „Schwachkopf“ und
schnarchte weiter. Ich fühlte
mich wie Hektor, als ich aus
dem Haus trat. Der nächstgele-
gene Park ist leider nicht viel
größer als das Studio von Anne
Will, maximal 200 Meter Um-
laufbahn. Nach der siebten
Runde verspürte ich linkshüfti-
gen Stechschmerz. Ich lief fünf-
mal andersherum.
Dann war mir schlecht von der
Kreiselei.
Laufen zur besten Schlafzeit
ohne Frühstück mit einer kaum
verdauten Vorabendflasche
Weißburgunder im Bauch ist die
Hölle. Ich stellte mich auf den
Rasen und kreiste die Arme. Ich
überlegte, wie diese Yoga-
Übung ging, die Mona einst
exerzierte, weil man davon in
fünf Minuten superfit und mus-
kulös wird. Knarzend begab ich
mich in den Liegestütz. Das
Gras war wunderbar weich und
morgenfeucht. Die komische
Masse unter meiner linken
Hand fühlte sich allerdings nicht
an wie Tau, allenfalls wie sehr

dichter. Keine Ahnung, was die
Passanten dachten, die zur U-
Bahn hetzten, als sie den Schrei
hörten, das folgende Fluchen
und einen mäßig austrainierten
Herrn sahen, wie er seine Linke
hektisch über den Rasen wisch-
te.
Bilanz um 6.30 Uhr MEZ: höchs-
tens zweieinhalb Kilometer ge-
laufen, beide Hüften ruiniert
und ein knappes Pfund Hunde-
haufen an der Flosse. Die Ver-
käuferin beim Bäcker schnup-
perte skeptisch, als ich bezahlte.
Ich deutete auf den feisten Pu-
del, den die alte Dame neben
mir an der Leine hielt. Der Hund
an sich trägt Kollektivschuld. Ich
fuhr den ganzen Tag mit dem
Rad, um meine Bewegungsbi-
lanz zu verbessern, zur Post,
zum Weinladen und sogar
abends zum Nudelessen mit
Klaus Heinrich.

H eute nun wird alles besser:
Ich werde endlich wieder

richtig laufen. Punkt vier muss
Karl in der Musikschule sein.
Wenn ich in Laufklamotten ins
Auto springe, ihn absetze und
mit einem U-Turn zum Insulaner
jage, bleiben mir exakt 38 Mi-
nuten. Auf einem Hügel mitten
im Park steht eine Sternwarte,
für Berliner Maßstäbe befinden
wir uns also in einem hochalpi-
nen Sauerstoffmangelgebiet.
Vier, fünf Bergläufe sind gerade
so drin.
Wenige hundert Meter vor dem
Ziel schreit das Handy. Mist. Ein
großzügiger Auftraggeber ist
dran. Ich klemme das Telefon
zwischen Ohr und Schulter und
sülze nach Kräften, während ich
elegant mit dem rechten Hinter-
rad auf den Kantstein hopse.
Zwei Polizisten schauen interes-
siert durchs Beifahrerfenster. Sie
kontrollieren eigentlich Fahrrä-
der, wollen aber dennoch, dass
ich aussteige. Ich stammele
„Entschuldigung... ääh... Poli-
zei... neinneinnichtsErnstes...
rufezurück...“ ins Telefon und
verabschiede mich von einem
fetten Auftrag.
„Ich will doch nur laufen“, er-
kläre ich den Ordnungshütern.
Nach heftigerem Wortgefecht
lautet die Antwort unverändert:
„60 Euro wegen Telefonieren
am Steuer.“ Immerhin sehen sie
von einer Anzeige wegen Be-
amtenbeleidigung ab, weil der
Dickere von beiden behauptet,
auch Läufer zu sein. Man kann
sich seine Verbündeten nicht
immer aussuchen. Ich gucke auf
die Uhr. Noch zwölf Minuten.
Na gut, dann stretche ich heute
eben nur. Ist auch besser für die
Hüfte.

Der gebürtige Münsteraner
Achim Achilles lebt in Berlin.
Er ist Lauf-Kolumnist von „Spiegel
Online“ und Autor zahlreicher
Laufbücher. Zum Beispiel: „Achil-
les’ Verse II: Lerne Laufen ohne
Leiden“, Heyne-Verlag, 224 Sei-
ten, 7,95 Euro

HAMMER LAUF-EXPERTEN

Tipps für (Wieder-)Einsteiger

Mut zum
Langsamlaufen!
Von Torsten Lehmköster

W arum treffe ich eigentlich
bei der Laufschuhbera-

tung so häufig auf „Wiederein-
steiger“ und „Gelegenheitsläu-
fer“? Warum scheitern so viele
Freizeitsportler nach kurzer Zeit
wieder am inneren Schweine-
hund? Ich meine, dass für die
offensichtlich fehlende Lang-
zeitmotivation das Wichtigste
vernachlässigt wird: die pure
Freude an der Bewegung. Dabei
kann es ungeahnt leicht sein, ei-
nen sanften und vor allem
nachhaltigen (Wieder-) Einstieg
in den Ausdauersport Laufen zu
erfahren.

M eine Erfahrungen im Um-
gang mit den unter-

schiedlichsten Menschen lehrt,
dass vielfach die gesteckten Zie-
le zu ambitioniert sind. „Einen
Marathon laufen, gleich im
nächsten Jahr!“ soll es schon
sein? Soll es nicht!
Zu schnell spuken dem Laufan-
fänger Streckenlängen und
Zeitvorgaben durch den Kopf.
Viele Wiedereinsteiger sind be-
reits bestens über Produktneu-
heiten, Lauftechniken und
Schuhtrends informiert. Sie wis-
sen, welcher Energieriegel am
besten schmeckt. Bevor sie
überhaupt einen Meter zurück-
gelegt haben.
„Intervalltraining, Tempoläufe
und Steigerungsläufe bringen’s,
habe ich gelesen“ – auch dieser
Satz ist oft zu hören, zu oft.
„Mach dich nicht verrückt, und
lies nicht soviel!“, lautet dann
ein Rat von mir (der keineswegs
im Widerspruch zu diesem Bei-
trag stehen soll).
Vernünftige Zielsetzungen sind
auch im Laufsport grundlegend
wichtig. Sie lassen uns überlegt
und strukturiert sporteln, sind
Garanten gegen Monotonie
und versprechen die wichtige
Langzeitmotivation durch das
Erfüllen von Etappenzielen.
Geht das vielleicht auch etwas
konkreter, bitte? Ja gern!
Kaum ein Laufanfänger kennt
seine Ruhe-Herzfrequenz.

Messt diese zu Beginn eures
Neustarts! Messt diese nach
sechs Wochen erneut – und
staunt, wie schnell sich etwas
verändert!
Das ist Motivation pur.
Vergesst die so genannten Trai-
ningspläne aus Laufzeitschrif-
ten! Eine Minute laufen, eine
Minute gehen, eine Minute lau-
fen, ... na ihr wisst schon. Habt
den Mut, loszulaufen – so lang-
sam es nur geht! Und wenn be-
reits erwähnter Schweinehund
zu übermächtig erscheint, geht
doch einfach beschwingt einige
Minuten zügig...

A propos: Mut scheint es tat-
sächlich zu erfordern, nicht

zu schnell zu laufen und wenige
hundert Meter weiter mit hoch-
rotem Kopf japsend an dem
nächsten Baum gelehnt zu ste-
hen. Wie sonst ist es zu erklä-
ren, dass so viele hoffnungsvol-
le Laufkarrieren enden, bevor
sie richtig begonnen haben?
„Mut zum Langsamlaufen!“ ist
deshalb ein simpler und wichti-
ger Tipp von mir.
Maßvolle, realistische Ziele er-
leichtern das Einhalten des we-
niger abwechslungsreichen
Grundlagentraining bei ge-
ringster Intensität. Das Ziel kann
eine niedrigere Ruheherzfre-
quenz sein oder die Gewichts-
abnahme um drei Kilo oder ein-
fach nur das Verlängern der
Hausstrecke. Es muss nicht im-
mer die Teilnahme an einer
Volkslaufveranstaltung sein,
wenngleich es sehr viel Freude
bereitet – bei sinnvoll gewählter
Streckenlänge.

G eteilte Qual ist halbe Qual.
Sucht euch eine Laufgrup-

pe, genießt den Jog in netter
Begleitung! In Hamm und Um-
gebung gibt es zahlreiche Lauf-
treffs und Vereine; die meisten
könnt ihr an den nächsten
Sonntagen kennenlernen.

Torsten Lehmköster vom Active
Laufshop ist ein erfahrener Läufer
und Triathlet. Er startet für den
Hammer SC 08 und ist regelmäßi-
ger Betreuer der WA-Lauftreffs.

ACHIM ACHILLES

Zwischen der Heessener Waldbühne und Schloss Oberwerries
SERIE 1. Runde bei der neuen Aktion „Laufen in Hamm“: Der Heessener Wald bietet viel Abwechslung und im Sommer willkommenen Schatten / Treffpunkt am Sonntag um 10 Uhr

dern oder Enkeln näher an-
schauen). Und schon sind wir
am Ziel.

Wer noch nicht genug hat:
Der Heessener Wald bietet in
Richtung Barbara-Klinik und
dem Seniorenheim St. Stepha-
nus zahlreiche Schleifen, auf
denen wir noch ein paar Meter
anhängen können. Die hohen
Laubbäume bieten selbst im
Hochsommer einen willkom-
menen Schatten; im April wur-
den sie zuletzt begleitet von ei-
nem Meer aus Buschwindrös-
chen.

schaften des Jahres 1988. Den
Streckenrekord hält der Brite
Martin Daykin mit 6:41,32
Stunden – ein nahezu unvor-
stellbarer Kilometerschnitt
von vier Minuten...

Wir aber laufen langsam wei-
ter, kehren zurück in den Hees-
sener Wald, wo wir vielleicht
auf die letzten Walker der
Fünf-Kilometer-Strecke einho-
len. Es geht heim in Richtung
Waldbühne, mit einem klei-
nen Linksschlenker auf einem
besonders schönen, allerdings
schmalen und kaum befestig-
ten Waldweg. Dann nur noch
eine kleine Steigung hinauf,
vorbei an den Stationen des 2,3
Kilometer langen Naturlerleb-
nispfads Heessener Wald (den
wir uns aber ein anderes Mal
beim Spazierengehen mit Kin-

Schule. Es ging über zehn Run-
den a 10 Kilometer. Als die Teil-
nehmerzahlen sanken, starb
auch der Ultra-Lauf – allerdings
zum Abschluss spektakulär
mit den Deutschen Meister-

Hamm historische Laufstrecke.
Zwischen Heessen und Gem-
merich fand ab 1976 der 100-
Kilometer-Lauf von LAZ Hamm
und TuS Heessen statt. Start
und Ziel war an der Stephanus-

wechslung. Und zur Abwechs-
lung befinden wir uns kurz
einmal auf Ahlener Stadtge-
biet.

Kurz hinter dem Ort queren
wir zum zweiten Mal eine für

bund das Marstallgebäude, den
ehemaligen Hundezwinger,
das Wirtschaftsgebäude und
das Torbogenhaus. Die Größe
des Hauses ermöglicht es, dass
neben den eigenen Aus- und
Weiterbildungsmaßnahmen
des Turnerbunds auch Semina-
re von interessierten Verbän-
den, Vereinen, Gruppen, Schu-
len und Firmen durchgeführt
werden können. So nebenbei:
Die angehenden Redakteure
des Westfälischen Anzeigers
erleben hier ihre außerbetrieb-
lichen Schulungsveranstaltun-
gen, wie auch andere Medien-
volontäre aus dem ganzen Bun-
desgebiet...

Heute biegen wir aber nicht
nach rechts aufs Schlossgelän-
de ab, sondern nach links. Er-
neut geht’s über die Dolberger
Straße, dann durch den Wald.
Am Ende erreichen wir nach
einer kleinen Rechts-Links-
Kombination die Bauernsied-
lung Gemmerich – mit einer
netten Steigung, bei der erfah-
rene Läufer durchaus mal ei-
nen Zwischenspurt einlegen
dürfen. Training lebt durch Ab-

cher in Richtung Süden – und
dort eine kurze Pause: Jetzt im
Frühjahr sind von der Lippe-
Brücke aus die brütenden Stör-
che auch ohne Fernglas gut zu
sehen.

Mit Schloss Oberwerries er-
reichen wir ein Zentrum des
Hammer Sportlebens. Seit
1951 ist hier Sitz des Westfäli-
schen Turnerbundes. Das
Schloss wurde überwiegend im
17./18. Jahrhundert errichtet.
Von den historischen Bauten
nutzt der Westfälische Turner-

Waldrand vorbei. Nach ein
paar hundert Metern trennen
sich die Wege. Die Fünf-Kilo-
meter-Strecke führt geradeaus,
der Zehner biegt nach rechts in
den Wald ab. Beide Touren wer-
den später wieder zusammen-
treffen.

Auf dem Weg zu zehn Laufki-
lometern überqueren wir vor-
sichtig die Dolberger Straße,
dahinter geht’s weiter in Rich-
tung Schloss Oberwerries. Vor-
her lohnt sich am Niederwer-
rieser Weg ein kleiner Abste-

he hinauf und dann den Berg
hinunter – bloß nicht zu
schnell; wir sind immer noch
in der Aufwärmphase. Am
Ende des Gefälles biegen wir
an der ersten Kreuzung links
ab, weiter hinein in den Wald.
Dann wieder links bis zu ei-
nem kleinen Rastplatz. Wir
laufen rechts an ein paar Tüm-
peln vorbei – letzte Überbleib-
sel der Kriegsbombardierung.
Dann verlassen wir den Wald
rechts in Richtung Forsthaus
und dahinter nach links am

Von Martin Krigar

HAMM � Der Heessener Wald mit
seinen Eichen, Buchen, Eschen
und Hainbuchen gehört zu den
klassischen Trainingsgebieten vie-
ler Läufer in Hamm. Vom Jahnsta-
dion, dem Ausgangspunkt vieler
Einheiten, ist er in einer Viertel-
stunde erreicht. Das Gelände ist
etwas hügelig. Ein paar unbefes-
tigte Waldwege können jederzeit
für Abwechslung sorgen.

Von diesem Wald soll übrigens
der ganze Stadtbezirk seinen
Namen haben. Der ursprüngli-
che Name „Hesnon“ bedeutet
Buschwald. Seit 1962 ist der
Wald als Staatsforst im Besitz
des Landes Nordrhein-Westfa-
len.

Wir starten diesmal an der
Waldbühne. Die Schauspieler
hier sind für ihr Durchhalte-
vermögen bei schlechtem Wet-
ter bekannt. Daher sollte uns
Läufer auch ein kleiner Regen-
schauer nicht stören, wie er für
dieses Wochenende vorausge-
sagt ist. Wir laufen geradewegs
in den Wald, eine kleine Anhö- Gastgeber bei Lauf 1:

Der WA-Lauftreff
Seit neun Jahren gibt es den
WA-Lauftreff – keine feste
Gruppe, sondern eine Folge
von Laufaktionen:
� Fast hundert Freizeitsport-
ler bereiteten sich auf einen
Einsteiger-Triathlon in Coes-
feld vor. Viele von ihnen sind
heute bei Tri As Hamm.
� 50 Anfänger ohne jede
Lauferfahrung tasteten sich
mit WA und Iuventas an ei-
nen Fünf-Kilometer-Wett-
kampf heran. Viele von ihnen

laufen immer noch in der
Gruppe „Knieschoner“.
� 40 Läufer trainierten drei
Monate für den Silvesterlauf
von Werl nach Soest. Daraus
sind die Active Lauffreunde
Hamm hervorgegangen.
� Die Sonntagslaufserie ist
die achte Aktion im Rahmen
des WA-Lauftreffs.

Kontakt: Martin Krigar
mkrigar@wa.de
(02381) 105-209

DIE TRAINER

„Laufen in Hamm“: WA-Serie mit Verlosungen
� Jeden Sonntag verlost die AOK un-
ter allen Teilnehmern einen Intersport-
Gutschein im Wert von 25 Euro. Der
Gewinner steht dienstags im WA.
� Regelmäßige Teilnehmer können
sich ihren Lauf auf einer WA-Karte ab-
stempeln lassen. Wer bei mindestens
sieben der zehn Läufe mitmacht,
nimmt an einer Schluss-Verlosung teil.
Zu gewinnen sind Laufschuhgutschei-
ne des Active-Sportshops Hamm im
Wert von 150, 100 und 50 Euro.

will, ist eingeladen – ohne Anmel-
dung, ohne Verpflichtung, kostenlos.
� Die Läufer werden von erfahrenen
Sportlern begleitet, vielfach von Lauf-
gruppen oder Vereinen, die an der je-
weiligen Strecke „zu Hause“ sind. So
besteht die Möglichkeit zum unge-
zwungenen Kennenlernen.
� Es geht nicht ums schnelle Laufen.
Die Begleiter richten sich gerne nach
den langsamen Sportlern – wie in den
meisten Laufgruppen üblich...

� In den zehn Wochen vor dem AOK-
Firmenlauf stellt der WA auf Doppel-
seiten zehn Laufstrecken in Hamm vor.
Jogger, die vielfach immer nur diesel-
ben Strecken in Angriff nehmen, sol-
len Tipps für neue Wege bekommen –
und ganz nebenbei Ecken in Hamm
kennenlernen. Zudem gibt es jede
Woche neue Expertentipps
� Jeden Sonntag um 10 Uhr ist der
WA-Lauftreff an der jeweils aktuellen
Strecke. Jeder, der laufen oder walken

Service und
Videos bei wa.de
� Die Fünf-Kilometer-Strecke

im Video-Zeitraffer
� Die Laufschule von Andreas

Janke im Video
� Die Fitness-Übung mit Thomas

Johannepeter im Video
� Aktuelle Karte der Strecke
� Das Archiv füllt sich jede

Woche um weitere Folgen.

Start zum Halbmarathon der Hammer Laufserie: Traditionell geht es am Schluss in Richtung Oberwerries,
wo auf der heutigen 10-Kilometer-Strecke ein Wendepunkt markiert ist. Der Weg zurück zum Jahnstadion
wird dann für die meisten Teilnehmer richtig hart. � Foto: Guboff
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Erste Laufschul-Übung: Sprinthopser: Hier wird das Knie mit der Bewegung nach vorne gesteuert. Unterschenkel vom vorderen Bein hängt wie ein Pendel herunter
und wird zum Körperschwerpunkt zurückgeführt. Der komplette Bewegungsablauf mit dem Hammer Läufer Philipp Pelka wird erst im Video auf wa.de sichtbar.

Erste Fitness-Übung: Ausfallschritt nach hinten aus dem Einbeinstand: Das Bein wird in den Einbeinstand gezogen, während der Rücken gerade ist. Dann geht die Be-
wegung nach hinten in die tiefe Kniebeuge, und die Arme bewegen sich gegengleich, wie beim Laufen, mit. Der komplette Bewegungsablauf im Video auf wa.de.

Laufschule:
Andreas
Janke
(Jahrgang
1963) ist
Leichtathletik-
Trainer und
Vize-Vereins-
vorsitzender
bei der SC
Eintracht
Hamm.

Fitness:
Thomas
Johannpeter
(Jahrgang
1964) ist
Diplom-Sport-
wissenschaft-
ler und
Inhaber des
Fitness-Clubs
Aktivita in
Hamm.

Nächste Woche: Der Buchenwald in
Welver mit dem TV Flerke
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Übrigens:
Jede Laufstrecke
ist auch für Walker
und Spaziergänger
geeignet...

– ANZEIGE – – ANZEIGE –

Video
zu diesem Thema

auf www.wa.de@
Video

zu diesem Thema
auf www.wa.de@
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Getränke und Ernährung

Die Flasche mit
den Flaschen

M ein Vater hat immer ge-
sagt, dass zu viel Flüssig-

keit ungesund ist. „Trink nicht
immer, dann schwitzt du auch
nicht“, lautete eine seiner ewi-
gen Weisheiten. Trinken war ein
Zeichen von Schwäche. Und
Urin nur dann gut, wenn er
goldgelb schimmerte.
Meine Mutter stellte jedes Jahr
bei der Urlaubsfahrt gen Italien
einsame Rekorde in punkto
Harnverhalten auf. Sie traute
sich nicht zu sagen, dass sie
gern auf dem nächsten Park-
platz halten würde... Sie fürch-
tete das gestöhnte „Schon wie-
der!“ des pilotierenden Famili-
enoberhauptes, der einer festen
Marschtabelle folgte, über Jah-
re hinweg auf Staufreiheit hin
optimiert.
Der Urlaub galt nur dann als ge-
lungen, wenn wir exakt in dem
von ihm ausgerechneten Ideals-
lot den Brenner passierten.

M ona ist eine moderne
Frau. Wenn wir nach Ita-

lien fahren, hat sie drei Flaschen
Evian im Fußraum. Vorwärtsver-
teidigung für den Bikinikrieg am
Strand. Denn Claudia Schiffer
und Naomi Campbell versichern
jeder Frauenzeitschrift, dass das
einzige Geheimnis ihrer Schön-
heit darin bestehe, mindestens
drei Liter Wasser zu trinken, am
Tag. Völlig automatisch hebt
Mona jede Minute einmal eine
Flasche, schraubt den Deckel
ab, nippt, verschraubt, stellt ab,
hebt an, schraubt auf, nippt,
schraubt zu. Mona lässt keinen
Parkplatz aus. Deswegen brau-
chen wir heute auch genauso
lange nach Italien wie vor 35
Jahren. „Dehydrieren ist lebens-
gefährlich“, warnt Mona. Also
trägt jede Frau heute in Handta-
sche, Rucksack oder gleich in
der Hand eine Flasche Wasser
spazieren, wegen der Schön-
heit.
Gefährde ich Menschenleben,
weil ich finde, dass man nicht
nur Autofahren, sondern sogar
einen 90-Minuten-Lauf bei mit-
teleuropäischen Temperaturen
ohne Flüssigkeitszufuhr bewäl-
tigen kann?
„Du musst was trinken“, er-
mahnt mich Mona. Früher ha-
ben wir ganze Nachmittage im
Hochsommer völlig ausgetrock-
net gekickt und hingen besten-
falls mal am Wasserhahn vom
Gewächshaus, bis uns der Gärt-
ner weggejagt hat. Offenbar
habe ich jahrelang mit meinem
Leben gespielt.
Ich sage zu Mona, sie soll mal
einem Massai erklären, der je-
den Tag zwei Stunden bei res-
pektablen Temperaturen zu ei-
nem verschlammten Wasser-
loch marschiert und mit einem
vollen Krug auf dem Kopf zwei
Stunden zurück, warum er des
Todes ist, wenn er nicht drei Li-
ter französischen Alpenquell-
wassers konsumiert oder bunte
Iso-Brause für drei Euro den Li-
ter? Er würde lächeln, federnd

davonlaufen und dabei noch
besser aussehen als Naomi.
„Das ist was anderes“, sagt
Mona.

K ein Hausfrauenproblem ist
gaga genug, als dass es

Läufer nicht sofort zu einem der
ihren machen würden. Nun also
Wasserwahn. Der Freizeitsport-
ler übersteht nicht mal die Au-
tofahrt zum Walker-Treff ohne
Vogesenfelsquellgletscher-
trank. Und hinterher erst: Da
reißen sie die Kofferräume auf
und pressen hochkohlehydrat-
reiche Klebe in den trainings-
wunden Magen, weil die Myto-
chondrien ja genau in diesem
Moment ganz besonders viel
Glykogen speichern. Wo aber
sollen sie es speichern, wenn
man den Vorräten nicht mal die
Chance gegeben hat, sich zu
verflüchtigen? Respekt für alle,
die danach nicht den Wald voll-
reihern.
Trinken beim Laufen ist schon
ästhetisch ein Problem. Mindes-
tens die Hälfte geht daneben.
Und wenn Calcium, Magnesi-
um oder sonstwelche gelösten
Gesteinsarten im Getränk
schwappen, sieht die Läufer-
brust aus wie ein Schlabberlatz.
Der Rest klebt auf den Beinen.
An den paar Tropfen, die im
Mund landen, verschluckt man
sich obendrein. Und spuckt das
Doppelte der eingenommenen
Flüssigkeit aus.
Mitgeführte Trinkbehälter sind
wie Walking-Stöcke. Sie dienen
nicht dem Sport, sondern als
Signal: Achtung, hier wird sich
total professionell angestrengt.
Anfänger legen den Hüftgurt
an, der die Dreiviertelliter-Fla-
sche über dem Steiß wippen
lässt und nach spätestens einer
Viertelstunde tief ins Bauch-
fleisch schneidet. Freaks tragen
den Trinkrucksack Camelpak.
Echte Mädchen allerdings be-
nutzen Nuckelflaschengürtel.
Django trug noch gekreuzte Pa-
tronengurte, der Dehydrie-
rungsphobiker dagegen hängt
sich zehn Fläschchen in transpa-
rentem Kunststoff um. Da tan-
zen dann gelbe, grüne, rote
und blaue Zaubertränke auf der
Speckschürze, damit die Sports-
freunde auch sehen, dass man
eine halbe Stunde in der Küche
stand, um Kick-Starter mit Ami-
nokonzentrat, Carbo-Power mit
Guarana und Power-Boost mit
Putenaroma anzurühren.

I n Wirklichkeit sind Flaschen-
läufer einfach nur Uschis. Und

das gilt solange, bis der erste
Marathon-Sieger mit Buddel-
gürtel durchs Ziel läuft.

Der gebürtige Münsteraner
Achim Achilles lebt in Berlin.
Er ist Lauf-Kolumnist von „Spiegel
Online“ und Autor zahlreicher
Laufbücher.
Zum Beispiel: „Achilles’ Verse“:
Mein Leben als Läufer,
Heyne-Verlag, 224 Seiten,
8,99 Euro

HAMMER LAUF-EXPERTEN

ACHIM ACHILLES

Gastgeber bei Lauf 2:
Der TV Flerke/Welver

Sportverein aus Welver, ge-
gründet 1928, mit einer sehr
aktiven Laufabteilung. Viele
Hammer kennen den Verein
durch Teilnahmen an der
Lauf-Serie und am Frauen-
lauf. Auf eigenem Terrain ist
der TV Flerke unter anderem

beim Buchenwaldlauf aktiv
(der in diesem Jahr am
Pfingstwochenende stattfin-
det). Zudem gibt es am 3. Ok-
tober einen Marathon – nicht
mit riesigen Teilnehmerzah-
len, dafür aber in angenehm
familiärer Atmosphäre.

DIE TRAINER

Laufschule:
Andreas
Janke
(Jahrgang
1963) ist
Leichtathletik-
Trainer und
Vize-Vereins-
vorsitzender
bei der SC
Eintracht
Hamm.

Fitness:
Thomas
Johannpeter
(Jahrgang
1964) ist
Diplom-Sport-
wissenschaft-
ler und
Inhaber des
Fitness-Clubs
Aktivita in
Hamm.

Nächste Woche: Kissinger Höhe
und Lippepark Schacht Franz
mit dem Hölzkener Lauftreff
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Neue Herausforderungen

Lust auf den etwas
anderen Lauf?
Von Helmut Klauke

I rgendwann war es soweit,
trotz wechselnder Trainings-

programme konnte ich keine
meiner Bestzeiten von 5 km bis
zum Marathon mehr verbes-
sern. Mein Körper reagierte auf
steigenden Kilometer- und Tem-
poeinheiten auf einmal sehr ko-
misch. Da machten abwech-
selnd der Fersensporn, die
Sprunggelenke und die Lenden-
wirbelsäule ein Trainingsaufbau
unmöglich.
Meine Stimmung kippte. Ein
Läufer der nicht laufen kann, ist
für seine Mitmenschen oft un-
genießbar. Erst der Arzt meines
Vertrauens brachte mich mit ei-
ner „Gehirnwäsche“ wieder in
die richtige Laufspur.
Neuer Laufstil, weniger Laufki-
lometer, und schon lief ich wie-
der – jetzt aber am Ende eines
Lauffeldes. Was war hier los,
hier wurden Laufgeschichten
erzählt. Wir hatten richtig Spaß.

E s wurden Lauffreundschaf-
ten geschlossen und Verab-

redungen zu einem der nächs-
ten Läufe getroffen, von denen
ich vorher noch nie etwas ge-
hört habe.

Ein paar besonders
interessante Erinnerungen:

2006, Untertage Marathon
in Sondershausen:
Im Dezember findet in Sonders-
hausen (Thüringen) im Brüg-
man-Schacht ein Marathonlauf
statt – 700 Meter unter Tage.
Die extremen Bedingungen im
Salzbergwerk (24 Grad und nur
30 Prozent Luftfeuchtigkeit)
fordern den Aktiven höchste
physische und psychische Leis-
tungen ab. Nur sehr gut trai-
nierte Läuferinnen und Läufer
sollten sich dieser Marathon-
strecke stellen. Während des
Laufes besteht „Helmpflicht“;
ein leichter Radhelm wird emp-
fohlen. Der Wettkampfarzt ist
berechtigt, Teilnehmer aus dem
Wettkampf zu nehmen. Ein Er-
lebnis von der Grubeneinfahrt
bei winterlichen Temperaturen
bis zum Zieleinlauf.

2009 Senftenberger
Hallenmarathon:
Ein Hallenmarathon im Januar
bei etwa 18 Grad zu laufen, ist
schon angenehm. In der Nieder-
lausitzhalle in Senftenberg star-
tet um 18 Uhr der Nachtmara-
thon über 169 Runden (je 250
m). Gelaufen wird auf einer
Rennradbahn aus Beton und
mit zwei Steilkurven. Die Run-
denzählung und Zeitmessung
erfolgt elektronisch, in jeder
Runde besteht natürlich die
Möglichkeit zur Erfrischung und
notfalls auch zu einer Toiletten-
pause. Mit der indirekten Be-
leuchtung und den Lieblingslie-
dern der Teilnehmer (jeder darf
sich drei Songs in Vorfeld wün-
schen) ist es sehr schwierig, ein
gleichmäßiges Tempo zu laufen.
Läufer, die das Erlebnis nicht
verpassen möchten, sollten sich

frühzeitig anmelden. Die Stre-
cke ist auf rund 60 Teilnehmer
und eine Zielzeit von fünf Stun-
den ausgeschrieben

2010 Sächsischer Mt. Everest,
Treppen-Marathon:
In Radebeul bei Dresden findet
der Treppenlauf statt: gut 84 Ki-
lometer lang, mit 6848 Höhen-
metern und insgesamt 39 700
Treppenstufen. Hoch und wie-
der hinunter. Ein Rundkurs, der
100 Mal durchlaufen werden
muss. Und das alles in 24 Stun-
den. Nicht der Aufstieg, son-
dern der Abstieg über die 397
Stufen ist zum Schuss die reins-
te Qual. Alle Teilnehmer, die den
Gipfel erreichen, werden na-
mentlich auf dem Gipfelkreuz
verewigt; es sind aber nur rund
50 Prozent.

2010 Wesel-Marathon auf der
alten Rheinbrücke von 1953:
Lost Places Marathon, Nr. 4: Ein
Marathon über den Rhein. 481
Meter Länge zwischen Büderich
und Wesel. Insgesamt liefen wir
44 Mal hin und zurück. Eine
Strecke mit starkem Gegen-
wind, Sonne und Regenschau-
er. Ein nicht zu wiederholendes
Laufereignis. Nur einige Laufbil-
der gibt es jetzt noch von der al-
ten Brücke; sie ist inzwischen
abgerissen.

2013 Marathon Ultra Serra de
Tramuntana, Mallorca:
Noch ganz aktuell habe ich den
UMSDT mit seinen 105 Kilome-
tern und 4100 Höhenmetern in
Erinnerung. Der extreme Berg-
lauf Ultra startete vor zwei Wo-
chen um Mitternacht in An-
dratx. Die Strecke durch das Tra-
muntana Gebirge (Weltkultur-
erbe) ging durch Estellencs, Port
des Canonge, Valldemossa,
Delá, Soller, Cuber, Lluc – mit
dem Ziel, Pollenca um 24 Uhr zu
erreichen. Das war mein erster
Lauf über 100 Kilometer, der für
immer in meinen Erinnerungen
bleiben wird.

D ie geschilderten „besonde-
ren Läufe“ sollte man nicht

ohne langjährige Lauferfahrung
angehen. Meinen ersten Mara-
thon habe ich nach fünf Lauf-
lehrjahren gefinisht. Nach nicht
gezählten Marathons habe ich
mich an den „Exoten“ herange-
arbeitet, mit viel Respekt. Dazu
zählt das genaue Lesen der Aus-
schreibung und der Laufberich-
te in Internet.
Meine Ziele sind immer noch:
� das Genießen

der Landschaften;
� die Unterhaltung mit Läufern;
� und erfolgreiches Finishen.
Das Siegen überlasse ich schon
lange Zeit anderen.

Helmut Klauke ist „Ultramann“
aus Welver, Vorstandsmitglied
des TV Flerke, einer der bekann-
testen Langstreckenläufer der
Region Hamm.
Am Sonntag laufen er und
mehrere Vereinsmitglieder mit
dem „WA-Lauftreff“

Service und Videos bei wa.de
� Die Fünf-Kilometer-Strecke im Video-Zeitraffer
� Die Laufschule von Andreas Janke im Video
� Die Fitness-Übung mit Thomas Johannepeter im Video
� Das Archiv füllt sich jede Woche um weitere Folgen.

Die WA-Serie „Laufen in Hamm“

die Möglichkeit zum ungezwunge-
nen Kennenlernen. Es geht nicht
ums schnelle Laufen. Die Begleiter
richten sich nach den langsamen
Sportlern.
� Jeden Sonntag verlost die AOK
unter allen Teilnehmern einen In-
tersport-Gutschein im Wert von 25
Euro. Der Gewinner steht dienstags
im WA.
� Regelmäßige Teilnehmer können
sich ihren Lauf auf einer WA-Karte
abstempeln lassen. Wer bei min-
destens sieben der zehn Läufe mit-
macht, nimmt an einer Schluss-Ver-
losung teil. Zu gewinnen sind Lauf-
schuhgutscheine des Active-Sport-
shops Hamm im Wert von 150, 100
und 50 Euro.

� In den zehn Wochen vor dem
AOK-Firmenlauf stellt der WA auf
Doppelseiten zehn Laufstrecken im
Raum Hamm vor. Jogger, die viel-
fach immer nur dieselben Strecken
in Angriff nehmen, sollen Tipps für
neue Wege bekommen – und ganz
nebenbei Ecken in der Heimat ken-
nenlernen. Zudem gibt es jede Wo-
che neue Expertentipps.
� Jeden Sonntag um 10 Uhr ist der
WA-Lauftreff an der jeweils aktuel-
len Strecke - diesmal am Buchen-
waldstadion in Welver. Jeder, der
laufen oder walken will, ist eingela-
den – ohne Anmeldung, ohne Ver-
pflichtung, kostenlos.
� Die Läufer werden von erfahre-
nen Sportlern begleitet. So besteht

– ANZEIGE – – ANZEIGE –

Ausflug in den größten Forst der Soester Boerde – und auf eine Marathonstrecke
Eine Woche vor dem Buchenwaldlauf des TV Flerke/Welver macht der WA-Lauftreff schon mal eine unverbindliche und lockere Streckenbesichtigung / Treffpunkt am Sonntag um 10 Uhr am Buchenwaldstadion Welver

Buchenwaldlauf am
Samstag, 18. Mai

Am Pfingssamstag findet in
Welver unter Schirmherrschaft
der Buchenwaldlauf 2013 statt.
Start: Buchenwaldstadion, Am
Sportplatz 7, Welver
Die Wettbewerbe:
13.00 Uhr 1000 m U14/U16
13.10 Uhr 1500 m U18/U20
13.20 Uhr 800 m U10/U12
14.15 Uhr 800 m U8 u. jünger
15.00 Uhr  Bambiniläufe

Kindergartenkinder
16.00 Uhr 5 km

Jedermannlauf
16.10 Uhr 10 km Walking
17.00 Uhr 10 km Hauptlauf
Anmeldungen bei:
www.tv-flerke.de
Nachmeldungen bis eine
Stunde vor jedem Lauf.

Aktueller Lauftipp:
Frauenlauf am

Samstag, 11. Mai

Jahnstadion,
Jürgen-Graef-Allee 10, Hamm
Strecken: 5 km, 10 km – Lau-
fen, Walking, Nordic-Walking
Start : 15 Uhr (alle Strecken)
Anmeldung bei:
www.frauenlauf-hamm.de
Nachmeldung bis 14.15 Uhr

klein, manchmal einsam, aber
ausgesprochen familiär. Wer
einmal die persönliche Betreu-
ung durch eine Grundschülerin
in Vellinghausen erlebt hat, die
einen mit dem Fahrrad 500 Me-
ter vor der Verpflegungsstation
abholt, individuell die Essens-
wünsche abfragt und sich dann
mit guten Ratschlägen verab-
schiedet („Schön rechts laufen,
da verliert man weniger Zeit“) –
dieser Marathoni wird immer
wiederkommen wollen.

Wir machten heute allerdings
nach etwa einer Stunde
Schluss. Noch ein Stück durch
den Buchenwald, wir sind zu-
rück am Stadion. Vielleicht er-
zählt Lauf-Urgestein Helmut
Klauke dort noch eine Ge-
schichte von seinem jüngsten
Ultralauf über mehr als hun-
dert Kilometer, ausnahmsweise
nicht durch den geliebten Bu-

chenwald, sondern auf Mal-
lorca...

Klosterhofs samt Klostergarten.
Fürs Erste verschieben wir al-
lerdings den Besuch im Hei-
mathaus auf einen späteren
Zeitpunkt. Denn nun laufen
wir auf einer echten Marathon-
Strecke dem Ziel entgegen.

Mehrere beteiligte Vereine
und Institutionen, darunter un-
sere heutigen Gastgeber vom
TV Flerke/Welver, haben auf
dem Gemeindegebiet vier un-
terschiedliche Strecken ver-
messen und beschildert. Wer
10, 21, 30 oder 42,195 Kilome-
ter laufen will, kann das hier je-
den Tag tun – viele hundert
Schilder, deren Zustand regel-
mäßig überprüft wird, weisen
Läufern, Walkern, Radfahrern
und Skatern den Weg durch
Welver und seine 20 Ortsteile.
Am 3. Oktober wird der Mara-
thon auch in diesem Jahr wie-
der als Wettkampf gelaufen –

der nächsten Woche die Straße
mit dem Wettkampf-Wende-
punkt. Wir jedoch wollen noch
ein paar neue Eindrücke sam-
meln: eine alte Gerichtslinde,
historischer Ort für Strafver-
fahren.

Schließlich Gut Lohhof: Mu-
seum, Restaurant und Antiqui-
tätengeschäft, mit stark einge-
schränkten Öffnungszeiten
(vor dem Besuch erkundigen!).

Am Lohhof geht’s kurz an ei-
ner stärker befahrenen Land-
straße entlang, dann nach links
(„Im Loh“) Richtung Reckling-
sen, über die Recklingser Stra-
ße, dann nach rechts in den
Wald. Erneut können wir den
großen geschlossenen Forst für
rund zehn Minuten genießen –
bis die Straße den schönen Na-
men „Zur Königslaube“ be-
kommt. Dann nach rechts wie-
der zurück in den Hauptort.

Bei Kirchwelver erreichen wir
den gepflegten alten Kern. Weit
vor dem 12. Jahrhundert soll es
hier bereits einen adeligen
Stammsitz gegeben haben. Die
„Welvereburg“ ist in verschie-
denen Urkunden erwähnt. Sie
lag im Bereich des heutigen

ter-Läufer nach Hause ge-
schickt zu haben. Für sie geht
es einfach den gleichen Weg zu-
rück, ohne dass es langweilig
wird. Sie werden auch einige
Hunde mit ihren Besitzern wie-
dererkennen...

Die „Zehner“ sind nun weiter
auf der langen Strecke des Bu-
chenwaldlaufs. Schon errei-
chen wir das Goseländchen, in

schmal, aber ansehlich be-
wachsen. Teilweise darf man
sich fühlen, als sei vor Jahrhun-
derten eine Zukunft-weisende
Läufer-Allee angelegt worden.
Eines der schönsten Laufkapi-
tel in der Region.

Wir vollenden das Quadrat
trotzdem irgendwann und lau-
fen auf Asphalt Richtung Osten
– nicht ohne die Fünf-Kilome-

herrschaftlicher Adelssitz, mit
wechselnden Hausherren, zu
denen später auch mehrere
Kommunen gehörten. Die Ge-
bäude verfielen zusehends und
wurden noch vor Ende des 20.
Jahrhunderts abgerissen. Ge-
blieben ist nur die Gräftenanla-
ge, ein viereckiger Wassergra-
ben, an dem wir Läufer uns
heute orientieren. Der Weg ist

Von Martin Krigar

HAMM/WELVER � Schon am zwei-
ten WA-Lauftreff-Wochenende
verlassen wir das Hammer Stadt-
gebiet – aus gegebenem Anlass.
Am Pfingstsamstag findet in Wel-
ver der 12. Buchenwaldlauf statt.
Sechs Tage vorher schauen wir uns
schon mal die Strecke an. Auch für
Läufer, die nicht am Wettkampf
teilnehmen wollen, ist das eine
schöne Alternative zum üblichen
Trainingsrevier. Wie bei allen zehn
Läufen der Serie gilt: Alle Sportler
und Spaziergänger sind willkom-
men. Laufgruppen sind für Sonn-
tag eingeladen, ihr übliches Mor-
gentraining hier mit anderen Läu-
fern zu teilen.

Wir starten am Buchenwaldsta-
dion, an dem sich in wenigen
Tagen wieder viele Kinder und
Jugendliche, Läufer und Walker
treffen; selbst für Kindergarten-
kinder hat der veranstaltende
TV Flerke/Welver einen Bambi-
nilauf im Programm.

Wir laufen aber direkt vom
großen Parkplatz über die Bu-
chenstraße in den Wald – und
sind sofort in Hochstimmung.
Nirgendwo läuft es sich so
schön wie auf solchen Waldwe-
gen, in Begleitung von uralten
Laubbäumen. Dass halb Welver
seine Hunde hier ausführt,
stört kaum; sie wollen ja „nur
spielen“, das wird den Läufern
hier genauso fest versprochen
wie anderswo. In der Regel
stimmt’s.

Kurz vor Kirchwelver lassen
wir das Heimathaus zunächst
einmal rechts liegen und bie-
gen nach links ab in Richtung
Norden, noch ein weiteres
Stück durch den Wald. Wir
durchqueren eine kleine Sied-
lung am Rauksloh, laufen wei-
ter geradeaus durch die Felder
und erreichen Haus Matena.
Oder besser: das, was von der
Anlage übrig geblieben ist. Vie-
le Jahrhunderte stand hier ein

Erste Laufschul-Übung (heute mit Julia Mlottek vom SC Eintracht Hamm): Fußgelenkarbeit: Eine Körperstre-
ckung wird erreicht, indem das Knie- und das Fußgelenk durchgedrückt wird. Der Körper wird somit komplett
auf Spannung gebracht. Der komplette Bewegungsablauf ist erst im Video auf ww.wwa.de sichtbar.

Zweite Fitness-Übung mit Thomas Johannpeter: Handlauf: Die Hände werden so weit wie es geht runterge-
streckt, dann wird nach vorne gekrabbelt in den Liegestütz. Dort einmal stützen und mit den Füßen wieder
nach vorne krabbeln. Der komplette Bewegungsablauf ist erst im Video auf www.wa.de klar zu erkennen.
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Video
zu diesem Thema

auf www.wa.de@

Zu jung gibt’s nicht: Teilnehmer des Bambinilaufs 2012 – am Samstag in einer Woche wieder am Buchenwald. � Foto: Hoffmann

Übrigens: Am 11. Juli ist wieder
AOK-Firmenlauf in Hamm. Teilnahme-
berechtigt sind alle Beschäftigten
aus Firmen aller Branchen und
Verwaltungen in Hamm und Umgebung.
Anmeldeschluss ist am 21. Juni.
www.aok-firmenlauf.de
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❥ ❦❧♠♥♦♣qr❦q s ❦❧♠♥♦♣qr❦q
t ❦❧ ✉q♣✈✇①②③

④⑤⑥⑦⑧ ⑨⑩ ❶❷❸❸❹❺❻❷❺ ❼ ❽❾ ❿❷➀➁❷❺ ➂➃➀ ➄❷➅❷➀

➆➇ ➈➉➊ ➋➊ ➌➉➍➉ ➎➏➐ ➑➒➓➔➒➓→ ➔➇ ➑➒➓➏➒➓→➣ ↔➏↕ ➙➛➐➜➎➛➐➝
➞↕→ ↕→➛➟➟→➛ ➠➔➛ ➑→➛➔➡➝➢➓➟➛➤➥➦➐➠➛➐➧➡➜ ➛➔➡➊ ➨➡→↕→➏➡➠➛➡
➎➏➐ ➠➏↕ ➩➛➐➫➧➡➠➎➛➐➝ ➍➋➋➭ ➠➧➐➒➓ ➠➔➛ ➯➧↕➏➇➇➛➡➟➛➜➧➡➜
➠➛➐ ➯➛➒➓➛➡ ➲➏➧↕ ➆➠➛➡➳➵➢➡➢➸➢➟ ➧➡➠ ➲➛➔➡➐➔➒➓➤➺➢➫➛➐→➊
➻➓➏➐➏➝→➛➐➔↕→➔↕➒➓ ➔↕→ ➠➛➐ ➲➏➇➇➛➐➝➢➸➼→➧➐➇ ➏➇ ➲➏➧➸→➫➛➤
→➐➔➛➫↕↕→➏➡➠➢➐→➊ ➵➛➓➐ ➏➟↕ ➍➉➉ ➵➔→➏➐➫➛➔→➛➐ ↕➔➡➠ ➓➔➛➐ ➡➢➒➓
➫➛↕➒➓➽➼→➔➜→➾ ↕➔➛ ➝➚➇➇➛➐➡ ↕➔➒➓ ➫➔↕ ➲➛➐➫↕→ ➧➇ ➠➔➛ ➪➏↕↕➛➐➤
➓➏➟→➧➡➜➶ ➠➔➛ ➹➧➇➸➛➡ ➧➡➠ ➠➛➡ ➧➡→➛➐→➽➜➔➜➛➡ ➺➚➒➝➫➏➧➊

➘

➴➷➬➮➱➷➬✃ ❐❒❮

↔➔➛ ➝➚➡↕→➟➔➒➓➛ ➆➡➓➦➓➛ ➔↕→ ➛➔➡➛ ❰➢➡ ❰➔➛➟➛➡ ➲➔➡→➛➐➟➏↕➤
↕➛➡↕➒➓➏➼→➛➡ ➠➛↕ ➙➛➐➜➫➏➧↕➊ ↔➔➛ ➆➫➐➏➧➇➓➏➟➠➛➶ Ï➎➔↕➒➓➛➡
➍➋ÐÑ ➧➡➠ ➍➋➋➭ ➏➧➼➜➛↕➒➓➚→→➛→➶ ➔↕→ ➫➔↕ Ï➧ Ò➭ ➇ ➓➦➓➛➐ ➏➟↕
➠➏↕ Ó➇➟➏➡➠➊ ➍Ð ➝➇ ➪➏➡➠➛➐➎➛➜➛ ➇➔→ ➧➡→➛➐↕➒➓➔➛➠➟➔➒➓↕➤
→➛➡ ➑→➛➔➜➧➡➜➛➡ ➟➏➠➛➡ Ô➽➧➼➛➐ ➧➡➠ ➪➏➟➝➛➐ Ï➧➇ ➏➫➎➛➒➓↕➤
➟➧➡➜↕➐➛➔➒➓➛➡ Õ➐➏➔➡➔➡➜ ➛➔➡➊ ➩➢➡ ➢➫➛➡ ➓➏→ ➇➏➡ ➛➔➡➛➡ →➢➟➤
➟➛➡ ➙➟➔➒➝ ➏➧➼ ➜➐➢Ö➛ Õ➛➔➟➛ ➠➛➐ ➑→➏➠→ × ➧➡➠ ➏➧➼ ➠➔➛ ➆➡➟➏➜➛➡
➠➛↕ ➙➛➐➜➎➛➐➝↕ ➞↕→ ØÏ➧➇➔➡➠➛↕→ ↕➢➟➏➡➜➛ ↕➔➛ ➡➢➒➓ ↕→➛➓➛➡Ù➊

Ú

ÛÜ❒❒ÜÝ➮➷➬ Þßà➷

➆➇ ➥➧Ö ➠➛➐ á➔↕↕➔➡➜➛➐ ➲➦➓➛ ↕➔➛➓→ ➇➏➡ ➔➇➇➛➐ ➎➔➛➠➛➐
➜➐➢Ö➛ ➼➏➐➫➔➜➛ ➥➧Ö➏➫➠➐➚➒➝➛➶ ➠➔➛ ➛➔➡➛➡ ➛→➎➏ Ï➎➛➔➛➔➡➓➏➟➫
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Läufer und Technik

Raus aus der
Komfortfalle!

F ortschritt ist anstrengend.
Die neue Pulsuhr etwa, die

alle Bewegungsdaten online
stellt, braucht viele Stunden He-
rumgedrücke, bis sie unsere seit
Jahren bekannte Stammstrecke
rund um den Stadtweiher für
die Nachwelt aufzeichnet – viel-
leicht. Vati flanscht seit drei
Stunden das total aufbau-
freundliche Faltboot zusam-
men, um in den zwölf Minuten
entfernten Biergarten zu pad-
deln. Und der Radcomputer
muss rasch noch auf den Um-
fang des Vorderrades eingestellt
werden. Leider wurde die Anlei-
tung auf Kroatisch mitgelie-
fert...
Häufig führen vermeintliche
Komfortgerätschaften zum
exakten Gegenteil von Bewe-
gung: Stillstand. Hätte ich die
Zeit, die ich je mit dem Studie-
ren von Bedienungsanleitun-
gen, dem Umtausch von Gerä-
ten, dem Fahnden nach Adap-
tern vertrödelte, in Bildung und
Training investiert, wäre ich wo-
möglich der erste Olympiasieger
mit Nobelpreis geworden.

G utes Bewegen kommt
ohne Schnickschnack zu-

recht. Schneeregen, Irrwege,
sogar Durst kann man in unse-
ren Breiten überleben. Es gibt
Sport ohne Profi-Plan, Rundum-
versicherung und atmungsakti-
ves Rettungsseil. Komfort ist
Mentaldroge. Zu viel davon,
und der Mensch ist druff und
drin in der Falle.
Faszinierend, wenn Vati, Mutti
und die beiden Kinder andäch-
tig die Heckklappe ihres neuen
Autos anstarren, die sich auto-
matisch schließt. Ja, Technik ist
toll, aber Kofferraumklappen-
motoren gehören nicht dazu.
Handarbeit geht schneller, tut
nicht weh, erspart dem Auto
das Gewicht eines weiteren
Elektromotors sowie eine Feh-
lerquelle.
Aber das ist vielleicht zu einfach
gedacht.
Das Kofferraumklappen-Syn-
drom beweist: Jede Bewegung
verschwindet aus dem Alltag,
Muskelkontraktionen gelten als
Menschenrechtsverletzung. Wir
nutzen den ganzen Tag über
Rolltreppen und elektrische
Korkenzieher, um abends im
Gym die Pfunde zu verbrennen.
Die Komfortfalle enttarnte sich
mir früh, am Beispiel von Eier-
kocher und Bügelmaschine.
Meine Mutter wünschte sich
beides. Technische Geräte, die
die Hausarbeit bewältigen, ran-
gierten im letzten Quartal des
vergangenen Jahrhunderts
ganz oben auf der Prestigeliste.
Die Nachbarn würden staunen.
So standen zwei Erwachsene
und zwei Jungs eines Oster-
samstags um ein orangegelbes
Plastikgerät herum, eine kleine
Heizplatte mit Haube. Zunächst
mussten die Eier gepiekt wer-
den, sodann war mit einem
Messbecher exakt jene Menge

Wasser abzuzirkeln, die vier Eier
mittlerer Größe löffelweich ko-
chen würde. Haube drauf, Ste-
cker rein, gebanntes Starren auf
den gelben Leuchtknopf, ewige
fünf Minuten lang. Endlich.
Leuchte verlischt. Sirene
schnarrt. Sensation. Unser Eier-
kocher hatte tatsächlich vier
Eier gekocht – deutsche Inge-
nieurskunst in Vollendung, zu-
dem Wasser gespart und Herd-
betriebszeit.
Wir wollten unseren neuen dot-
terfarbenen Freund nicht mehr
missen.
Ähnlich euphorisch nahmen wir
wenig später die Bügelmaschi-
ne in unsere Familie auf. Zwei
beheizbare Stoffwalzen zogen
Textilien unerbittlich in ihren
Schlund. Ich schwöre: Mein Va-
ter fotografierte, als meine
Mutter den ersten Kopfkissen-
bezug, akkurat gefaltet, saum-
wärts zwischen die Rollen
schob. Das Monstrum sog, mei-
ne Mutter hielt dagegen, das
Kopfkissen spannte sich wie ein
Sprungtuch. Ich glaube, wir ap-
plaudierten, als hinten tatsäch-
lich ein plissiertes Stück Wäsche
herausfiel, und zwar auf den
Kellerboden, weil niemand da-
ran gedacht hatte, den Auf-
fangkorb einzuhängen.
Fortan verbrachte meine Mutter
einsame Abende im Keller mit
Tauziehen gegen die Bügelma-
schine. Meine Eltern hatten aus-
gerechnet, wie viele Wäschetei-
le zu bügeln wären, damit sich
der Apparat amortisierte.
Das lästige Hemdenbügeln erle-
digte die Maschine übrigens
nicht.
Etwa ein halbes Jahr später erlit-
ten Eierkocher und Bügelhalb-
automat dasselbe Schicksal: Sie
verschwanden in den dunkels-
ten Ecken des Kellers, wo sie
ihre Erwerber nicht täglich da-
ran erinnerten, dass Anschaf-
fungskosten und tatsächliche
Lebenserleichterung in krassem
Missverhältnis standen. Nach-
haltig war nur die Produktent-
täuschung.

A ber eine weitere Lektion
fürs Leben gelernt: Nicht

alles, was neu ist und einen Ste-
cker hat, ist besser. Für digitale
Hilfsprogramme gelten diese
Regeln umso mehr – ob sie nun
Trainingsrouten im Stadtpark
anzeigen oder exotische Zahlen
liefern, die keiner zu lesen
weiß...
Wahrer Luxus dagegen ist nah
am Nichts: Socken, Hemd, Hose
und ein paar ordentliche Lauf-
schuhe. Und dann nichts wie
raus aus der Komfortfalle.

Achim Achilles alias Hajo Schu-
macher ist Kolumnist von „Spie-
gel Online“ und Buchautor. Die-
ser Text ist ein Auszug aus dem
Buch „Bewegt Euch.
Die Glück-Philosophie des Achim
Achilles“ von Hajo Schumacher,
Verlag Ludwig, 324 Seiten, 19,90
Euro.

HAMMER LAUF-EXPERTEN

ACHIM ACHILLES

Gastgeber bei Lauf 3:
Hölzkener Lauftreff

Der Hölzkener Lauftreff ist
die jüngste organisierte Trai-
ningsgruppe in Hamm. Erst
seit gut einem Jahr treffen
sich die Mitglieder regelmä-
ßig. Erste Wettkämpfe wur-
den bereits absolviert. Trai-
ning ist dienstags und don-
nerstags um 19 Uhr, sonntags

um 10 Uhr. Treffpunkt ist je-
weils am Vereinsheim „Am
Hahnenbach“. Zurzeit nimmt
die Gruppe aber sonntags am
WA-Lauftreff teil.

Kontakt: Gudrun Havers und
Anke Krellmann,
Telefon: 0173 2557830

DIE TRAINER

Laufschule:
Andreas
Janke
(Jahrgang
1963) ist
Leichtathletik-
Trainer und
Vize-Vereins-
vorsitzender
bei der SC
Eintracht
Hamm.

Fitness:
Thomas
Johannpeter
(Jahrgang
1964) ist
Diplom-Sport-
wissenschaft-
ler und
Inhaber des
Fitness-Clubs
Aktivita in
Hamm.

Nächste Woche:
Der Datteln-Hamm-Kanal und der

Hammer Osten mit TriAs
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Service und Videos bei wa.de
� Die Fünf-Kilometer-Strecke im Video-Zeitraffer
� Die Laufschule von Andreas Janke im Video
� Die Fitness-Übung mit Thomas Johannepeter im Video
� Das Archiv füllt sich jede Woche um weitere Folgen.

– ANZEIGE – – ANZEIGE –

Hamms jüngster Lauftreff

Wie gründet man
eine Laufgruppe?

Wie sind Sie zum
Laufen gekommen?

Gudrun Havers: Ich war eigent-
lich eher unsportlich. Mit 40
Jahren habe ich dann ge-
dacht: Das kann doch nicht
alles gewesen sein… Laufen
war das Einfachste. Ein paar
Schuhe an, und los. Ich habe
ganz langsam angefangen,
dann immer ein bisschen
mehr. Schließlich war ich bei
fünf Kilometern – und total
glücklich. Irgendwann habe
ich die Active Lauffreunde
kennengelernt, die damals
für den Marathon trainiert
haben. Und dann hieß es:
Entweder jetzt oder nie. 2007
bin ich dann in Berlin mei-
nen ersten Marathon gelau-
fen. Inzwischen sind es drei.

Und wie entstand im vergan-
genen Jahr die Idee, eine
neue Laufgruppe im Hölzken
zu gründen?

Havers: Ich bin beim TuS Lo-
hauserholz sowieso sehr ak-
tiv. Da haben viele gefragt:
Wann läufst du denn immer?
Können wir mal mitlaufen?
Mittlerweile sind wir elf Leu-
te, und ich hoffe, wir werden
noch mehr.

Wie ging es los?
Havers: Ganz langsam. Am
Anfang haben wir nur eine
Runde von zwei Kilometern
ums Vereinsheim gedreht.
Wir haben getestet, wer wie
weit laufen kann und wie alle
so drauf sind. Und das haben
wir dann langsam gesteigert.

Gab es feste Laufzeiten?
Havers: Wir haben uns immer
dienstags und donnerstags

getroffen. Die, die schon et-
was fitter waren, sind zusätz-
lich sonntags gelaufen. Die
festen Termine braucht man,
damit alle regelmäßig wie-
derkommen.

Was ist wichtig, damit
so eine Gruppe
zusammenbleibt?

Havers: Das regelmäßige Lau-
fen und der menschliche Zu-
sammenhalt. Das erste Event
war der Nikolauslauf 2012.
Einige sind über fünf Kilome-
ter gestartet, andere über
zehn. Das war das Highlight
schlechthin. Solche Läufe
steigern das Selbstbewusst-
sein.

Welche Ziele hat die Gruppe?
Havers: Im Herbst einen Halb-
marathon, und dann schauen
wir mal weiter.

Schafft ihr es denn, auch
Fußballer von eurem Verein
zum Laufen zu kriegen?

Havers: Die machen’s ja auch
schon mal im Training. Aber
meistens sind das keine rich-
tigen Läufer. Laufen tun die
nicht wirklich gerne – also
auch nicht mit uns. Dabei
würde Ihnen Ausdauer gut-
tun.

Interview: Martin Krigar

Gudrun Havers (52) hat im Früh-
jahr 2012 den Hölzkener Lauftreff
ins Leben gerufen. Sie gehört zu
einer sportlichen Familie. Der
Sohn spielt Fußball beim TuS Lo-
hauserholz – Ehemann Dirk ist
Vorsitzender des Vereins, der in
diesem Sommer mit Germania fu-
sionieren wird.

Die neue WA-Serie „Laufen in Hamm“ / Nächster Treffpunkt am Pfingstsonntag um 10 Uhr an der Kissinger Höhe
� Regelmäßige Teilnehmer können sich den Lauf
abstempeln lassen. Wer bei sieben Läufen mit-
macht, nimmt an einer Schluss-Verlosung teil. Zu
gewinnen sind Laufschuhgutscheine des Active-
Sportshops im Wert von 150, 100 und 50 Euro.

schnelle Laufen. Die Begleiter richten sich nach
den langsamen Sportlern.
� Jeden Sonntag verlost die AOK unter allen
Teilnehmern einen Intersport-Gutschein im Wert
von 25 Euro. Der Gewinner: dienstags im WA.

will, ist eingeladen – ohne Anmeldung, ohne
Verpflichtung, kostenlos.
� Die Läufer werden von erfahrenen Sportlern
begleitet. So besteht die Möglichkeit zum unge-
zwungenen Kennenlernen. Es geht nicht ums

ganz nebenbei Ecken in der Heimat kennenler-
nen. Zudem gibt es jede Woche Expertentipps.
� Jeden Sonntag um 10 Uhr ist der WA-Lauftreff
an der jeweils aktuellen Strecke – diesmal an der
Kissinger Höhe. Jeder, der laufen oder walken

� In den zehn Wochen vor dem AOK-Firmenlauf
stellt der WA auf Doppelseiten zehn Laufstre-
cken im Raum Hamm vor. Jogger, die vielfach im-
mer nur dieselben Strecken in Angriff nehmen,
sollen Tipps für neue Wege bekommen – und

Übrigens: Hamms
Sportdezernent
Markus Kreuz be-
gleitet den Lauf am
Sonntag und stellt
„Im Westen was
Neues“ kurz vor.

3. Fitness-Übung mit Thomas Johannpeter: Hüftstrecken: Startposition ist die Schulterbrücke
und ein Bein wird weit angezogen. Anschließend wird der Körper in der Hüfte nach oben ge-
streckt. Der vollständige Bewegungsablauf erschließt sich erst im Video auf www.wa.deF
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3. Teil Lauftraining von Andreas Janke: Sprunglauf (Teilübung der Kombination): Hier wird das
„Anfersen“ ausgelassen. Dabei ist wichtig, dass das Knie führt und der Unterschenkel wie ein
Pendel herunterhängt. Es wird vom Unterschwerpunkt gezogen. Zudem wird eine lange Schritt-
länge gestartet, indem das Bein hinten lange stehen gelassen wird. Der komplette Bewegungs-
ablauf erschließt sich erst über das Video auf www.wa.deL
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Luftbild von der Kissinger Höhe: Das Wegesystem ist so besonders gut zu erkennen. Ausgangspunkt
des Pfingstsonntagslaufes ist der Parkplatz in der Mitte rechts. Rechts oben ist der Stadtteil Daberg zu
erkennen, links die Dortmunder Straße, ganz oben links das Hafengebiet. � Foto: Blossey

Spuren der Kohle
WA-Lauftreff auf altem Industriegelände: Der Lippepark und
die Kissinger Höhe zeigen neue Seiten des Hammer Westens

Von Martin Krigar

HAMM � Nach zwei Naturstre-
cken im Heessener Wald und im
Buchenwald Welver besucht der
WA-Lauftreff in dieser Woche
eine alte Industrieregion in
Hamm. Was viele Menschen aus
anderen Stadtteilen noch gar
nicht mitbekommen haben: Der
Westen hat an vielen Stellen
sein Gesicht völlig verändert.

Wir starten an der Kissinger
Höhe, direkt am Eingang
zum ehemaligen Hauptstand-
ort des Bergswerks Ost. Unse-
re heutigen Gastgeber aus
dem Hölzken trainieren hier
regelmäßig, weil das Gelände
viele Abwechslungen bietet.
Wir laufen rechts um die rie-
sige Bergehalde herum –
schon sind wir wieder im
Grünen. Die Kissinger Höhe
hat auf einer Fläche von 39
Hektar immerhin 17 Kilome-
ter neue Wege, zum Laufen,
Walken und Wandern. Läufer
können sich langsam „em-
porschrauben“ und hier kom-
plette Trainingseinheiten ab-
solvieren.

Wir laufen heute jedoch am
nördlichen Punkt weiter in
Richtung Herringen, vorbei
an Parkfriedhof und Krema-
torium. Wer sich über riesige
Fußabdrücke auf dem Weg
wundert: Wir sind auf dem
Barfußpfad – was wir aber an
einem anderen Tag auspro-
bieren sollten. Zunächst ein-
mal brauchen wir unsere
Schuhe. Denn es geht über
die Dortmunder Straße di-

rekt in den Lippepark. Hier
befand sich einmal Schacht
Franz. Seit drei Jahren ent-
steht ein neues Freizeitgelän-
de. Der südliche Teil ist be-
reits vor einem halben Jahr
eröffnet worden. Im Vorbei-
laufen können wir, zumin-
dest bei gutem Wetter, sehen:
Die Herringer nehmen die
Angebote an. Spaziergehen,
Grillen, vor allem am Fun-
sportpark, dem neuen Zen-
trum der Trendsportarten,
herrscht reges Treiben. Und
durch den Zaun können wir
die neuen Fußballplätze des
SVF Herringen sehen.

Die Fünf-Kilometer-Läufer
umrunden das Parkgelände
und machen sich wieder auf
den Rückweg. Die „Zehner“
hingegen laufen weiter öst-
lich am Schachtgelände vor-
bei, wo ein Radweg in Rich-
tung Kanal führt. Links liegt
das Nordgelände von Schacht
Franz, das künftige Paradies
unter anderem für Mountain-
Biker und Rodler.

Am Nordrand des Schacht-
geländes müssen wir abge-
ben – noch ist die geplante
Brücke nicht in Sicht, die
Herringen einmal mit Bock-
um-Hövel verbinden und ge-
rade für Radfahrer ganz neue
Möglichkeiten erschließen
soll. Wir laufen also links-
rum, durchs „alte Herringen“
und kehren nach ein paar
Schlenkern zurück in den
Lippepark, vorbei am „Ort
der Bergbaugeschichte“ und
an den Toren der Weltreligio-
nen. Jenseits der Dortmunder

Straße wählen wir für den
Rückweg eine Fahrradstre-
cke, die direkt am alten Bar-
barastadion vorbeiführt. Und
zurück geht’s direkt an den
Ausgangspunkt an der Kissin-
ger Höhe.

Wer genug hat, darf jetzt et-
was trinken und sich ausru-
hen. Für alle anderen Läufer
folgt im wahrsten Wortsinn
der Höhepunkt: Es geht gut
fünfzig Höhenmeter hinauf
auf die Halde. Heute wählen
wir die asphaltierte Straße
(schon damit sich die Orts-
fremden nicht verlaufen).
Das ist anstrengend, aber je-
der weiß: Nach 1,5 Kilome-
tern ist das Ziel erreicht.

Oben entschädigt die Aus-
sicht für alle Mühen: Wir bli-
cken auf Hamm, auf Herrin-
gen. Wir bekommen noch
einmal einen räumlichen
Eindruck davon, welche Flä-
chen der Bergbau in der Regi-
on nachhaltig verändert hat.

Erst beim Rückweg nach
unten bewahrheitet sich eine
alte Läuferweisheit: Eigent-
lich ist Bergablaufen viel
schwieriger als der Weg hi-
nauf; es kann – ohne die rich-
tige Technik – schnell auf die
Gelenke gehen und die Mus-
keln überraschend stark be-
anspruchen. Nichts für Frei-
zeitläufer? Falsch gedacht.
Wer immer nur im gleichen
Stil, im gleichen Tempo, auf
dem gleichen Untergrund
läuft, wird nie besser. Des-
halb: Rauf auf die Halde! Am
besten schon nächsten Sonn-
tag...

Mehrere Videos zur
Laufserie

auf www.wa.de@
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Zeit für die eigene Fitness

Nur ein bis zwei
Minuten pro Stunde
Von Hermann Aschwer

D ie Wichtigkeit des Ausdau-
ersports für unser allgemei-

nes Wohlbefinden ist unbestrit-
ten. Nur: Bewegen müssen wir
es ganz allein. Das können nicht
andere für uns erledigen.
Dabei ist wichtig, dass wir uns
regelmäßig bewegen. Dieses
geschieht natürlich nur bei ent-
sprechender Motivation. Um
diese langfristig – ja: unser gan-
zen Leben lang – aufrechtzuer-
halten, müssen wir entspre-
chend motiviert sein.
Alle Ausdauersportarten sind
bestens geeignet fit zu werden
und fit zu bleiben, da hierbei ein
großer Teil unserer Muskulatur
bewegt wird.
Eine Altersgrenze für eine fit-
nessorientierte Bewegung gibt
es nicht, wohl eine Leistungs-
grenze. Natürlich laufen, radeln
oder walken die Jüngeren meist
schneller als die Älteren. Aber,
was soll´s. Es geht nicht um die
Schnelligkeit und maximale
Leistung, sondern darum, den
eigenen Körper fit zu machen
und fit zu halten.

S ie werden auch erstaunt
sein, mit welch geringem

Zeitaufwand dies umsetzbar ist.
Die Aussage: „Fit und vital sein,
das möchte ich ja gerne errei-
chen, aber die Zeit ...“, hören
wir häufig. Dabei liegt der erfor-
derliche zeitliche Aufwand in ei-
nem Rahmen, der es jedem er-
möglicht, fit zu werden. Ausrei-
chend sind nämlich gerade ein-
mal zwei Prozent unserer Tages-
zeit oder, anders gesagt: Von je-
der Stunde des Tages sind ledig-
lich ein bis zwei Minuten abzu-
zweigen, um in den Genuss ei-
ner aktiven und vitalen Lebens-
führung zu gelangen.
Wenn man bedenkt, dass der
deutsche Durchschnittsbürger
täglich 205 Minuten vor dem
Fernseher verbringt, so kann die
Frage der Zeit kein echtes Argu-
ment gegen die eigene Fitness
sein. Von den 168 Stunden pro
Woche reichen etwa 3,5 Stun-
den aus, was genau einer hal-
ben Stunde pro Tag entspricht,
um fit und vital zu werden.
Würde jemand ein Medikament
mit ähnlichen Vorzügen entwi-
ckeln, so wäre er ein gemachter
Mensch.

Wichtige Tipps zum Lauf- und
Ausdauertraining:
� Mit Spaß und
Freude trainieren.
� Regelmäßig trainieren und
sich realistische Ziele setzen.
� Partnerfreundlich trainieren.
� Vielseitige Bewegungsformen
bevorzugen (wie Laufen, Wal-
ken, Rad fahren, Schwimmen)
Lieber mal eine Laufeinheit re-
duzieren oder gar ganz ausfal-

len lassen, als mit Unlust und
Gewalt zu trainieren.
� Die letzte Mahlzeit sollten Sie
zwei Stunden vorher einneh-
men. Trinken Sie etwas vorher.
� Laufen Sie, besser, traben Sie
ruhig los. Traben Sie mit kurzen
Schritten los, das ist einfacher
als mit großen Schritten.
� Nehmen Sie einen
Partner mit.
� Tauschen Sie Ihre Lauferfah-
rungen mit anderen aus. Das
motiviert und hilft Fehler zu ver-
meiden.
� Haben Sie Geduld. Sie errei-
chen Ihre Ziele mit Beharrlich-
keit und Kontinuität.
� Alle sich reibenden Stellen mit
ein wenig Fett oder Vaseline be-
handeln.
� Bekleidung sollte eng anlie-
gen, aber nicht einschnüren.
� Bei kühler Witterung lieber
mehrere dünne Schichten als
wenige dicke Schichten Textilien
tragen.
� Dehnübungen!

S portliche Betätigung lässt
sich oft durch einfache

Möglichkeiten sehr gut ins nor-
male Berufs- und Familienleben
integrieren.
Hier ein paar Vorschläge:
� An einigen Tagen zur Arbeit
radeln, laufen oder walken.
� Vor Dienstantritt ein Frei- oder
Hallenbad aufsuchen und eini-
ge Bahnen schwimmen.
� In der Mittagspause laufen,
radeln oder walken.
� Bei Bekannten- oder Ver-
wandtenbesuchen die Familie
mit dem Pkw fahren lassen und
selbst den Weg mit dem Rad zu-
rücklegen.
� Einen Weg zur Arbeit mit öf-
fentlichen Verkehrsmitteln oder
Mitfahrgelegenheit nutzen, den
Rückweg laufen.
� Während langer Laufeinhei-
ten sich von einem oder mehre-
ren Familienmitgliedern per Rad
begleiten lassen.
� Im Urlaub morgens früh zum
Beispiel Rad fahren, dann
herrscht noch kein Verkehr, die
Temperaturen sind angenehm,
und der ganze Tag steht zur frei-
en Verfügung.
� Beim Schwimmen im See sich
von einem Familienmitglied im
Boot begleiten lassen.
� Gemeinsame Besuche
im Freibad.
� Gemeinsame Radtouren in
der Form, dass der besser trai-
nierte Partner ein schweres Rad,
der weniger trainierte Partner
das leichtere wählt.

Hermann Aschwer aus Ameke ist
vielfacher Sportbuchautor, seit
Jahrzehnten Triathlet und Läufer,
zudem Gründer und Vorsitzender
des Tri-As Hamm.
www.hermannaschwer.de

HAMMER LAUF-EXPERTEN

Nächste Woche: Geinegge in Bockum-
Hövel mit den Radbod Runners

Training, Frauen, Laufgruppe

Ein Lauf-Macho
entdeckt die Frau
Von Achim Achilles

M ona ist schuld. Über Jahre
hat sie meinen immensen

Eiweißbedarf vorwiegend mit
Hühnerfleisch gedeckt. Der
Hormonschub hat eigenartige
Dinge mit mir gemacht: Plötz-
lich laufe ich gern mit Frauen.
Also „gern“ wäre übertrieben.
Aber es macht mir nicht mehr
so viel aus. Frauen sind die bes-
seren Männer, jedenfalls beim
Dauerlauf.
Früher gab es ja nur dieses eine
Modell, die Quengel-Queen: Ist
es noch weit? Zu heiß. Zu kalt.
Hunger. Durst. Muss mal. Alles,
was sich der Mann tapfer zu
denken verbat, sprach die Läu-
ferin hemmungslos aus.
Die Folge: Freizeitsport nur
noch mit Geschlechtertren-
nung, eine in vielen Kulturen
über Jahrtausende bewährte
Deeskalationsstrategie. Kern
des Problems ist ein unter-
schiedliches Verständnis von
Tempo. Was die Frau für ziem-
lich zügig hält, betrachtet der
Mann als ziemliche Eierei. Klar,
fiept die Pulsuhr nicht im tiefro-
ten Bereich, ist es auch kein
richtiges Training.

E s war eher Zufall, dass ich
mit Frauen zu trainieren be-

gann. Hatte auch weniger mit
Romantik zu tun als mit Knie-
schmerz. Denn Charlotte und
ich verließen den gleichen Trai-
ner, dessen merkwürdige Übun-
gen weniger zu Erfolgen als
vielmehr zur Arthroskopie führ-
ten. Beim Meniskus ist die
Gleichberechtigung vollzogen.
Unser erstes Mal umwehte was
Magisches, auch weil wir das
Erfolgsgeheimnis der gemischt-
geschlechtlichen Kleinlaufgrup-
pe entdeckt hatten: Die Frau
muss ziemlich gut sein und des-
wegen in ihrer Damengruppe
gedisst werden. Der Herr wie-
derum hat relativ langsam un-
terwegs zu sein, was ihn zum
Bremser seiner testosterongela-
denen Jungs-Horde macht.
Gute Mädchen und halbträge
Jungs sind die Parias unter ihren
Geschlechtsgenossen, finden
aber zur Notgemeinschaft zu-
sammen, weil sie exakt das glei-
che Tempo laufen. Das ist gut
fürs Gemüt. Sie ist stolz, mit ei-
nem Kerl mitzuhalten, er dage-
gen sicher, die Kleine im Finish
plattmachen zu können, aber
klug genug, es weder zu äußern
noch auszuprobieren.
Tagelang hatte ich gegrübelt,
welche Themen man wohl mit
einer Lady bearbeiten könnte.
Arminia Bielefeld fiel ja wohl
aus. Also Herrenwitze. Aber
ausgerechnet meine Paradedis-
ziplin kam nicht so gut an. Frau-
en schweigen, wenn das Tempo
zu hoch ist oder der Humorfun-
ke trotz massiven maskulinen
Anlachens nicht gerade einen
Flächenbrand der guten Laune
auslöst.
Schlimmer sind nur Körperbe-
merkungen. Männer, bitte mer-

ken: Niemals auch nur einen
leichten Seitenblick auf die Un-
terwäsche verlieren, also die un-
terste von drei Schichten, die
tiefe Muster ins Gewebe schnei-
det. Einmal den Spruch: „Oh,
immer Google Maps dabei, jetzt
auch mit Höhenprofilen“, und
es war die letzte Runde mit
Lauf-Escort.
Gern genommen wird dagegen
Lob für die geschmackvolle
Auswahl des Nagellacks, auch
wenn es eine Viertelstunde lehr-
reichen Vortrag bedeutet über
die Vorzüge von „apricot“ ge-
genüber „nude“, vor allem
auch beim Fußnagel. Hmm,
denkt der Mann, warum lackie-
ren die Mädels sich die Zehen,
wenn ja doch klobige Laufschu-
he blickdicht drumherum ge-
schnürt sind? „Rettungssanitä-
ter“, wird die Dame antworten
und erklären, dass ja immer mal
was passieren kann, Herzatta-
cke oder schlimmeres, ein um-
geknickter Fuß zum Beispiel.
Aha, denkt der Herr bei sich,
überlegt, in welchem Frische-
stadium sich die eigene Wäsche
befindet und beschließt, beim
nächsten Mal eine intensivere
Geruchsprobe vor dem Start.
Aber das wird nicht reichen im
olfaktorischen Wettbewerb.
Auch nach 14 Stunden Ironman
riecht jede Frau allemal besser
als ein Kerl, selbst wenn er so-
eben der Dusche entstiegen ist.
Das sei genetisch, sagt Mona.
Gut. Eine Sorge weniger.

J a, das Zuhören, das lernt
man in Frauenbegleitung

schnell. Logisch, wenn man nie
zu Wort kommt. Dafür habe ich
mir innerhalb einer 70-Minu-
ten-Runde ein riesiges Wissen
über Diäten angeeignet. Die
bringen nichts, aber sicherheits-
halber sollte man trotzdem eine
machen, falls mal wieder häusli-
che Erotik droht. Außerdem bin
ich immer auf dem neuesten
Stand, was Themen aus der
Bunten betrifft. Infotainment
plus Bewegung unterhalb der
Schwitzgrenze – das ist mein
Sport.
Was Frauen so sympathisch
macht, ist ihr flexibler Leistungs-
begriff. Sich bei einem Wettbe-
werb anzumelden, bedeutet
zum Beispiel noch lange nicht,
auch teilzunehmen. Dieses Ge-
fühl, man könnte mitmachen,
wenn man wollte, das reicht der
Frau mental vollauf. Von Char-
lotte habe ich gelernt, zu mei-
nen Gefühlen zu stehen, vor al-
lem zu diesem zuverlässigen Be-
finden, dass der Halbmarathon
am kommenden Wochenende
so gar nicht passt. Vielleicht bin
ich einfach nur im falschen Kö-
per gefangen.

Achim Achilles ist Laufexperte bei
„Spiegel online“ und Buchautor,
zum Beispiel: „Laufen und Promis
– Stars über ihre geheime Leiden-
schaft“, Achim Achilles Bewe-
gungsbibliothek, Mano-Verlag,
E-Book, 2,99 Euro

DIE TRAINER

Laufschule:
Andreas
Janke
(Jahrgang
1963) ist
Leichtathletik-
Trainer und
Vize-Vereins-
vorsitzender
bei der SC
Eintracht
Hamm.

Fitness:
Thomas
Johannpeter
(Jahrgang
1964) ist
Diplom-Sport-
wissenschaft-
ler und
Inhaber des
Fitness-Clubs
Aktivita in
Hamm. F
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Vierte Fitness-Übung: Berg-
steiger: Startposition ist der
Liegestütz in einer geraden
Position. Das Knie wird dann
im Wechsel angezogen und
wieder gestreckt. Wichtig ist
hierbei, dass der Rücken in
Position bleibt und nicht mit-
bewegt wird.
Der richtige Bewegungsab-
lauf ist nur im Video auf
www.wa.de zu erkennen.

Zwischen Binnenschifffahrt und der stillen Idylle im Hammer Kurpark
SERIE 4. Runde bei der Aktion „Laufen in Hamm“: Der Kanal ist das bevorzugte Revier der meisten Läufer in Hamm – und doch wird es im Osten nicht langweilig / Treffpunkt am Sonntag um 10 Uhr

Johannpeters Fitness-Übungen
bestens testen! Die meisten
Läufer können´s brauchen:
Bauch- und Rumpfmuskulatur
werden oft vernachlässigt.

mal rund ums Gradierwerk
und zurück zum Jahnstadion.
Geschafft für heute! Gut, dass
das Stadion geöffnet hat: Auf
der Wiese lassen sich Thomas

nen,vorbei an prächtigen Vil-
len, biegen am Ende wieder in
den Kurpark ein. Vorbei am
Kneipp-Becken, am Kurhaus
und an der „Manuellen“, ein-

“Kurzstreckenläufern“. Die Jä-
gerallee ist eine der Vorzeige-
adressen Hamms – und ziem-
lich teuer. Aber Laufen kostet
auch hier nichts. Wir ren-

ren wir – immer weiter Rich-
tung Osten, bis zur Maximili-
ansbrücke! Erst dort ist Halb-
zeit.

Rückweg auf der anderen Sei-
te. Der Kanal ist genau vermes-
sen. Alle 100 Meter liegen Ufer-
steine. Wer sein Tempo über-
prüfen will, hat hier perfekte
Orientierungspunkte.

Hinter der Brücke Ostwenne-
marstraße verlassen wir die
Tri-As-Runde – um auf dem
Rest der Strecke für etwas Ab-
wechslung zu sorgen. Es geht
links hinauf zur Straße- und
dann gleich wieder rechts hi-
nunter. Ein Feldweg führt zum
Biberweg. Im Unterschied zu
den „normalen“ Kanalläufern
lassen wir dort heute den
Schleusenweg rechts liegen,
biegen geradeaus in eine klei-
ne Gasse ein, laufen hinter den
Gärten her in den Marderweg.
Typischer Hammer Osten.

Kurz bevor die Straße auf den
Alten Uentroper Weg abbiegt,
laufen wir durch die Grünanla-
ge direkt zur Jägerallee – und
sind hier wieder auf gemeinsa-
mer Linie mit unseren 5-km-

Denn weiter geht´s in Rich-
tung Osten. Kurz vor der Lippe-
straße verabschieden wir die
Fünf-Kilometer-Läufer, die di-
rekt zur Jägerallee abbiegen
(wir werden ihre Strecke in ei-
ner halben Stunde wieder er-
reichen). Es geht vor der
Schleuse über die Brücke, ein
Stück die Lippestraße entlang,
dann in den Fuchswinkel hi-
nein und auf die nördliche Sei-
te des Kanals. Die Schulweg-
steg-Brücke sehen und ignorie-

geschworen, diese Strecke
künftig zu meiden; sie kom-
men trotzdem immer wieder.

Wir machen hinter der Fähr-
straße einen kleinen Schwenk
um die Kurparkteiche herum,
wo uns immer mehr Hobbyläu-
fer und Spaziergänger begeg-
nen. Wir verscheuchen vorwit-
zige Enten und Gänse, die in
diesen Tagen ihren Nachwuchs
ausführen. Vor allem ignorie-
ren wir die Bänke, die zum
Ausruhen einladen...

laufen links ums Jahn-Stadion
herum, vorbei am Neubau der
Klinik für manuelle Therapie
zum Kanal. Dann biegen wir
nach rechts in Richtung Osten
ab, immer am Wasser entlang.
Es ist seit Jahrzehnten der Ort
von Läufer-Dramen und Läufer-
Sternstunden. Hier ist die Ziel-
gerade jeder Hammer Laufse-
rie, des Nikolauslaufs, vor ein
paar Wochen auch des Frauen-
laufs. Manche Läufer haben am
Ende kräftezehrender Läufe oft

Von Martin Krigar

HAMM � Die vierte Folge des WA-
Lauftreffs 2013 – und in dieser
Woche wählen wir die vermutlich
populärste Trainingsrunde in
Hamm. Wir laufen am Datteln-
Hamm-Kanal und zur Abwechs-
lung ein paar Umwege durch den
Hammer Osten. Unter vielen Läu-
fern ist ein Großteil dieser Strecke
als „Tri-As-Runde“ bekannt.

Der Name hat natürlich mit
unseren heutigen Gastgebern
zu tun. Die Triathleten von Tri-
As Hamm laufen gerne vom
Jahnstadion zur Maximilians-
brücke und zurück, bevor sie
im Maximare „ausschwim-
men“. Der Jog über knapp elf
Kilometer dauert rund eine
Stunde – bei Tri-As ein schöner
Auftakt fürs Koppeltraining
(bei dem zwei Sportarten wie
im Wettkampf miteinander
kombiniert werden). Für die
meisten anderen Sportler ist
schon die Laufrunde Training
genug.

Den Anfang kennt vermut-
lich jeder Hammer Läufer. Wir

„Laufen in Hamm“: WA-Serie mit Verlosungen
meisten Laufgruppen üblich...
� Jeden Sonntag verlost die AOK un-
ter allen Teilnehmern einen Intersport-
Gutschein im Wert von 25 Euro. Der
Gewinner steht dienstags im WA.
� Regelmäßige Teilnehmer können
sich ihren Lauf auf einer WA-Karte ab-
stempeln lassen. Wer bei mindestens
sieben der zehn Läufe mitmacht,
nimmt an einer Schluss-Verlosung teil.
Zu gewinnen sind Laufschuhgutschei-
ne des Active-Sportshops Hamm im
Wert von 150, 100 und 50 Euro.

in den Hammer Osten. Jeder, der lau-
fen oder walken will, ist eingeladen –
ohne Anmeldung, ohne Verpflichtung,
kostenlos.
� Die Läufer werden von erfahrenen
Sportlern begleitet, vielfach von Lauf-
gruppen oder Vereinen, die an der je-
weiligen Strecke „zu Hause“ sind. So
besteht die Möglichkeit zum unge-
zwungenen Kennenlernen.
� Es geht nicht ums schnelle Laufen.
Die Begleiter richten sich gerne nach
den langsamen Sportlern – wie in den

� In den zehn Wochen vor dem AOK-
Firmenlauf stellt der WA auf Doppel-
seiten zehn Laufstrecken in Hamm vor.
Jogger, die vielfach immer nur diesel-
ben Strecken in Angriff nehmen, sol-
len Tipps für neue Wege bekommen –
und ganz nebenbei Ecken in Hamm
kennenlernen. Zudem gibt es jede
Woche neue Expertentipps
� Jeden Sonntag um 10 Uhr ist der
WA-Lauftreff an der jeweils aktuellen
Strecke. Diesmal geht es also am
Jahnstadion los, dann zum Kanal und

Gastgeber
bei Lauf 4:

Tri-As Hamm
Tri-As Hamm ist mit mehr als
80 Mitgliedern, darunter vielen
Frauen, der größte und erfolg-
reichste Triathlonverein in
Hamm. 1989 von Hermann
Aschwer gegründet, ist die fami-
lienfreundliche Förderung des
Ausdauersports das wichtigste
Ziel – ganz gleich ob im
Schwimmbad, auf dem Rad oder
beim Laufen. Breiten- und Leis-
tungssportler sind gleicherma-
ßen bei Tri-As aktiv. Fünf Vereins-
mitglieder haben bereits den
Ironman in Hawaii bestritten –
das Topereignis für Triathleten.

Kontakt:
Hermann Aschwer
Ameke 40
48317 Drensteinfurt
E-Mail:
vorstand@tri-as-hamm.de
www.tri-as-hamm.de
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Vierte Laufübung: Besenstil-Lauf: Mit dem hinteren Bein kommt das Knie mit der Schwungphase nach vorne. Wichtig ist, dass das Knie führt und dass der Unterschenkel wie ein Pendel hängt. Dies wird direkt
unterm Körperschwerpunkt gezogen, kommt zurück in die Streckung und die Schwungphase beginnt erneut. Der komplette Bewegungsablauf erschließt sich erst aus dem Video auf www.wa.de

Im Winter wird der Kanal, wie hier im Jahr 2008, an drei Sonntagen zur Rennstrecke, wenn es um den Sieg
bei der traditionellen Hammer Laufserie (10 km, 15 km, Halbmarathon) geht. � Archiv-Foto: Thomas
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Läufer und Ernährung

Krieg am
Küchentisch
Von Achim Achilles

D ie drei größten Bedrohun-
gen des Läufers sind trai-

ningsfreie Tage, Ehepartner und
das Kohlehydrat an sich, das ja
im Gegensatz zu den beiden
erstgenannten nie allein auf-
tritt, sondern immer in unkon-
trollierbaren Horden. Am
schlimmsten ist es dienstags.
Dann kommen alle drei zusam-
men. Dienstag ist der einzige
trainingsfreie Tag der Woche,
mein Sabbat. Aber leider nicht
mein Ramadan. Ich muss essen,
viel essen. Denn ich habe immer
noch ein unglaubliches Loch im
Bauch, das das schwere Training
am Wochenende hineingerissen
hat.
Dienstag ist Foltertag. Kaum
trete ich frühmorgens aus der
Tür und will Brötchen holen,
wetzt der erste an mir vorbei.
Ich grüße. Er nicht. Klar. Ich bin
ja auch nicht als Ordensbruder
zu erkennen. Jeans statt Funkti-
onsfaser. Normalbürger. Der
wird nicht gegrüßt.
Komme ich vom Bäcker, trabt
ein Pärchen auf der anderen
Straßenseite entlang, fröhlich
schwatzend, schlank und fit. Sie
verbrennen die Kohlehydrate,
die ich soeben in der Tüte nach
Hause trage, um sie mir an die
Hüften zu flanschen. Ich gucke
an mir herab. Schwupp, ist die
Wampe weg. Baucheinziehen
ist ein Reflex. Aber ich weiß,
dass er sich da irgendwo ver-
steckt, der Sausack. Ich dosiere
die Marmelade (Rhabarber-Li-
mette) nanodünn auf die obere
Mohnhälfte. Mona stopft be-
reits das dritte Brötchen in ihren
Bauch.
Gnnrrr, sagt mein Bauch. Ein-
einhalb Brötchen müssen rei-
chen. Ich pule gierig ein paar
Körner von Monas Wellness-
Semmel, dieses lüsterne Luder,
das da so aufreizend aus dem
Korb lugt. Nimm mich, schreit
sie wortlos. Mona schweigt.
Guckt nur. Grinst. Würde sie
wenigstens was Gehässiges sa-
gen. Dann könnte ich zurück-
blaffen. Auf dem Weg ins Büro
sehe ich Horden von Läufern.
Alle laufen. Nur ich nicht. Ich
spüre, wie die Kohlehydrate in
mir lachen. Morgen seid ihr
dran, Jungs, das schwöre ich
euch.

E inen Tag in der Woche muss
der Körper zur Ruhe kom-

men, sagt mein Lauftrainer.
Und was ist mit dem Kopf? Der
will gar nicht zur Ruhe kom-
men. Der will sein schlechtes
Gewissen loswerden. Nicht-
Laufen-Dürfen heißt Nicht-Es-
sen-Dürfen. Läufer sind wie
Models. Immer zu schwer,
selbst dann, wenn der Fön sie
schon wegpustet.
Neulich habe ich beim Aufräu-
men im Auto unter dem Beifah-
rersitz ein Eispapier aus dem
Sommer vergangenen Jahres
gefunden. Sah aus wie neu. Sol-

che Sachen sind ja zum Glück
voll mit Konservierungsstoffen,
was sich gerade in Notzeiten
bewährt. Immerhin habe ich es
nicht abgeleckt, sondern mich
darauf beschränkt, die Schoko-
ladenkrümel abzukratzen. Man
kommt mit der Zunge nur so
schlecht unter den Fingernagel.
Dienstage sind Pfundstage. Vor
allem wegen Mona. Sie kocht
weder gern und gut. Aber im-
mer dienstags. Karl hat lange
Schule und dann noch Sport.
„Und der Herr Superläufer ist ja
auch mal ausnahmsweise zu-
hause“, sagt sie.
Die drei Gerichte, die sie fehler-
frei hinbekommt, bestehen zu
nahezu 100 Prozent aus Kohle-
hydraten: Nudeln, Reis, Kartof-
feln. Steht das Gift erstmal auf
dem Tisch, langt man natürlich
zu. Ich will vier Kilogramm Brok-
koli. Aber Mona nicht. Also
habe ich ihr eingeschärft, mir
immer nur kleine Portionen zu-
zuteilen. Nudeln kann man ja
auch mal ohne Nachschlag es-
sen. Dummerweise hält sich die
Frau auch daran. Wenn Karl
sich zum dritten Mal nach-
nimmt, taxiert er mich mitleidig,
weil ich die getrockneten
Bruchnudelreste vom Schüssel-
rand klaube.

S chlimmer ist nur der Kartof-
felkrieg. „Du wolltest doch

nur zwei“, belfert Mona, wenn
ich ein hauchdünnes Scheib-
chen von jenem armen, kleinen
Erdapfel schabe, der da wehrlos
und völlig vereinsamt in der
weiten Kälte der Schüssel liegt.
„Aber nicht zwei so kleine“,
entgegne ich beleidigt. Mona
grinst wieder. Beim Kartoffel-
kauf verwendet sie ihren gan-
zen Ehrgeiz darauf, nur die für
mich zu kaufen, die wegen
Kleinwuchs sogar durch den
Rost im Bioladen gefallen sind.
Jetzt mache ich schon den gan-
zen Haushalt. Soll ich auch noch
einkaufen gehen? Dann kriegt
die Frau ja überhaupt keine Be-
wegung mehr.
Spätabends, wenn Mona und
Karl schlafen, mache ich noch
mal eine Kohlehydratkontroll-
runde durch die Küche. Sauge
wie das Heinzelmännchen alle
Krümel aus dem Brotkorb. Lei-
der haben sich seit vergange-
nem Dienstag nicht viele ange-
sammelt. Entkräftet falle ich ins
Bett. Ich träume von Käsebröt-
chen auf kurzen dicken Beinen.
Sie laufen weg vor mir. Ich im-
mer hinterher. Vergeblich.

Achim Achilles, geboren in Müns-
ter und wohnhaft in Berlin, ist
Laufexperte bei „Spiegel online“
und Buchautor. Am Montag war
er unter seinem Klarnamen Hajo
Schumacher zu Gast bei der ARD-
Sendung „Hart aber fair“.
Buchtipp: „Achilles’ Laufberater“
Training, Idealgewicht, Gesund-
heit, Motivation: Antworten auf
alle Läufer-Fragen, Heyne-Verlag,
256 Seiten, 7,95 Euro

Laufschule:
Andreas
Janke
(Jahrgang
1963) ist
Leichtathletik-
Trainer und
Vize-Vereins-
vorsitzender
bei der SC
Eintracht
Hamm.

Fitness:
Thomas
Johannpeter
(Jahrgang
1964) ist
Diplom-Sport-
wissenschaft-
ler und
Inhaber des
Fitness-Clubs
Aktivita in
Hamm.

DIE TRAINER

ACHIM ACHILLES

Interview mit Ludger Tröger

Einmal rund um Hamm
laufen – warum?

Sie sind2012 einmal um
Hamm herum gelaufen. Das
entspricht einer doppelten
Marathonstrecke. Wie
kommt man auf so eine et-
was verrückte Idee?

Ludger Tröger: Da ich bei den
Radbod Runners Spaßläufe
organisiere, habe ich für das
Jubiläumsjahr etwas gesucht,
was nicht dem normalen
Laufrahmen entspricht.
Schließlich standen zwei Läu-
fe für mich zur Entschei-
dung: entweder ein 24-Stun-
den-Lauf – oder eine Hamm-
Umrundung. Da ich schon
vorher mit dem Gedanken
gespielt hatte, einen 50- oder
100-Kilometer-Lauf zu ma-
chen, entschied ich mich
schließlich für die Umrun-
dung.

Wie lange vorher beginnen
Planung und Training für so
einen langen Lauf?

Tröger: Auf unserem Stamm-
tisch Anfang Januar habe ich
die Strecke, die Fahrrad Maxi-
Route, vorgestellt und um
Unterstützung gebeten. Im
April und Mai bin ich einzel-
ne Streckenabschnitte abge-
laufen, um die Strecke ken-
nen zu lernen und Stations-
punkte festzulegen. Das ei-
gentliche Training für diesen
Lauf fand also von Mitte Janu-
ar bis Mitte Juni statt. Der
Lauf war dann Ende Juni.

Trainiert man anders als für
einen normalen Langstre-
ckenlauf?

Tröger: Im Prinzip habe ich
kein Sondertraining durchge-
führt. Die Zahl der Trainings-
einheiten habe ich auf vier
pro Woche begrenzt, die
Laufkilometer langsam er-
höht. In der Woche lief ich
zwischen 60 und 90 Kilome-
ter. Da mir die Laufzeit nicht
wichtig war, habe ich nicht
viele Tempoläufe gemacht.
Mein längster Lauf im Trai-
ning hatte 37 Kilometer.

Wird das Training nicht
irgendwann langweilig?

Tröger: Langweilig? Laufen ist
doch nicht langweilig! Beim
Laufen sollte man immer sei-
nen Körper registrieren und
auch sein Umfeld erfassen.
Außerdem war die Laufstre-
cke teilweise Neuland für
mich.

Wie war der
Streckenverlauf?

Tröger: Der Lauf war so ge-
plant, dass ich von Fahrrä-
dern und Lauf-Gruppen von
Station zu Station begleitet
werde. Ich habe die Strecke
zwischen Start und Ziel in sie-
ben Abschnitte eingeteilt,
zwischen 5,5 und 16,8 Kilo-
meter lang. Die Lauffreunde

konnten sich so jeweils eine
Laufstrecke aussuchen, die
sie laufen wollten.

Welche Eindrücke hat der
Lauf hinterlassen?

Tröger: Immer wenn ich in
Richtung Osten bei Uentrop
das Kraftwerk sehe und mein
Blick dann nach Westen über
die Wassertürme zum Kraft-
werk nach Stockum schweift,
denke ich daran zurück. Der
Lauf hat mir gezeigt, dass
Entfernungen wie diese
durchaus gelaufen werden
können, ohne an Leistungs-
grenzen oder zu totaler kör-
perlicher Erschöpfung zu ge-
langen – wenn man gut trai-
niert und die zwischenzeitli-
che Erholung nicht vergisst.

Wie wichtig war die
Unterstützung durch
die Laufgruppe?

Tröger: Dieser Lauf wäre allei-
ne nicht durchführbar gewe-
sen. Die Radbod Runners ha-
ben mich voll unterstützt, sei
es durch Anfeuerung, mit Ge-
tränken oder die Begleitung
unterwegs. In der Gruppe gab
es eine absolute Spannung,
jeder hat mitgefiebert. Dies
ist ja gerade das Schöne an
der Laufgruppe. Jeder einzel-
ne wird unterstützt, moti-
viert und nicht alleine gelas-
sen, wenn einem mal die Pus-
te ausgeht. Klar, jeder muss
mal nach seiner Leistungsfä-
higkeit laufen, aber hierfür
macht man Tempoläufe. Das
Laufen in der Gruppe ist Ge-
meinschaft unter Gleichge-
sinnten und Freundschaft.
Sich gemeinsam auf einen
Halbmarathon oder Mara-
thon vorzubereiten, ist in der
Gruppe viel leichter.

Sehen Sie die Stadt seit dem
Lauf mit anderen Augen?

Tröger: Die Stadt Hamm sehe
ich deshalb nicht mit ande-
ren Augen. Die Umgebung
von Hamm ist sehr schön und
abwechslungsreich. Und wer
sagt, dass Hamm flach ist,
dem könnte ich so einige Hü-
gel zeigen. Die Stadt Hamm
könnte nur mehr daraus ma-
chen...

Interview: Martin Krigar

Ludger Tröger läuft seit elf Jahren
bei den Radbod Runners in Bo-
ckum-Hövel. Zum zehnjährigen
Jubiläum der Gruppe absolvierte
der 51-jährige Maschinenbau-
techniker im Sommer des vergan-
genen Jahres seinen Doppel-Ma-
rathon rund um die Stadt Hamm –
in neun Stunden, 41 Minuten und
20 Sekunden. Bei TuWa Bockum-
Hövel ist Tröger zudem als Abtei-
lungsleiter Leichtathletik und Trai-
ner für Kinder und Jugendliche
aktiv.

Nächste Woche: Rund um Rhynern
mit dem Lauftreff von Westfalia

HAMMER LAUF-EXPERTEN
Gastgeber: Die Radbod Runners

� Einmal im Jahr fährt die Gruppe
zu einem Lauf-Event, einmal im
Jahr macht sie eine Radtour. Sie or-
ganisiert weitere Veranstaltungen
wie Sternläufe, Lauf-Biathlon,
Sponsorenläufe und ähnliches. Alle
drei Monate findet ein Stammtisch
statt.

Kontakt: Ludger Tröger
Telefon: (02381) 76939

� Die Radbod Runners sind eine
Laufgruppe ohne feste Vereins-
struktrur. Gegründet wurden sie
2002. Von den sechs Gründungs-
mitgliedern sind Anita und Wolf-
gang Haase noch dabei.
� Derzeit zählt die Gruppe regel-
mäßig zwischen 35 und 50 Aktive.
� Etwa alle zwei Jahre führen die
Radbod Runners einen Anfänger-
kursus durch.
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Die WA-Serie „Laufen in Hamm“
Hause“ sind. So besteht die Mög-
lichkeit zum ungezwungenen Ken-
nenlernen.
� Jeder, der laufen oder walken
will, ist eingeladen – ohne Anmel-
dung, ohne Verpflichtung.
� Jeden Sonntag verlost die AOK
unter allen Teilnehmern einen In-
tersport-Gutschein im Wert von 25
Euro. Der Gewinner steht dienstags
im WA.
� Regelmäßige Teilnehmer können
sich ihren Lauf auf einer WA-Karte
abstempeln lassen. Wer bei min-
destens sieben der zehn Läufe mit-
macht, nimmt an einer Schluss-Ver-
losung teil. Zu gewinnen sind Lauf-
schuhgutscheine des Active-Sport-
shops Hamm im Wert von 150, 100
und 50 Euro.

� In den zehn Wochen vor dem
AOK-Firmenlauf stellt der WA auf
Doppelseiten zehn Laufstrecken in
Hamm vor. Jogger, die vielfach im-
mer nur dieselben Strecken in An-
griff nehmen, sollen Tipps für neue
Wege bekommen – und ganz ne-
benbei Ecken in Hamm kennenler-
nen. Zudem gibt es jede Woche
neue Expertentipps
� Jeden Sonntag um 10 Uhr ist der
WA-Lauftreff an der jeweils aktuel-
len Strecke. Diesmal geht es also
am Parkplatz des Adolf-Brühlstadi-
ons in Bockum-Hövel los, direkt an
der Römerstraße. .
� Die Läufer werden von erfahre-
nen Sportlern begleitet, vielfach
von Laufgruppen oder Vereinen,
die an der jeweiligen Strecke „zu

Naturlauf an
der Geinegge
Der WA-Lauftreff in Bockum-Hövel:
Treffpunkt am Sonntag um 10 Uhr

Von Martin Krigar

HAMM � Die nächste Laufstre-
cke, die den meisten Hammern
völlig unbekannt ist: an der Gei-
negge – dabei ist es eine der
schönsten Runden im Stadtge-
biet. Wer hier läuft, walkt oder
spazieren geht, wird den Ham-
mer Norden von einer ganz neu-
en Seite kennen lernen.

Wir beginnen am Adolf-
Brühl-Stadion, das den Na-
men „Kampfbahn“ vor eini-
gen Jahren aus dem Namen
verbannt hat (allerdings nur
offiziell). Direkt an der tradi-
tionellen Sportstätte führt
der Bach Geinegge vorbei,
den wir nun für ein paar Kilo-
meter begleiten werden.

Es ist ein schönes, in den
vergangenen Jahren aufwän-
dig renaturiertes Gewässer,
dem ein breiter Fußweg treu
folgt. Dass wenige Meter wei-
ter westlich das große Gewer-
be- und Industriegebiet am
Römerstraße liegt? Man
nimmt es in dieser Natur-Um-
gebung gar nicht mehr wahr.
Der Uferweg ist grün und et-
was hügelig – so könnte man
ewig weiterlaufen.

Wir erreichen Schloss Er-
melinghof, das vielen Ham-
mern wegen des jährlichen
Weihnachtsmarkts ein Be-
griff ist. Die Fünf-Kilometer-
Läufer biegen hier bereits
nach rechts auf den Rückweg
ab. Die „Zehner“ dürfen die
Geinegge noch eine Viertel-
stunde lang weiter begleiten
– ein pures Vergnügen: vorbei
am Bahnhof, dann Richtung
Norden, und nach wenigen
hundert Metern nach rechts
auf einen Fußweg wieder
zum Geinegge-Bachlauf ab.
Es geht vorbei am Klosterhof

und der charakteristischen
Mühle, über unbefestigte
Wege zum Sunnenkamp.
Hier startete einst das Berg-
zeitfahren der Lippewelle für
Rennradfahrer, das zum Kur-
ricker Berg führte: eine be-
rüchtigte Steigung, die auch
von erfahrenen Läufern ger-
ne gesucht wird.

Das wird heute aber zu weit.
Wir laufen zurück, parallel
zur Bahnstrecke bis zum
Bahnhof, und folgen dann
den Fünf-Kilometer-Läufern.

Kurz hinter Ermelinghof
nutzen alle die nächste Gele-
genheit zum Rechtsabbiegen.
Langsam, aber stetig geht es
bergauf – Hamm ist gar nicht
so flach, wie viele Leute den-
ken, unsere heutigen Gastge-
ber von den Radbod Runners
wissen ein Lied davon zu sin-
gen. Wir laufen den Berg hi-
nauf, dann gerade über eine
Kreuzung hinunter, über die
neue Warendorfer Straße
und nach 200 Metern rechts
über den Bahnübergang. Ge-
radeaus, und kurz darauf er-
reichen wir – ein paar Minu-
ten lang auf Heessener Terri-
torium – die alte Bahnstre-
cke. Nun sind’s noch ein paar
hundert Meter bis zum Aus-
gangspunkt. So schön kann
der Hammer Norden sein!

Im Adolf-Brühl-Stadion soll-
ten wir noch einen Augen-
blick auf die Laufbahn bli-
cken. Hier fand vor fünf Jah-
ren ein Sechs-Tage-Lauf statt.
Ein gutes Dutzend Teilneh-
mer musste täglich mindes-
tens einen Marathon laufen.
Der Sieger, William Sichel, er-
reichte 857 Kilometer. Mehr
als 140 Kilometer pro Tag, un-
vorstellbar! Wie schön, dass
wir schon nach rund einer
Stunde am Ziel sind...

Sechs-Tage-Lauf 2008 im Bockum-Hövel: Auch Gesamtsieger Wil-
liam Sichel (Nr. 16) und der Hammer Uwe Schietzold (10) liefen 144
Stunden lang durchs Brühl-Stadion. � Archiv-Foto: Mroß

F
it

n
e

ss
 m

it
 T

h
o

m
a

s 
Jo

h
a

n
n

p
e

te
r

L
a

u
fs

ch
u

le
 v

o
n

 A
n

d
re

a
s 

Ja
n

k
e

Fünfte Laufübung: Einbeinsprünge: Wichtig ist, dass der Körper in eine Streckung gebracht und schnell, über dem Knie, das Bein
unter den Körperschwerpunkt gezogen wird. Der komplette Bewegungsablauf ist im Video (www.wa.de) zu sehen.

Fünfte Fitness-Übung: Beinschwingen: Die Übung startet auf einem Bein und mit dem Festhalten an einem Baum (oder ähnlichem). Anschließend
wird das Bein vor dem Körper hin und her geschwenkt. Der komplette Bewegungsablauf erschließt sich erst aus dem Video bei www.wa.de.

Video
zu diesem Thema

auf www.wa.de@

– ANZEIGE – – ANZEIGE –
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ACHIM ACHILLES

Training und Motivation

Raus aus dem
Zahlenknast!
Von Achim Achilles

I ch gestehe: Ich habe geses-
sen. Viele Jahre. In einem

schrecklichen Gefängnis.
Ich habe es mir selbst gebaut. Es
war eng und muffig, dumpf
und einsam. Die Gedanken flo-
gen exakt in einem Kreis von
400 Metern. Eigentlich war
rings um mich das Leben im
Überfluss da. Leider wenig da-
von gesehen, ich war im Tunnel.
Immer gestarrt auf diese Dinger,
aus maximal sieben Strichen zu-
sammengesetzt: Zahlen. Ner-
vensägen. Sie verwandeln
Mensch in Maschine. Höchste
Zeit, dem Ziffern-Knast zu ent-
fliehen, weg von der Tartan-
bahn.
Den ersten Schritt machte ich
beim Berliner Halbmarathon di-
rekt vor der Tür: einfach nur zu-
gucken, klatschen, freuen. Wie
befreiend, diese Hatz nach der
persönlichen Bestzeit, in Läufer-
kreisen „PBZ“ genannt, einfach
mal sein zu lassen. Jeder Athlet
kann noch im Koma die Zeiten
seiner schnellsten Läufe aufsa-
gen. Und wer nicht durch drei-
fachen Kreuzbandriss lahmge-
legt ist, der hechelt immer aufs
Neue den Spitzenzeiten von frü-
her hinterher. Wie Marlene Die-
trich, die ewig 39 sein wollte.

D amit keine Missverständnis-
se aufkommen: Bestzeiten

sind eine prima Sache, sie sind
die Goldmedaille des Freizeit-
läufers. Berechtigter Grund zum
Stolz. So wie die Ehrenurkunde,
vom früheren Bundespräsiden-
ten Gustav Heinemann unter-
schrieben, die im Partykeller
hängt.
Ziele müssen sein, sie motivie-
ren und sorgen für geordnetes
Leben. Aber wie die Ziele ausse-
hen, das darf der Läufer noch
selbst definieren.
Warum messen wir allein den
Zahlen soviel Macht bei und
nicht dem fröhlichen Nachmit-
tag mit netten Menschen an fri-
scher Luft, dem wohligen Ge-
fühl der Erschöpfung, dem see-
lisch sättigenden Nachspüren,
wie es ist, sich mal wieder über-
wunden zu haben? Geht ganz
ohne Uhr, und verursacht we-
sentlich weniger Stress.
Tempo-Intervalle kann man ja
trotzdem machen, wenn einem
der Sinn danach steht.
Spannende Frage: Hat die mil-
lionenfache Jagd nach Sekun-
densplittern mehr Glück oder
mehr Elend über die Läufer-Ge-
meinde gebracht? Bei allem
Respekt für jeden, der sich ver-
bessert hat – es gibt das Heer
der Namenlosen, die geschei-

tert sind an sich oder irgendwel-
chen Plänen; gut möglich, dass
große Erwartungen und noch
größere Enttäuschungen den
ein oder anderen nachhaltig
traumatisiert haben. Warum
den beruflichen Zahlenterror
von Controller bis McKinsey
auch noch in der Freizeit nach-
spielen, warum dem Körper in
verbissenem Training Gewalt
antun und die Familie mit
schlechter Laune quälen?
Jaja, ich weiß: Wer die Zahlen-
hatz verweigert, ist ein
„Weichei“ oder „Warmdu-
scher“. Mir doch egal. Dafür
habe ich diese Psycho-Nummer
vom Hals, den blöden Ehrgeiz,
die mangelnde Erholung, den
Kreis-Lauf im Mentalknast. Am
Start war ich jedes Mal verbis-
sen und ängstlich und ange-
spannt. Spaß? Ging so. Statt-
dessen panische Blicke auf die
Uhr. Und wieder knapp vorbei.
Die Wochen danach war der
Knast sogar noch enger: kaputt,
an Körper, Seele, Selbstwert.
Doch wie ein Süchtiger zum
nächsten Wettbewerb.
Drogenabhängigkeit mit Dro-
gen bekämpfen: Klappt zuver-
lässig nicht.

S chluss mit dem Mist. Ich will
die Lust am Laufen nicht ver-

lieren und die Knochen heile
lassen. Wohlfühlen, so heißt
das wahre Ziel. Natürlich freue
ich mich über eine gute Zeit und
bewundere andere für große
Leistungen. Aber neidfrei lebt
sich’s leichter.
In all den Jahren der Lauferei
habe ich kapiert, dass eine ruhi-
ge Stunde ganz allein im Früh-
nebel wertvoller ist als Zehntel-
sekunden, die für die Geschich-
te des Sports ziemlich unerheb-
lich sind.
Ich behalte meine Bestzeiten als
Schatz in meiner persönlichen
Truhe, so wie Liebschaften,
Schulnoten und kühne Pläne.
Lacht über mich, weil ich lang-
sam bin. Man kann ja auch
nach anderen Zahlen laufen.
Beim nächsten fünf-Kilometer-
Rennen werde ich mein Ge-
burtsdatum zu laufen versu-
chen: 22 Minuten, 4 Sekunden
und 1964 Zehntausendstel.
Aber ohne Uhr.

Achim Achilles, geboren in Müns-
ter und wohnhaft in Berlin, ist
Laufbuchautor und Kolumnist bei
„Spiegel online“.

Buchtipp: Achim Achilles: Lau-
fen und Lust – In zehn Schritten
zu mehr Spaß am Leben (Achim
Achilles Bewegungsbibliothek),
E-Book, 3,99 Euro 

Laufschule:
Andreas
Janke
(Jahrgang
1963) ist
Leichtathletik-
Trainer und
Vize-Vereins-
vorsitzender
bei der SC
Eintracht
Hamm.

Fitness:
Thomas
Johannpeter
(Jahrgang
1964) ist
Diplom-Sport-
wissenschaft-
ler und
Inhaber des
Fitness-Clubs
Aktivita in
Hamm.

DIE TRAINER

HAMMER LAUF-EXPERTEN

Wenn Läufer älter werden

„Faszinierende
Entwicklung“

Sie sind seit Jahren Langstre-
ckenläuferin. Warum?

Helga Eisemann: Als Jugendli-
che war ich abonniert auf
Sprints. Da fand ich 100 Me-
ter immer schon lang. Im
Jahr 1991 habe ich dann die
Idee gehabt, ich könnte auch
etwas länger laufen, und
habe mich dann über die
zwei Kilometer vom Sportab-
zeichen langsam „hochgear-
beitet“. Da gab es einmal ei-
nen Lauf rund um Rhynern,
sagenhafte fünf Kilometer,
den wollte ich wenigstens
einmal bestehen. Ich habe
dann das Ehepaar Florissen
hier in Rhynern angerufen
und gefragt, wie man dafür
trainiert. Die haben mich zur
Laufgruppe eingeladen. Und
das war so nett, dass ich dabei
geblieben bin. Es hat mich
eben gepackt. Viele Leute sa-
gen: Du läufst immer über
dieselben Strecken, ist das
nicht langweilig? Nein. Es än-
dert sich das Wetter. Es än-
dern sich die Tiere, die man
sieht. Man trifft andere Leute.
Es ist eigentlich immer an-
ders.

Wann kam der erste
größere Wettkampf?

Eisemann: 1996 gab es ein
Trio, das sich den Marathon
in Hamburg vorgenommen
hatte. Ich dachte: Mach mal
beim Training so lange mit,
wie du mitkommst. Dann
hab ich alles, was die liefen,
auch geschafft – und hab’
mich auch angemeldet. Ich
bin auf Anhieb unter 3:45
Stunden geblieben. Seitdem
habe ich mir vorgenommen:
jedes Jahr einen Marathon,
manchmal zwei. Im Schnitt
habe ich das geschafft.

Welche Wettkämpfe
machen Sie sonst?

Eisemann: Außer dem Mara-
thon viele, alle hier in der Re-
gion. Ich habe ja auch Kon-
takt zu den anderen Lauf-
treffs in der Umgebung, dann
macht man gerne mal den
Buchenwaldlauf, den Lauf in
Uentrop oder die Laufserie...
Da kleckert sich was zusam-
men.

Was ist das Schöne, wenn
man mit mehreren Mitglie-

dern der eigenen
Laufgruppe startet?

Eisemann: Zunächst hat man
eine Fahrgemeinschaft, das
ist praktisch. Und hinterher
steht man zusammen und
lässt das Ganze gemeinsam
ausklingen. Die stärkste
Gruppe haben wir beim Sil-
vesterlauf, aber weniger we-
gen des Wettbewerbs, son-
dern hauptsächlich um das
Jahr schön zu beenden. Die
Rückfahrt ist immer das
Schönste.

Gibt es Konkurrenz
in der Gruppe?

Eisemann: Bei den Frauen eher
weniger, bei den Männern
manchmal schon.

Sie starten in diesem Jahr
erstmals in der Altersklasse
der Frauen über 60 Jahren.
Da wird man naturgemäß
nicht mehr schneller, son-
dern langsamer. Ist das
schlimm für eine Läuferin?

Eisemann: Nein, ich hab mich
damit abgefunden. Nach ei-
ner Krankheit hatte ich mich
gefreut, dass es überhaupt
wieder so schnell geworden
ist. Zu Beginn meiner Lauf-
zeit hat mir Werner Ansorge,
ein Lauftreffleiter aus Dül-
men, freudig gesagt: In kei-
nem anderen Sport kann
man so bewusst feststellen,
wie man von Jahr zu Jahr äl-
ter wird. Er fand das ganz fas-
zinierend. Diese Einstellung
hielt ich damals für etwas be-
fremdlich, inzwischen finde
ich das vorbildlich.

Welche Ziele setzt man sich
dann für einen Wettkampf?

Eisemann: Ich will mich rich-
tig einschätzen. Ich bin frü-
her über zehn Kilometer eine
Zeit von gut 43 Minuten ge-
laufen. Da komme ich nie
wieder hin. Aber das macht
nichts. Dass ich es jetzt noch
unter 49 Minuten geschafft
habe, hat mich sehr mit Freu-
de erfüllt.

Interview: Martin Krigar

Helga Eisemann ist 60 Jahre alt
und Lauftreffleiterin bei Westfalia
Rhynern. Der Laufgruppe gehört
sie seit 1991, dem Verein seit
1996 an.

Gastgeber: Westfalia Rhynern
Treff: Vereinsheim Papenloh
Alternative Betätigungen der Grup-
pe: Radfahren, Triathlon, Wandern

Kontakt: Helga Eisemann
Telefon (02385) 3914
Mail: info@westfalia-

rhynern.de

Gründung: 1991
Mitglieder: ca. 40, darunter
15 ständige Lauftreffteilnehmer
offene Gruppe; die Läufer müssen
nicht Mitglied im Hauptverein sein
Laufzeiten: montags, mittwochs
18 Uhr; samstags 17 Uhr (Sommer)
15 Uhr (Winter)

Die WA-Serie „Laufen in Hamm“
Hause“ sind. So besteht die Mög-
lichkeit zum ungezwungenen Ken-
nenlernen.
� Jeder, der laufen oder walken
will, ist eingeladen – ohne Anmel-
dung, ohne Verpflichtung.
� Jeden Sonntag verlost die AOK
unter allen Teilnehmern einen In-
tersport-Gutschein im Wert von 25
Euro. Der Gewinner steht dienstags
im WA.
� Regelmäßige Teilnehmer können
sich ihren Lauf auf einer WA-Karte
abstempeln lassen. Wer bei min-
destens sieben der zehn Läufe mit-
macht, nimmt an einer Schluss-Ver-
losung teil. Zu gewinnen sind Lauf-
schuhgutscheine des Active-Sport-
shops Hamm im Wert von 150, 100
und 50 Euro.

� In den zehn Wochen vor dem
AOK-Firmenlauf stellt der WA auf
Doppelseiten zehn Laufstrecken in
Hamm vor. Jogger, die vielfach im-
mer nur dieselben Strecken in An-
griff nehmen, sollen Tipps für neue
Wege bekommen – und ganz ne-
benbei Ecken in Hamm kennenler-
nen. Zudem gibt es jede Woche
neue Expertentipps.
� Jeden Sonntag um 10 Uhr ist der
WA-Lauftreff an der aktuellen Stre-
cke. Diesmal geht es also am Park-
platz des Stadions von Westfalia
Rhynern am Papenloh (am Ortsaus-
gang Richtung Osttünnen) los.
� Die Läufer werden von erfahre-
nen Sportlern begleitet, vielfach
von Laufgruppen oder Vereinen,
die an der jeweiligen Strecke „zu
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Nächste Woche: In der Geithe mit
dem Lauftreff des TuS Uentrop

AOK-Firmenlauf in fünf Wochen
Heute in fünf Wochen findet der AOK-Firmenlauf in Hamm statt. In der In-
nenstadt begeben sich mehrere tausend Läufe auf einer 5,5-km-Strecke.
Anmeldungen von Gruppen sind noch bis zum 21. Juni möglich unter der
Internetadresse: www.aok-firmenlauf-hamm.de/lauf/anmeldung.php
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Läufer in Neonfarben fallen beim Joggen an dunklen Tagen und bei
Schmuddelwetter besonders auf. � Foto: Asics

Im Dunkeln laufen
Sicherheitsregeln für frühe und späte Läufe

Viele Läufer schaffen tags-
über ihre gewohnte Runde
nicht, weil sie sdie Zeit dafür
einfach nicht finden. Wer
trotzdem Sport machen will,
muss in die frühen Morgen-
oder in die späten Abend-
stunden ausweichen. Darauf
muss man sich einstellen.

Drei Praxis-Tipps:

� Helle Kleidung: In dunklen
Hosen und Jacken wird man
abends nur auf eine Distanz
von zehn bis zwanzig Metern
erkannt. Helle Laufklamot-
ten, zum Beispiel in auffälli-
gem neongelb, verbessern die
Chance, vom Autofahrer
rechtzeitig gesehen zu wer-
den.

� Lampen: Stirnlampen für
Läufer sind schon lange nicht
mehr so schwer wie früher –
den modernen Dioden sei
Dank. Batterien haben durch
die neue Technik ein weit
größeres Durchhaltevermö-
gen. Auch blinkende Dioden-
bänder an Armen, Handge-
lenken oder am Fuß können
die Sichtbarkeit deutlich ver-
bessern.

� Reflektoren: Einfache Arm-
bänder verbessern die Sicht-
barkeit. Schon aus 100 bis
200 Metern reflektieren sie
das Scheinwerferlicht, so
dass ein Autofahrer gewarnt
ist. Solche Reflektoren sind
auch an vielen Schuhen be-
reits Standard.

Lauferlebnis auf beiden Seiten der Autobahn
6. Runde bei „Laufen in Hamm“ / Vom Westfalia-Sportplatz eine große Runde durch den Süden / Treffpunkt am Sonntag um 10 Uhr

Von Martin Krigar

HAMM � Ab in den Süden! Mit dem
Lauftreff von Westfalia Rhynern
wechseln wir auf die andere Seite
der Autobahn A2 – wohin die meis-
ten Sportler aus dem Rest der Stadt
Hamm normalerweise im ganzen
Läuferleben nicht kommen.

Treffpunkt ist das Fußballstadi-
on am Papenloh. Hier hat der
örtliche Oberligist am ersten
Juni-Wochenende sein letztes
Heimspiel dieser Saison absol-
viert – und mit einem Sieg ge-
gen Gütersloh den inoffiziellen
Titel „Die Nummer eins in
Hamm“ bestätigt. Aber heute ist
Laufen angesagt, also los!

Vorsichtig überqueren wir die
Hauptstraße, biegen nach ei-
nem kleinen Schlenker in die
Weidenhecke ein und laufen sie
bis zur Ostendorfstraße. Die
nahe Autobahn ist wegen dich-
ter Bepflanzung nicht sicht-,
aber hörbar. Ihr folgen wir nun
nach einem Linksschwenk.

Es geht die Straße Richtung
Osttünnen. Und es geht bergab.
Für Läufer auf einem Rundstre-
ckenkurs ist das Signal klar: Das
werden wir irgendwann auch
wieder hinauf laufen müssen...

Nach einem guten Kilometer
trennen sich die beiden Stre-
cken für heute. Die „Fünfer“
laufen weiter geradeaus bis zur
Bahnstrecke, dann nach Osttün-

nen und nach einem kleinen ge-
planten Umweg wieder den
Berg hoch. Eine Schlussrunde
ums Sportplatzgelände macht
die Trainingseinheit perfekt.

Die „Zehner“ hingegen biegen
nach rechts ab (Am Tünner
Berg), überqueren die Straße Im
Zengerott und landen im Pent-
linger Holz, einem kleinen, aber
für Spaziergänger und Läufer
besonders geeigneten Wald-
stück. Am anderen Ende ange-
langt, öffnet sich der Blick in
Richtung Wambeln, dahinter ist
der Haarstrang erkennbar.

Ganz so weit werden wir heute
nicht kommen. Die Runde geht,
an Wohnhäusern und Bauern-
höfen vorbei, einmal rund um

Kuhweide, Rehwiese und Holt-
höfen und dann in Richtung
Wambelner Straße, also schon
zurück nach Rhynern. Ein we-
nig hügelig ist es auch, wie am
Anfang der Strecke verspro-
chen.

Das Gewerbegebiet Rhynern,
mit 81 Hektar und mehr als
hundert Firmen in jüngster Zeit
einer der Schwerpunkte der
Hammer Wirtschaftsentwick-
lung, lassen wir links liegen –
und das Gelände des Reitvereins
Rhynern rechts. Dafür geht’s zu-
rück über die Autobahn, schon
sind wir im alten Zentrum von
Rhynern. Ortsfremde können
nach dem Lauf gerne einen klei-
nen Rundgang durch die Ortsge-

schichte anschließen. Die ältes-
te urkundliche Erwähnung Rhy-
nerns als „Rhineri“ findet sich
in einer etwa auf das Jahr 1000
zu datierenden Handschrift. Im
Jahr 1302 gelangte das Officium
Rinhere als Pfand aus dem Be-
sitz der Bischöfe von Münster in
den Besitz der Grafen von der
Mark. Während der französi-
schen Besatzung im 19. Jahr-
hundert entstand 1808 das Amt
Rhynern als Mairie. Nach Wie-
derherstellung des preußischen
Westfalen als Provinz Westfalen
blieb es bestehen. Die Großge-
meinde Rhynern wurde 1975
nach Hamm eingemeindet.

Die Denkmäler zeugen von
dieser Geschichte: vor allem die

beiden Kirchen, aber auch der
mindestens 1100 Jahre alte
Schultenhof, zum großen Teil
immer noch im Fachwerk erhal-
ten. Er ist ein Symbol dafür, dass
Rhynern durch den Anschluss
an Hamm nicht etwa städtisch
geworden, sondern sehr dörf-
lich geblieben ist. Das rege Ver-
einsleben, bei dem unsere Gast-
geber von Westfalia eine heraus-
gehobene Rolle spielen, ist prä-
gend für dieses Dorfleben.

Wir laufen durch die kleine
Pfeffergasse und nähern uns
von hinten wieder dem Aus-
gangspunkt. Der Sportplatz mit-
ten im Grünen. Man kann gerne
noch ein paar Minuten bleiben
und den Sommer genießen.

Sechste Laufschul-Übung: Armbewegung: Für optimales Laufen ist auch die richtige Armbewegung wichtig. Daniel Helff (links)
bewegt die Arme zur Demonstration absichtlich falsch, in dem er sie eng an den Körper presst. Die optimale Armbewegung zeigt
indes Philipp Pelka, denn die Arme schwingen seitlich locker mit. Der ganze Bewegungsablauf im Video auf www.wa.de

Sechste Fitness-Übung: Reißkniebeuge: Die Ausgangsposition ist hüftbreit stehend. Ein Handtuch (oder etwas Ähnliches) wird
weit auseinandergezogen nach oben gestreckt. Anschließend folgen die Kniebeugen. Der ganze Bewegungsablauf im Video.

Video
zu diesem Thema

auf www.wa.de@

– ANZEIGE – – ANZEIGE –
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ACHIM ACHILLES

Marathontraining

Wie Zahnarzt oder
Hochzeitstag
Von Achim Achilles

E s ist wie Zahnarzt. Oder ein
gewaltiger Pickel am Hin-

tern. Wie Hochzeitstag. Er
kommt unausweichlich. Keine
Gnade. Jahre vorher schiebe ich
schon Panik. Und dann ist es so-
weit. Der Trainer schreibt eine
irre Zahl in den Plan. Man
wischt ein wenig, in der Hoff-
nung, dass die „3“ eine „0“ ist
oder wenigstens eine „2“. Aber
nein: „32“ steht da, und „km“
dahinter. Es gibt überhaupt kei-
nen Grund, 32 Kilometer am
Stück zu laufen, erst recht nicht,
wenn niemand jubelt.

S eit Jahren warte ich auf den
Coach, der eine additive

Trainingsphilosophie propagiert
– der also findet, dass viermal
acht Kilometer auch eine tolle
Marathon-Vorbereitung sind.
Nur eben auf eine ganze Woche
verteilt. Aber nein, das Kollektiv
der Schleifer jagt uns Hirnis je-
des Jahr wieder drei Stunden
und länger am Stück durch die
Gegend, damit man sich schon
mal an das Gefühl gewöhnt, die
Treppenstufen zum Gaudium
der Nachbarn tagelang rück-
wärts hinabzusteigen, wegen
anhaltender Verspannung im
Oberschenkelbereich.
Eigentlich hätte ich schon ver-
gangene Woche auf die Lang-
strecke gemusst. Aber es kam
immer was dazwischen. Dann
der Entschluss: Donnerstag.
Mona war darauf vorbereitet,
dass ich vier Tage lang danach
noch weniger zu gebrauchen
sein würde als ohnehin.
In Gedanken ging ich die Ver-
sorgung durch: Wenn ich eine
Flasche mit hochangereicher-
tem Elektrolytmineralcarbotau-
rinaminsosulfat am Kreuzungs-
punkt Alpha im Wald deponier-
te, könnte ich viermal trinken.
Ich sollte eine Familienpackung
Aspirin daneben legen. Und ei-
nen Sarg.
Dann kam der Wetterbericht: Es
sollte schwül werden und tro-
cken. Ich brauche es gerade bei
den ganz langen Läufen unbe-
dingt kühl und nieselig. Außer-
dem war meine Lieblingshose in
der Wäsche. Ich musste drin-
gend noch Dinge auf Facebook
posten. Meinen Schreibtisch
aufräumen. Die Spülmaschine.
Mit den Kindern spielen. Was
basteln. Und dieses Ziehen
überm Knie links schien eine
heikle Sache. Ich knickte den
langen Lauf, mal wieder.
Verheerend. Wenn man erstmal

den Entschluss zum langen Lauf
gefasst und sogar einen Termin
festgelegt hat, dann hatte man
doppelt und dreifach Depressio-
nen durch anhaltenden Selbst-
hass plus den Aufwand für ei-
nen neuen Anlauf.
Aber der Wetterbericht war
wirklich eine Zumutung.

Am Donnerstagabend wur-
de es kühl und begann zu

nieseln. Mona sagte nichts und
grinste. Nichtssagen ist deutlich
verletzender als Höhnen. Es gab
nur eine Chance: Gegen das
Gelübde verstoßen, ein halbes
Glas Wein die Kehle hinab, um
kurz nach neun ins Bett und in
einem Akt brutalster Selbstbest-
rafung den Wecker auf halb
sechs stellen. Etwas leiser lieber,
damit die Familie nicht auf-
wacht und es eine klitzekleine
Chance gibt, dass ich die Fiepe-
rei auch überhöre. Klappte lei-
der nicht. Kein Wunder, wenn
man die ganze Nacht bibbernd
auf den Wecker wartet, übers
Schuhwerk nachsinnt, in Ge-
danken Frühstück abwiegt und
auf die Verdauung hofft, die
eine willkommene Pause be-
scheren könnte.
Interessant, wer so früh schon
unterwegs ist in der großen
Stadt. Wie ist das eigentlich mit
den wilden Tieren im Wald?
Kommen die im Morgengrauen
nicht aus ihren Höhlen? Haben
die Wildschweine gerade
Brunftzeit? Das größte Erinne-
rungsloch an diesem Morgen ist
etwa 28 Minuten groß. Ich war
nicht im Flow, nicht im Tunnel,
nicht im High, sondern habe
schlichtweg geschlafen beim
Laufen.
Das Einsteigen ins Auto ging
hinterher übrigens noch. Nur
das Aussteigen vor der Haustür
war praktisch unmöglich. Wenn
ich beide Hände unter einen
Oberschenkel legte und das
Bein in Zeitlupe anhob, ließ es
sich so gerade auf den Bürger-
steig setzen. Leider fühle ich
nichts mehr. Bis zum Krampf,
der welkes Fleisch vorüberge-
hend wiederbelebte.
Ich freue mich auf den Mara-
thon.

Der gebürtige Münsteraner und
Wahl-Berliner Achim Achilles ali-
as Hajo Schumacher ist Lauf-Ex-
perte von „Spiegel online“ und
Bauchautor. Literaturempfehlung:
Achim Achilles und Frank Joung:
Laufen und Trainieren – Die bes-
ten Lauftrainings der Welt, Mano-
Verlag, E-Book, 5,99  

Laufschule:
Andreas
Janke
(Jahrgang
1963) ist
Leichtathletik-
Trainer und
Vize-Vereins-
vorsitzender
bei der SC
Eintracht
Hamm.

Fitness:
Thomas
Johannpeter
(Jahrgang
1964) ist
Diplom-Sport-
wissenschaft-
ler und
Inhaber des
Fitness-Clubs
Aktivita in
Hamm.
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Nächste Woche: Abstecher nach Süden
zu den Lauffreunden Bönen

Entspannung und Freiheit

Wie ich lernte, das
Laufen zu genießen

Von Dirk Holtsträter

W arum laufen? Viele Arti-
kel sind geschrieben wor-

den, um diese Frage zu beant-
worten. Meist drehen sich die
Lösungsansätze um Gesund-
heitspräventation. Bei mir war
das zumindest am Anfang an-
ders.
Ich kann mich noch sehr gut an
meine wilde Jugend erinnern, in
der ich das Laufen gehasst
habe. Ohne Ball zu laufen, war
nur schwer vorstellbar, weil es
sinnlos erschien. So spielte ich
Tischtennis beim TuS Uentrop
und Fußball in einer Hobby-
mannschaft mit meinen Freun-
den aus Norddinker.
Einmal im Jahr stand in der
Schule und später bei der Bun-
deswehr die Abnahme des
Deutschen Sportabzeichens an.
Mit Unwillen erledigte ich diese
quälende Aufgabe.

Im Berufsleben richtig ange-
kommen, ändert sich bei vie-

len Menschen das Freizeitver-
halten. Ein regelmäßiger Trai-
ningsbetrieb wird durch
Schichtarbeit, Überstunden, Ta-
gungen oder Fortbildungen
schwieriger. Es ist nicht immer
möglich, in anderen Orten ein-
fach so am Mannschaftstraining
bei einem fremden Verein teil-
zunehmen.
So fing auch ich an zu grübeln,
wie ich es verhindern kann,
mich bereits in jungen Jahren
vom regelmäßigen Sport tren-
nen zu müssen. Ein Arbeitskol-
lege, der 1990 noch bei den
Lauffreunden Bönen aktiv war,
nahm mich mit auf meine erste
freiwillige Laufrunde. Diese 45
Minuten waren für mich wie
Folter. Bereits nach 20 Minuten
gingen mein Puls, mein Atem
und meine Laktatwerte in quä-
lende Höhen. Das entfachte je-
doch meinen Ehrgeiz. Ich fing
an, mich sinnvoll auf das Laufen
vorzubereiten.
Die Erfolge, die ich erzielte, wa-
ren motivierend. Ich entdeckte
den für mich entscheidenden
Vorteil des Laufens: Ich war un-
abhängig und konnte trainie-
ren, wann mein Zeitplan es zu-
ließ – und das an jedem Ort.
Von nun an habe ich es genos-
sen an den Orten zu laufen, wo
ich gerade war.

Beruflich war ich oft in Bremen,
Aachen, Delmenhorst, Sontho-
fen im Allgäu. Auch die Ur-
laubsorte mit der Familie wur-
den laufend erkundet. Ich hatte
das Gefühl, dass ich vorher le-
diglich kleine Teile meiner Um-
welt kennengelernt hatte. Jetzt
wurde mein Aktionsradius im-
mer größer.

A uch nach nun 23 Jahren
verlasse ich bei keiner

Dienst- oder Privatreise das
Haus ohne meine Laufschuhe
und Lauftextilien im Koffer.
Ich freue mich schon beim Ein-
packen auf ungestörte Laufein-
heiten auf unbekanntem Ge-
biet. Das ist für mich Entspan-
nung und Freiheit pur.
Neben der Freiheit ist die Gesel-
ligkeit beim Sport auch nicht
unwichtig. So fand ich meine
sportliche Heimat mit vielen
netten und geselligen Gleichge-
sinnten beim Lauftreff des TuS
Uentrop. Ich hoffe, dass es mir
noch viele Jahre vergönnt ist,
diesen Mix zwischen Unabhän-
gigkeit der Individualsportart
Laufen und Geselligkeit im Ver-
ein zu genießen.

Noch drei Lauftipps:
1. Neben den oft beschriebenen
Dehnübungen sollten Läufer
auch an der Kraft und der Koor-
dination arbeiten. Gerade die
Körpermitte ist das Zentrum je-
der Bewegung. 20 Minuten bei
den Nachrichten am Abend vor
dem Fernseher spart zusätzliche
Zeit. Als Trainingsmittel eignen
sich ein Theraband, eine Matte
und das eigene Körpergewicht.
2. Beim Laufen bietet es sich an,
den Trimm-Dich-Pfad in der
Geithe zu nutzen, um eine klei-
ne Abwechslung in das Training
zu bringen.
3. Ein Ziel vor Augen hilft bei
der Motivation. Deshalb melde
ich mich regelmäßig zu Laufver-
anstaltungen an.

Dirk Holtsträter ist Laufwart beim
Lauftreff Geithe des TuS Uentrop.
Den Sonntagslauf hat er mit vor-
bereitet. Als Berufssoldat ist der
51-Jährige jedoch vor wenigen
Tagen ins Hochwassergebiet ab-
kommandiert worden und muss
sich in dieser Woche unter Um-
ständen von anderen Vereinsmit-
gliedern vertreten lassen.

Die WA-Serie „Laufen in Hamm“
lichkeit zum ungezwungenen Ken-
nenlernen.

� Jeder, der laufen oder walken
will, ist eingeladen – ohne Anmel-
dung, ohne Verpflichtung.

� Jede Woche verlost die AOK un-
ter allen Teilnehmern einen Inter-
sport-Gutschein über 25 Euro. Der
Sieger steht dienstags im WA.

� Regelmäßige Teilnehmer können
sich ihren Lauf auf einer WA-Karte
abstempeln lassen. Wer bei min-
destens sieben der zehn Läufe mit-
macht, nimmt an einer Schluss-Ver-
losung teil. Zu gewinnen sind Lauf-
schuhgutscheine des Active-Sport-
shops Hamm im Wert von 150, 100
und 50 Euro.

� In den zehn Wochen vor dem
AOK-Firmenlauf stellt der WA auf
Doppelseiten zehn Laufstrecken in
Hamm vor. Jogger, die vielfach im-
mer nur dieselben Strecken in An-
griff nehmen, sollen Tipps für neue
Wege bekommen – und ganz ne-
benbei Ecken in Hamm kennenler-
nen. Zudem gibt es jede Woche
neue Expertentipps.

� Jeden Sonntag um 10 Uhr ist der
WA-Lauftreff an der aktuellen Stre-
cke. Diesmal geht es also los an der
Antonius-Kirche in der Geithe.

� Die Läufer werden von erfahre-
nen Sportlern begleitet, vielfach
von Laufgruppen oder Vereinen,
die an der jeweiligen Strecke „zu
Hause“ sind. So besteht die Mög-

Wald- und
Radwege im

Hammer Osten
WA-Lauftreff: Sonntag, 10 Uhr, Geithe

Von Martin Krigar

HAMM � Nach dem Hammer Sü-
den geht es heute in den Osten,
wieder in ein wunderschönes
Laubwaldgebiet. Im Mittelpunkt
des siebten Laufs steht die Gei-
the – für die Zehn-Kilometer-
Läufer mit einem interessanten
Abstecher in den Ort Uentrop.

Treffpunkt ist an der Antoni-
us-Kirche, wo sich das ganze
Jahr über die Spaziergänger
zum Ab- oder Durchmarsch
versammeln – Maigänger und
Vatertagsausflügler inklusi-
ve. Den Biergarten von Schul-
te-Geithe lassen wir (zu-
nächst) zurück. Hinter der
Kirche geht es die kurze
Wohnstraße entlang und hi-
nein in den Wald. Ein paar
Kurven, schon sind wir auf ei-
ner der gefragtesten Laufstre-
cken der Stadt.

Hier kann man komplette
Trainingseinheiten absolvie-
ren, ohne dass einem lang-
weilig wird. Wir laufen zu-
nächst die westliche Geithe-
Runde im Uhrzeigersinn –
ohne dem Reitweg zu folgen,
der für Zweibeiner absolut
tabu ist. Am Nieliesberg tref-
fen wir auf den Trimmpfad.
Am Ende des Weges geht’s
kurz nach links auf die Stra-
ße (vorsichtig!), dann schi-
cken wir die Fünf-Kilometer-
Läufer beim kleinen Park-
platz nach rechts in den
Wald, Richtung Bürgerwald.
Dort werden wir „Zehner“
ihre Route in einer halben
Stunde wieder treffen.

Der Weg zu zehn Kilome-
tern führt über die Straße zur
Maximilianbrücke, die wir
vor drei Wochen schon über-
laufen haben (siehe Info-Kas-
ten „Halbmarathon“). Direkt
auf der nördlichen Kanalseite
treffen wir auf den neuen
Radweg, über die Trasse der
alten Zechenbahn. Wir fol-
gen eine Weile, über den Al-
ten Uentroper Weg hinweg.
Es geht durch ein paar Felder,
links erahnen wir zwischen
den Bäumen einen der Haare-
ner Baggerseen. Kurz vor Gut
Sternholz – der Parkplatz der

Wellnesseinrichtung ist
schon zu sehen – biegen wir
ab nach rechts, dann wieder
rechts in die Straße Im Gie-
sendahl.

Am Sportplatz folgen wir
kurz der Strecke des Uentro-
per Herbstlaufs. Zunächst
weiter östlich, dann zum Süd-
felde auf die andere Kanalsei-
te und sofort nach links ins
Nachtigallental. Die Idylle
wird durch die neuen Kraft-
werke zumindest optisch et-
was gestört.

Ein paar hundert Meter und
eine Kurve weiter haben wir
den Bürgerwald erreicht und
damit die Fünfer-Strecke.
Hinter den Neuanpflanzun-
gen geht’s zurück in den
Wald – der Bauer hat am ers-
ten Juni-Wochenende noch
gemäht. Dann nach links, zu-
rück zum Trimm-Pfad, und
vor den Parkplätzen biegen
wir nach links fast schon auf
die Zielgerade ein. Mehrere
Fußwege biegen links zum
Ort Geithe ab. Wenn wir den
richtigen erwischen, kom-
men wir an den Tennisplät-
zen heraus; ansonsten haben
wir am Ziel ein paar Meter
mehr oder weniger. Die Kir-
che jedenfalls ist unüberseh-
bar. Ansonsten gilt ohnehin:
Der Weg ist das Ziel. Gleiches
kann jetzt natürlich auch für
den Biergarten von Schulte
Geithe gelten....

Start zum Herbstlauf in Uentrop (hier im Jahr 2011):
Am 15. September ist es wieder soweit. � Archiv-Foto: Guboff

Siebte Laufschulübung:
Fuß-Abrollen
In diesen Bildern wird richtiges
(Philipp Pelka, links) und fal-
sches (Daniel Helff, rechts)
Fußabrollen beim Laufen ge-
zeigt. Falsch ist es, den Fuß
über Hacke, Mittelfuß und Fuß-
spitze abzurollen. Korrekt ist
das Abrollen auf dem Mittel-
fuß. Der komplette Bewe-
gungsablauf ist im Video unter
www.wa.de optimal zu erken-
nen.L
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Siebte Fitness-Übung: Seitliches Brett: Startposition ist im Unterarm-Liegestütz. Das Gesäß sowie das Bein werden angehoben. Anschließend werden
Knie und Ellenbogen zusammengebracht. Daraufhin folgt wieder die Streckung. Der komplette Bewegungsablauf auf wa.de

Video
zu diesem Thema

auf www.wa.de@

HAMMER LAUFEXPERTEN

– ANZEIGE – – ANZEIGE –

Die Gastgeber
Der Lauftreff Geithe ist eine
Trimm-Aktion des Leichtathletik-
Verbandes. Eine Mitgliedschaft
der Teilnehmer im TuS Uentrop
ist nicht vorgeschrieben, aber er-
wünscht. Anfänger werden lang-
sam an eine gewisse Ausdauer
herangeführt. Für Fortgeschritte-
ne gibt es unterschiedliche Leis-
tungsgruppen. Trainingszeiten:
sonntags um 10 Uhr (Treffpunkt:
Altes Pfarrhaus Geithe) und mitt-
wochs um 19 Uhr (Sportplatz
„Im Giesendahl“).

Kontakt: Dirk Holtsträter,
Telefon (02388) 1316

Tipp: Der 12. Uentroper Herbstlauf
Strecken:
9.30 Uhr: Bambinilauf 1 km
9.45 Uhr: Straßenlauf/Walking

über 5 km
10:45 Uhr: Straßenlauf und

Kreismeisterschaft
über 10 km

Termin: Sonntag, 15. September
Start und Ziel:
Sportanlage Im Giesendahl
Anmeldung unter www.tus-
uentrop.de bis 14. September
Nachmeldung bis 30 Minuten
vor dem Start

Zwei Strecken – ein Halbmarathon
Runde, dann geht’s über den Ze-
chenbahnradweg in Richtung Uen-
troper, durch die Geithe und wieder
zur Brücke. Zurück am Jahnstadion
haben wir einen Halbmarathon
hinter uns. Beide Einzelstrecken im
Lauftreff-Ressort auf www.wa.de.

Die siebte Strecke des WA-Lauf-
treffs berührt wieder den Hamm-
Datteln-Kanal - wie schon die Tri-
As-Runde vor drei Wochen. Beide
Touren lassen sich perfekt verbin-
den: Vom Jahn-Stadion bis zur Ma-
ximilianbrücke laufen wir die TriAs-
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Hamm
LEHRER
Schulpsychologisches
Lernzentrum bietet Rat
und Hilfe. ➔ Hamm3

KABARETT
Frederic Hormuth un-
terhielt in Zentralhallen
„saugut“. ➔ Kultur lokal

Freitag 14. Juni 2013www.wa.de
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. ...Nichtwohngebäude wurden im vergangenen Jahr laut
statistischem Landesamt in Hamm fertiggestellt – darunter
zehn landwirtschaftliche Betriebsgebäude.

Individualsport ganz groß
Stadt investiert eine Million Euro für Läufer, Walker, Radfahrer und Spaziergänger

HAMM � Freizeit- und Indidvi-
dalsportler in Hamm dürfen sich
auf eine herausragende Neue-
rung freuen. Erstmals will die
Stadt Hamm einen Freizeit- und
Individualsport-Parcours für
Jogger, Läufer, Walker, Radfah-
rer, Spaziergänger und auch
Skater schaffen. Die Strecke
rund um die Mitte wird die Ma-
rathonlänge von 42,195 Kilome-
tern erfüllen und alle sieben
Stadtbezirke miteinander ver-
binden. Eine Million Euro will
die Stadt dafür investieren.

„Der Individualsport hat
deutlich an Bedeutung ge-
wonnen. Dem werden wir
Rechnung tragen“, sagte ges-
tern Oberbürgermeister Tho-
mas Hunsteger-Petermann.
„Das trifft den Nerv vieler
Freizeitsportler“, gab sich
auch Sportdezernent Markus
Kreuz, der selbst Läufer ist,
überzeugt von dem Projekt.

Ein erster Entwurf für die
Trassenführung liegt bereits
vor. Startpunkt wird das Jahn-
stadion im Hammer Osten
sein. Dabei werden die be-

kannten und beliebten Lauf-
strecken, die teilweise auch
für den WA-Lauftreff entwi-
ckelt wurden, miteinander
verbunden. Die Strecke führt
zunächst am Kanal vorbei in
Richtung Heessen. Dort
streift sie das Schloss und
führt durch den Heessener
Wald bis zur Waldbühne. Von
dort geht es weiter durch den
Hammer Norden bis zur neu-
en Bahnquerung an der Kill-
winkler Straße. Hier werden
in Kürze zwei Unterführun-
gen gebaut, die voraussicht-
lich schon Ende diesen Jahres
fertiggestellt sein werden.
Über die Kohlenbahntrasse
geht es dann nach Bockum-
Hövel und hier über das Rad-
bodgelände zum künftigen
Nordteil des Lippeparks, der
ebenfalls Ende 2013 fertigge-
stellt sein soll. Auf neuen We-
gen erreichen die Freizeit-
sportler dann Lippe und Ka-
nal. Hier wird demnächst
eine neue Fußgängerbrücke
den Lippepark mit Herringen
verbinden (Fertigstellung
2014). Von hier geht es an der

Halde Kissinger Höhe vorbei
Richtung Pelkum und weiter
nach Wiescherhöfen. Entlang
der Bahnlinie führt die Route
schließlich nach Lohauser-
holz, durch den Hammer Sü-
den, am Pilsholz vorbei und
nach Westtünnen. Von dort
gelangen die Freizeitsportler
über die Ahse nach Ostwen-
nemar und weiter an der
Geithe entlang in die Mark,

am Burghügel vorbei und zu-
rück zum Jahnstadion.

Die Rundstrecke wird gut
beschildert werden – mit Ki-
lometerangaben. Lippe und
Kanal trennen die Hammer
Marathonstrecke in eine
Nord- und Südhälfte, die sich
auch als Etappenrouten an-
bieten. In allen Stadtteilen
sollen zusätzlich 5-Kilometer,
10-Kilometer und weitere
Streckenlängen kleeblattar-
tig ergänzt werden. Auch Se-
henswürdigkeiten und Ein-
kehrmöglichkeiten werden
ausgewiesen. Besonders freu-
en dürfte ambitionierte Frei-
zeitsportler, dass mittelfristig
einige Abschnitte des Par-
cours als Winterlaufstrecken
(mit Beleuchtung) hergerich-
tet werden sollen.

Die Streckenführung steht
noch nicht endgültig fest. Sie
soll in Kooperation mit den
verschiedenen Lauftreffs und
Individualsportgruppen fest-
gelegt werden. Geplant sind
außerdem eine gedruckte
Karte sowie eine App für
Smartphones. � dfb
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42-km-Strecke Abkürzung

Der Hamm-Marathon
für Läufer und Radfahrer

START

& ZIEL

WA-Lauf 1

WA-Lauf 3

WA-Lauf 9

WA-Lauf 10

WA-Lauf 5

WA-Lauf 4

WA-Lauf 2

WA-Lauf 7

WA-Lauf 6

WA-Lauf 8

Die neue Marathon-Strecke berührt alle sieben Stadtbezirke. Start und Ziel ist am Jahnstadion. Die roten Zahlen geben die Kilometeran-
gaben wider. An mehreren Stellen führt sie auch über die aktuellen Routen des WA-Lauftreffs 2013 (alle Details im Special auf wa.de).
Nicht an allen Punkten ist die Marathon-Strecke schon fertig. Zwischen Radbod und Herringen muss die Brücke noch gebaut werden.

Sonderprogramm
Der Hamm-Marathon mit einem
Investitionsvolumen von einer
Million Euro ist zentraler Be-
standteil des zehn Millionen Euro
schweren Sonderprogramms für
den Rückbau, Umbau und Neu-
bau von Sportstätten in Hamm.
Über die Erneuerung der Sport-
anlagen, zum Beispiel am Jahn-
stadion und am Sportzentrum
Bockum Hövel sowie über die Sa-
nierungsplanungen zahlreicher
Sporthallen berichtet unsere Zei-
tung heute ausführlich im Ausga-
benteil Sport lokal. � dfb

Stadtwerke
entdecken Gasleck
HAMM � Ein Gasleck haben
Mitarbeiter der Stadtwerke
gestern Nachmittag bei der
turnusmäßigen Untersu-
chung einer Niederdrucklei-
tung an der Lohauserholz-
straße in Höhe der Einmün-
dung zur Wilhelm-Lieb-
knecht-Straße festgestellt
und die notwendigen Siche-
rungsmaßnahmen eingelei-
tet. Die Lohauserholzstraße
wurde in diesem Bereich
halbseitig gesperrt. Umge-
hend wurde ein Tiefbauun-
ternehmen damit beauftragt,
den Asphalt für die Repara-
turarbeiten zu öffnen. Die Ur-
sache für das Gasleck stand
am Abend noch nicht fest.

Leos

Meinung

Nicht nur Kinder hängen an ih-
ren Plüschtieren. Manchmal
gibt es auch Erwachsene, die
mit so einem niedlichen Teil be-
stimmte Erinnerungen verbin-
den. So ein Erinnerungsstück
hat Leos Bekannte am vergan-
genen Samstag auf dem gleich-
namigen Parkplatz an der Geit-
he vor der Kirche gefunden. Ein
kleines, weißes Nilpferd mit ei-
nem roten Laufshirt erinnert
den Besitzer: „Lauf mal wie-
der“. Das Kuscheltier trägt ei-
nen Rucksack mit einem liebe-
voll geschriebenen Brief, in dem
Tina ihrem Papa zum 50. Ge-
burtstag gratuliert. Dass diese
Erinnerung an die tägliche Fit-
ness sicherlich irgendwo
schmerzlich vermisst wird, ist
sich Leos Bekannte ganz sicher.
Deshalb möchte sie das Tier
gern dem Besitzer zurückge-
ben. Die Finderin ist erreichbar
unter Telefon 0171/4423594,
erzählte sie

Zwei Interessenten
Noch keine Entscheidung über Bowlingbahn

HAMM � Noch zwei Interes-
senten für den Betrieb der
Bowlingbahn am Maximilian-
park sind im Rennen. Das
teilte Maxipark-Geschäftsfüh-
rer Jörg Rogalla gestern nach
einer Sitzung des Aufsichtsra-
tes mit. Eine Entscheidung
könnte demnach in einer
Sondersitzung am 12. Juli fal-
len.

Die Maximilianpark Hamm
GmbH hatte sich mit Wir-
kung zum 31. Mai aus dem
Betrieb des Bowling-Centers
in der Eishalle zurückgezo-
gen. Die betriebswirtschaftli-
che Situation habe sich deut-
lich verschlechtert, hieß es
dazu. Die Eishalle selbst ist

von den Planungen nicht be-
troffen. Stadt und Maximili-
anpark hatten bekräftigt,
dass in Hamm auch weiter-
hin Bowling gespielt werden
solle.

Von den ursprünglich vier
Interessenten für den Betrieb
der Bowlingbahn sind jetzt
noch zwei übrig geblieben,
sagte Rogalla. Beiden solle
jetzt Gelegenheit gegeben
werden, ihre Vorstellungen
noch einmal darzulegen und
eine Kalkulation vorzulegen.
Der Aufsichtsrat werde sich
dann noch einmal mit dem
Thema beschäftigen, und
zwar in einer Sondersitzung
am 12. Juli. � jf

1105 Räder
gestohlen

HAMM � Ein „mittleres“ Risi-
ko, Opfer eines Fahrraddieb-
stahls zu werden, attestiert
das Portal „geld.de“ Hammer
Radlern. 1105 Fahrraddieb-
stähle gab es demnach 2012
in Hamm, 607 pro 100000
Einwohner; die Aufklärungs-
quote habe 9,7 Prozent betra-
gen. Ein Polizeisprecher be-
stätigte die Zahlen. Das gilt
allerdings nicht für die
„geld.de“-Angabe, dass 20
Prozent der Tatverdächtigen
nicht Deutsche seien. Grund-
sätzlich gilt laut Polizei, dass
ein hoher Radverkehrsanteil
auch eine hohe Diebstahls-
zahl nach sich zieht. � jf

Verirrter Lkw
trifft 86-Jährigen

HAMM � Offensichtlich durch
ein Übersehen eines Sackgas-
senschildes oder eine Fehllei-
tung durch sein Navi-System
kam ein Sattelzug am Mitt-
wochabend nicht im Gewer-
begebiet Uentrop an. Statt-
dessen erwischte er bei dem
Versuch, in einer Grund-
stückseinfahrt in der Straße
Auf den Kämpen zu wenden,
einen 86-Jährigen, der in sei-
ner Einfahrt stand. Der Mann
stürzte und verletzte sich
leicht. Der Lkw-Fahrer mach-
te sich aus dem Staub. � WA

Diebe lassen
Sofa zurück

Rätselhafter Einbruch im Gewerbepark Rhynern
HAMM � Üblicherweise lassen
Einbrecher Dinge mitgehen –
zum Beispiel zehn Rasenmä-
her, wie jetzt im Gewerbe-
park Rhynern. In diesem Fall
ließen die Diebe aber auch et-
was da, nämlich ein altes
graues Sofa. Die Polizei ist
ratlos.

Dabei haben die Unbekann-
ten offenbar einen guten
Tausch gemacht. Die Rasen-
mäher sind noch ver-
schweißt, es handelt sich der
Polizei zufolge um Modelle,
die geschoben werden. Bei
dem Sofa handelt es sich da-
gegen um einen offensicht-
lich gebrauchten Dreisitzer,
den die Diebe wohl „einfach
loswerden wollten“, so ein
Polizeisprecher. Womöglich
hätten sie auf dem Fahrzeug,
mit dem die Rasenmäher ab-
transportiert wurden, ein-
fach Platz gebraucht und das
alte Sofa deshalb am Tatort
zurückgelassen.

Die Täter schlugen zwi-
schen Mittwoch, 17.30 Uhr,
und Donnerstag, 7 Uhr, zu.
Sie hebelten das Zufahrtstor
des Firmengeländes und das
Schloss eines Schiebetores
auf. In der Lagerhalle bra-
chen sie auch noch einen Kas-
tenwagen auf. Der Sachscha-
den beträgt laut Polizei etwa
2000 Euro. Hinweise erbittet
die Polizei unter der Telefon-
nummer 916-0. � jf

Dieses Sofa ließen Einbrecher
stehen. � Foto: Polizei Hamm

Rund 20 Lehramtsstudenten der
Mathematik von der Universität
Bielefeld besuchten gestern die
Schule und evaluierten gemeinsam
mit ihrem Dozenten den Unterricht
in der zehnten Klasse. ➔ Rhynern

Fast ein ganzes Schuljahr benutzen
die Schüler der 7b sowie der 10b der
Konrad-Adenauer-Realschule mitt-
lerweile Tablet-PCs in ihrem Unter-
richt. Schulleiter Rüdiger Zicholl zog
gestern ein positives Resümee.

Unterricht mit Tablet-PC

Drogen im Gefängnis
Hamm in NRW im unteren Mittelfeld

HAMM � Das Hammer Ge-
fängnis gehört in Nordrhein-
Westfalen zu den drogenär-
meren. 2012 wurden dort 5,7
Gramm Heroin, 2,3 Gramm
Kokain, 14,5 Gramm Hasch
und 10,8 Gramm „sonstige“
Rauschgifte gefunden. In
Werl waren es 56,8 Gramm
Heroin, in Gelsenkirchen so-
gar 260,3 Gramm.

Die Zahlen entstammen der
Anwort der Landesregierung
auf eine kleine Anfrage der
FDP-Fraktion. Ergebnis:
1266,5 Gramm Heroin fan-
den Beamte 2012 in den 37
Justizvollzugsanstalten (JVA)
in Nordrhein-Westfalen.

Hamm liegt dabei im unteren
Mittelfeld.

Elisabeth Nubbemeyer, die
die Hammer Anstalt leitet,
sieht die Gründe in Größe
und baulichen Gegebenhei-
ten. Die JVA sei kleiner als an-
dere, es gebe deshalb nicht so
viele Möglichkeiten, etwas zu
verstecken. Es sei auch nicht
möglich, etwas über einen
Zaun oder eine Mauer zu wer-
fen – die gebe es in Hamm
nicht. Besucher würden
streng kontrolliert, doch es
gebe realistisch gesehen im-
mer wieder Wege und Mittel,
um kleine Mengen hereinzu-
schmuggeln. � jf

Noch mehr Trickdiebe
Falsche Techniker stehlen Schmuck

HAMM � Noch mehr Trickbe-
trüger: Nach falschen Stadt-
werkern und falschen Awo-
Sammlern treiben jetzt auch
noch falsche Techniker ihr
Unwesen: Trickdiebe stahlen
gestern einer 72-Jährigen an
der Römerstraße ihren
Schmuck. Gegen zehn Uhr
schellten sie an und gaben
vor, den Kabelanschluss über-
prüfen zu müssen. Einer der
Männer ging mit der Seniorin
ins Wohnzimmer. Dort
schaute er sich die Wanddose
an. Anschließend fragte er
die 72-Jährige nach ihren Per-
sonalien und forderte sie auf,
das Fernsehgerät einzuschal-

ten. Sein Mittäter verließ
nach einiger Zeit die Woh-
nung, um bei den Nachbarn
nachzuschauen. Als er zu-
rückkam, verschwanden bei-
de. Später stellte die Frau
fest, dass aus ihrem Schlaf-
zimmer Ringe, Ketten, Arm-
bänder und Ohrringe fehlten.

Die Diebe machten einen
gepflegten Eindruck, waren
gut gekleidet und beide 40 bis
45 Jahre alt. Einer ist 1,60 Me-
ter groß, er hat helle Haare.
Der zweite ist etwa 1,80 Me-
ter groß. Er hat dunkle Haare
und einen dunklen Bart. Hin-
weise an die Polizei unter Te-
lefon 916-0. � WA

Hamm,Widumstraße 24

Samstag, 15. Juni
19.00 Uhr • Eintritt frei

Die
Nacht
des Weines
probieren • entspannen • genießen

Feiern Sie mit uns ein Weinfest mit

Musik und Leckerem für den Gaumen!

59065 Hamm • Tel. 02381/25700 • www.weinschuermann.de

GmbH
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ACHIM ACHILLES

Familie, Training, Sex, Frauen

Zeitmanager der
eigenen Gefühle
Von Achim Achilles

N ach all den Jahren Lauferei
kann Mona leider meine

Gedanken lesen. Ist ja auch
nicht so schwer; sind ja nur drei.
Wenn der Läufer läuft, fragt er
sich matt: „Wann ist es endlich
vorbei?“
Läuft der Läufer nicht, was
deutlich häufiger vorkommt,
dann denkt er sich: „Wann
kann ich endlich wieder lau-
fen?“
Ob ich im Supermarkt auf ei-
weißreiche Hühnerbeine starre,
in Sanitäranlagen Elektrolyte in
die Kanalisation spüle oder ein-
fach nur eine Treppenstufe
sehe, die mir einen Muskelfa-
serriss einbringen könnte – jede
Lebenslage wird auf Sportkom-
patibilität durchdacht. Ob das
Sucht ist?
Bestimmt nicht. Denn Gedanke
drei lautet: Bier. Daran kann ich
einfach so denken, ohne Kon-
text.

G erade in Momenten trauter
Zweisamkeit führt binäres

Läuferdenken, das nur „Müsste
mal wieder“ und „Kann nicht
mehr“ kennt, stracks in krisen-
hafte Missverständnisse. Knab-
bert Mona an meinem Ohr und
säuselt vielversprechende Tier-
namen, dann ist es nun mal we-
nig hilfreich, wenn ich über die
75 Minuten knapp unterhalb
des Wettkampftempos sinniere,
die ich unbedingt noch am Wo-
chenende unterbringen muss.
„Du bist ja gar nicht bei der Sa-
che“, mault Mona. Doch, bin
ich wohl. Nur nicht bei ihrer.
Während sie „Panther“ flötet,
denke ich an eine schlabbrige
Schnecke, also an mich. Oder
an Bier.
In Hollywood würde man diese
Szene wohl als Show-Stopper
bezeichnen.
Meistens denke ich auch gar
nicht richtig, sondern rechne.
Um genau zu sein, schiebe ich
Zahlen durch die Gegend, in
Fachkreisen als „Zeit-Manage-
ment“ bekannt. Wenn der Trai-
ningsplan zum Beispiel morgen
90 Minuten Entspannungslauf
vorsieht, muss ich eine entspre-
chend große Lücke in den Tag
zwängen. Je eine halbe Stunde
früher aufstehen, ins Bett ge-
hen und zwölfmal zweieinhalb
Minuten weniger facebooken
ergäbe zwar die Zielzeit, aber
leider nicht am Stück.
Ich schiebe und rechne und
quetsche während Mona vom
Elternabend berichtet. Ich sage
in unverdächtigen Abständen
Einfühlsames wie „Ja, natür-
lich“ und „Klar, Schatz“ oder
„Völlig richtig“. Doch plötzlich
entgegnet Mona: „Ich weiß ge-
nau, was Du denkst.“ – Das hat
sie mir gerade jetzt echt voraus.
Ich gucke mal lieber schuldbe-
wusst. „Du denkst, dass es völ-
lig wurscht ist, was ich erzähle.“
Stimmt gar nicht. Dafür hätte
ich ja zuhören müssen.

Nach einer vorwiegend von rou-
tiniertem ehelichem Schweigen
beherrschten Nacht habe ich
meine Zeit endlich gemanagt.
Zwischen Kind abliefern und
dem lebenswichtigen Meeting
in der City, wo ich mit du-
schnassen Haaren aufzukreu-
zen gedenke („War laufen“),
um mein Sozialprestige zu he-
ben, liegen exakt 150 Minuten.
Bei idealer Verkehrslage, Ex-
press-Aufrüschen und ohne un-
erwartete Telefonate bleiben
exakt 90 Minuten.
Wie immer werfe ich den Sohn
im letzten Moment vor der
Schule ab. Der Müllwagen ver-
sperrt die Straße Richtung Gru-
newald, dahinter eine neue
Baustelle. Eintreffen am Start 15
Minuten nach Plan. Mir bleiben
vier Optionen:
1. Klappe halten, 75 Minuten
durchziehen, bei verschärftem
Tempo.
2. Alibi-Gymnastik, Stabilisati-
onsklimbim und drei Liegestüt-
ze.
3. Ab nach Hause, Zeitung
lesen.
4. So lange in die Beine spüren,
bis sich eine Verletzung findet...
Heldenhaft für Option 1 ent-
schieden. Nach drei Minuten
ziept der Knöchel. Hecheln. Na-
türlich zu ungeduldig losgelau-
fen. 200 Meter weiter pum-
pend stehen bleiben. Wie zum
Teufel soll ich pünktlich um 11
Uhr im Meeting sein, wenn ich
um 9.30 Uhr im Wald stehe, mit
wahrscheinlich angebrochenem
Knöchel? Die 90 Minuten ha-
ben sich halbiert.

I ch werde schlechte Laune
kriegen, wenn ich jetzt nach

Hause fahre. Ich werde aber
noch schlechtere Laune krie-
gen, wenn ich hier nur darstel-
lenden Sport absolviere. In sol-
chen Momenten hilft nur Ge-
danke drei.
Ich renne wieder los. Triumph
eines unbändigen Athletenwil-
lens, der sich bis zur Markierung
„0,7 km“ leider wieder ver-
flüchtigt hat. Ich finde keinen
Rhythmus, ich habe Angst, zu
spät zum Meeting zu kommen.
Ausdrucken muss ich auch noch
was. Ich marschiere zurück zum
Parkplatz. Heute hasse ich mal
meinen Knöchel. Er ist schuld,
dass das Zeit-Management
nicht klappt.
Trainingsbilanz: aufgerundet
etwa 1,9 hektische Kilometer in
20 Minuten statt 90 Minuten
entspannt. Heute Abend werde
ich noch mal durchstarten, ganz
bestimmt.

Achim Achilles alias Hajo Schu-
macher ist Laufexperte von Spie-
gel online und Buchautor. Der ge-
bürtige Münsteraner lebt und ar-
beitet in Berlin

Buchhinweis: Hajo Schumacher:
Bewegt euch!: Die Glücks-Philo-
sophie des Achim Achilles, Lud-
wig-Verlag, 19,99 Euro

DIE TRAINER

Laufschule:
Andreas
Janke
(Jahrgang
1963) ist
Leichtathletik-
Trainer und
Vize-Vereins-
vorsitzender
bei der SC
Eintracht
Hamm.

Fitness:
Thomas
Johannpeter
(Jahrgang
1964) ist
Diplom-Sport-
wissenschaft-
ler und
Inhaber des
Fitness-Clubs
Aktivita in
Hamm. F
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Nächste Woche: Pilsholz,
Westtünnen, Ahse und Geithe

LAUF-EXPERTEN

Interne Meisterschaft für Läufer

Zwei Systeme
für einen Verein
Von Jürgen Korvin

A uch wenn wir nicht gegen-
einander, sondern mitein-

ander laufen, so wollen wir in
unserem Verein trotzdem unse-
re Leistung messen. Aber wir
haben uns da etwas einfallen
lassen, was allen unseren Akti-
ven mit ihrem unterschiedlichen
Leistungsvermögen gerecht
wird.

D a gibt es unsere Vereins-
meisterschaft. Vereinsmeis-

ter kann wirklich jeder werden,
egal ob schnell oder langsam.
Wie geht das?
Die Kunst ist es, das eigene Leis-
tungsvermögen genau einzu-
schätzen. Es geht darum, die
Zeit, die man erreichen will, vor-
herzusagen, dann vor dem Start
die Stoppuhr abzulegen und
der angepeilten Zeit – ohne zwi-
schenzeitliche Uhrenkontrolle –
so nah wie möglich zu kom-
men. Die Vereinsmeisterschaft
erringt Der- oder Diejenige mit
der geringsten Differenz zur an-
gegebenen Zeit. Dabei ist es un-
erheblich, ob man walkt oder
läuft.
Tempogefühl ist gefragt, nicht
Tempohärte. Niemand muss
sich überanstrengen. Außer-
dem hat wirklich jeder die
Chance, den Meistertitel mit
nach Hause zunehmen.
Da hat es in den zurückliegen-
den Jahren schon viele Punkt-
landungen gegeben. Die Ab-
weichung zwischen Schätzung
und erreichter Zeit lag schon öf-
ter bei 0 Sekunden.
Auch im Jahr 2012 war es
knapp. So gewann Heike Ko-
niczny den Titel bei den Frauen
über 5 km mit einer Differenz
von einer Sekunde. Bei den

Männern über 10 km verschätz-
te sich Berthold Sommer nur
um 5 Sekunden.

D en Gegenpol bietet unsere
Top-Wertung, die wir jedes

Jahr neu präsentieren. Hier ver-
geben wir Punkte für die
schnellsten Zeiten über 5 km,
10 km, 15 km, die Halbmara-
thon- und die Marathondistanz.
Katrin Walter gewann die Top-
Ten-Wertung der Frauen für das
Jahr 2012. Ihre Leistungen: 5
km in 20:06 Min., 10 km in
44:46 Min., 15 km in 1:09:51
Std., Halbmarathon in 1:40:56
Std. und Marathon in 3:47:22
Std.
Sieger der aktuellen Top-Twen-
ty-Wertung der Männer war
Sven Serke. Er lieferte folgende
Zeiten ab: 5 km in 16:00 Min.,
10 km in 32:22 Min., 15 km in
49:58 Min., Halbmarathon in
1:13:13 Std. und Marathon in
2:39:33 Std.
Übrigens: Beide führen auch die
ewige Top-Ten-Wertung der
Lauffreunde Bönen an und hal-
ten neun von zehn Vereinsre-
korden.
Wer sich für die Leistungen
„dahinter“ und für unser übri-
ges Vereinsleben interessiert,
schaue doch einfach mal auf
unseren Webseiten (www.
lauffreundeboenen.de) nach.
Ach ja, das Ganze läuft unter
dem Motto „Laufen is’
schoin!!! (Hans Fabian). Und ich
sage meinen Lauffreunden
manchmal: „Es gibt keine guten
oder schlechten Läufer, sondern
nur schnellere und langsame-
re.“

Jürgen Korvin ist Lauf- und
Pressewart der Lauffreunde
Bönen 1985

Die WA-Serie „Laufen in Hamm“
die an der jeweiligen Strecke „zu
Hause“ sind. So besteht die Mög-
lichkeit zum ungezwungenen Ken-
nenlernen.

� Jeder, der laufen oder walken
will, ist eingeladen – ohne Anmel-
dung, ohne Verpflichtung.

� Jeden Sonntag verlost die AOK
unter allen Teilnehmern einen In-
tersport-Gutschein im Wert von 25
Euro. Der Gewinner steht dienstags
im WA.

� Regelmäßige Teilnehmer können
sich ihren Lauf auf einer WA-Karte
abstempeln lassen. Wer bei min-
destens sieben der zehn Läufe mit-
macht, nimmt an einer großen
Schluss-Verlosung teil. Zu gewin-
nen sind dann Laufschuhgutschei-
ne des Active-Sportshops aus
Hamm im Wert von 150, 100 und
50 Euro.

� In den zehn Wochen vor dem
AOK-Firmenlauf stellt der WA auf
Doppelseiten zehn Laufstrecken in
Hamm vor. Jogger, die vielfach im-
mer nur dieselben Strecken in An-
griff nehmen, sollen Tipps für neue
Wege bekommen – und ganz ne-
benbei Ecken in Hamm kennenler-
nen. Zudem gibt es jede Woche
neue Expertentipps aus der örtli-
chen Laufszene.

� Jeden Sonntag um 10 Uhr ist der
WA-Lauftreff an der aktuellen Stre-
cke. Diesmal geht es also im Orts-
zentrum von Bönen los. Treffpunkt
ist am Parkplatz des Einkaufszen-
trums an der Oststraße (Gröbling-
hoff), dann geht’s in Richtung Ze-
chenturm.

� Die Läufer werden von erfahre-
nen Sportlern begleitet, vielfach
von Laufgruppen oder Vereinen,

Zwischen Industriekultur und Naturschutzgebiet
8. Runde bei „Laufen in Hamm“ führt in die südliche Nachbarschaft nach Bönen / Treffpunkt am Sonntag um 10 Uhr im Ortszentrum

Von Martin Krigar

BÖNEN � Zweiter Ausflug des WA-
Lauftreffs 2013 in die Nachbar-
schaft. Heute geht es nach Bönen,
wo die örtlichen Lauffreunde enge
Freundschaften zu den Hammer
Sportlern pflegen. Es ist auch ein
Ausflug in die Geschichte der In-
dustriekultur.

Start beider Laufstrecken ist am
Parkplatz Oststraße, direkt am
Ortszentrum. Wir gehen ein
paar Meter nach rechts, über die
Straße zur Goethe-Grundschule
– und los! Eine Kreuzung später
sehen wir nicht nur das Hallen-
bad, sondern geradeaus den al-
les überragenden Zechenturm.

Seit 1981 wird hier keine
Steinkohle mehr gefördert. Die
meisten Zechengebäude sind
abgerissen. Der Turm, von Al-
fred Fischer entworfen und Vor-
bild für viele ähnliche Gebäude
im Ruhrgebiet, steht einsam auf
dem leer geräumten Gelände.
Dank der örtlichen Stiftung
herrscht Leben im und am

Turm. Als „Ostpol“ wurde er Teil
des Kunstprojektes „Yellow Mar-
ker“ des Licht-Künstlers Mischa
Kuball. Zusammen mit seinem
westlichen Pendant, dem För-
derturm von Rossenray am Nie-
derrhein („Westpol“) definierte
der Künstler die 80 Kilometer
voneinander entfernt liegenden
Fördertürme als „Leuchttürme“
mit weithin sichtbaren Positi-
onsleuchten. „Yellow Marker“
setzte dabei nicht nur Akzente
auf Ost- und Westpol, sondern
bezog sich auch auf die von Ri-
chard Serra geschaffene „Bram-
me für das Ruhrgebiet“ auf der
Schurenbachhalde in Gelsenkir-
chen. In gedachter Luftlinie ei-
ner Ost-West-Achse schneidet
die Lichtgestaltung Kuballs die
von Serra gewählte Nord-Süd-
Achse.

Auch als Aussichtsturm ist das
Gebäude geeignet. So einen
schönen Blick in die Umgebung
wie von den beiden Balkonen
hat man selten. Ein bisschen
schwindelfrei sollte der Besu-
cher allerdings sein.

Aber das probieren wir ein an-
deres Mal... Denn heute biegen
wir in Turmhöhe nach rechts
ab, verlassen das Zechengelän-
de. Und nun beginnt der Natur-
teil der Strecke. Es geht in Rich-
tung Seseke, die seit einigen
Jahren neu geführt wird – in di-
rekter Begleitung eines Fuß-
und Radwegs, an dem in diesen
Juni-Tagen noch Bauarbeiter be-
schäftigt sind. Sie lassen uns
passieren, und wir nähern uns
dem Südholz – dem Laufrevier
schlechthin in Bönen. Die Fünf-
Kilometer-Absolventen dürfen
direkt in den Wald, der hügelige

Überraschungen bereit hält. Die
„Zehner“ hingegen machen den
üblichen Umweg. Es geht ein
Stück östlich Richtung Flierich,
das wir heute aber nicht errei-
chen (dort veranstalten die Gast-
geber alljährlich ihren gelunge-
nen Winterlauf). Damit es heu-
te aber nicht zu lang wird bie-
gen wir ab in die Lenninger Stra-
ße, dann in den Dieken, wo es
für Autos bald nicht mehr wei-
tergeht – kein Problem für Läu-
fer.

Wir können den stillen Weg
durchs Sandbachtal genießen.
Der ist allerdings verbunden

mit einem spürbaren Anstieg -
es ist sogar die längste Steigung
unserer zehnteiligen Laufserie
2013. Und trotzdem sind wir ir-
gendwann oben am Tennisge-
lände von Rot-Weiß. Kein Pro-
blem für trainierte Läufer. Es
geht kurz zurück in Richtung
Süden, dann ins Wohngebiet
und vor dem Friedhof links ab
in Richtung Südholz.

Hier folgt die Belohnung für
den Anstieg – auf einem Rund-
kurs muss es ja irgendwann wie-
der bergab gehen. Quer durch
den schönen Wald, der sich per-
fekt für anspruchsvolle Hügel-
Tempo-Läufe eignet. Und am
Teich treffen wir wieder auf die
„Fünfer“-Runde. Vielleicht so-
gar auf eine Gans, die den Video-
Reporter von wa.de vor einer
Woche nicht passieren lassen
wollte...

Der Rest ist Heimweg. Durch
die Siedlung „Am Südholz“,
dann vor den Bahngleisen nach
rechts zum Ortszentrum. Am
Ende der Straße sehen wir mit
der Gemeindeverwaltung

(rechts) und dem Bahnhof
(links) zwei Zentren des örtli-
chen Lebens.

Mit dem Weiterlaufen können
wir uns ein wenig Zeit lassen;
die Wahrscheinlichkeit, dass
wir Pause machen müssen/dür-
fen, ist groß. Gefühlt sind die
Bahnschranken immer zu. Also
warten wir mit Autofahrern,
Radlern und Fußgängern, lau-
fen dann einmal durch die Fuß-
gängerzone bis zum Gemeinde-
teich und dann irgendwie nach
links wieder zum Parkplatz. Das
Eis zur Belohnung gibt’s wenige
Meter zurück in der Bahnhof-
straße.

Und wer die Menschen in Bö-
nen etwas besser kennen lernen
will, hat an diesem dritten Juni-
Sonntag die Gelegenheit: Am
Förderturm ist ab 11 Uhr Mittel-
altermarkt. Die Menschen da-
mals sollen nicht unbedingt bes-
ser geduftet haben als Fünf- und
Zehn-Kilometer-Läufer an ei-
nem Sonntag im Jahr 2013. Also:
Duschen geht zur Not nach dem
Mittelalter.

von dem Äthiopier Damte Kaushu
Taye (29:35 Minuten, 2012). An-
meldungen für den 12. Januar
2014 sind bereits möglich unter
www.lauffreunde-boenen.de.

Meter-Anstieg am Schattweg als
Höhepunkt. Streckenrekorde über
die 10 Kilometer werden gehalten
von Claudia Metzner (LG Sauer-
land, 34:16 Minuten, 1994) und

2007) – nächstes Jahr ist es bereits
die 29. Auflage. Start und Ziel: an
der Ermelingschule in Lenningsen.
Dazwischen geht es durch eher
ländliches Gebiet – mit dem 400-

Für viele Läufer aus der Region be-
ginnt das Wettkampfjahr traditio-
nell mit einer Veranstaltung der
Lauffreunde Bönen: Im Januar geht
es „Rund um Flierich“ (unser Bild:

Seit drei Jahrzehnten: Der Lauf rund um Flierich

Gastgeber aus Bönen
tags um 18 Uhr am Schulzentrum an
der Pestalozzistraße und (normaler-
weise) sonntags, 9.30 Uhr am Trimm-
Dich-Wald, Kletterpoth. Gelaufen wird
in unterschiedlichen Gruppen, je nach
Strecke und Geschwindigkeit.

www.lauffreundebönen.de

Die Lauffreunde Bönen gibt es seit
Sommer 1985. 19 Sportler taten sich
damals zusammen, um einen Breiten-
sportverein zu gründen. Heute gibt es
mehr als 400 Mitglieder, darunter
auch Läufer aus Hamm. Vorsitzender
ist Jochen von Glahn. Die Lauffreunde
treffen sich dienstags und donners-
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Achte Übung beim Lauftraining: Kniehebellauf (hier Bilder von rechts nach links): Bei dieser Übung wird ein „Kniehebel” von Melanie Kionka (LG Hamm) simuliert.
Wichtig ist, dass man in der Vorlage bleibt und das Knie zu 90 Grad nach vorne hebt. Der komplette Bewegungsablauf ist gut im Video auf www.wa.de zu sehen.

Achte Fitness-Übung: Sprunggelenks Triple-Flex: Die Übung zur Mobilisierung des Sprunggelenks und zur Entlastung der Knie startet an einer schrägen Ebene. Die
Ferse steht etwas höher als die Fußspitze und an einem Baum oder Ähnlichem wird sich festgehalten. Das Knie wird drei Mal über die Fußspitze geschoben: Einmal
gerade, einmal nach innen und einmal nach außen. Der Bewegungsablauf ist optimal im Video auf www.wa.de zu verfolgen.
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Video
zu diesem Thema

auf www.wa.de@
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ACHIM ACHILLES

Läufer und Kalorien

Rechnen am
Riegel-Regal
Von Achim Achilles

A ls guter Ökologe fahre ich
natürlich mit dem Auto

zum Training. Ich will die Um-
welt ja nicht mit übermäßig viel
ausgeatmeter Läuferluft verpes-
ten. Mona stellt unser Auto
gern mit nahezu leerem Tank ab
– eine Art Stresstest. An Trai-
ningstagen freue ich mich un-
bändig über das Blinklicht.
Denn das Warngelb gibt mir ei-
nen guten Grund für den Bo-
xenstopp. Früher wurde hier
mal Benzin verkauft, inzwischen
ist es eine exzellent sortierte
Läuferverpflegungsstation.

H ätte mein Körper eine gel-
be Lampe, sie würde stän-

dig brennen. Das Auto hat Ap-
petit auf Benzin, ich habe Appe-
tit auf alles. Weil ja gleich Trai-
ning ist, kann ich mir jetzt pro-
blemlos einen Schokoriegel,
zwei Laugenbrezeln und ein
Fläschchen Limo genehmigen,
eventuell noch ein Eis dazu,
aber nicht so ein kleines, das so-
fort wegschmilzt.
Gewichtsprobleme? Ach was.
Ich laufe mir den ganzen Kram
ja gleich wieder runter.
Das Problem dabei: Der Läufer
neigt dazu, fortwährend ma-
thematisch heikle Berechnun-
gen anzustellen. Das Grundge-
setz lautet: Aufgenommene Ka-
lorien werden prinzipiell gedrit-
telt, abzulaufende Kalorien da-
gegen locker verdreifacht. Lau-
genbrezeln, Eis, Limo und Scho-
koriegel zum Beispiel machen
gefühlte, na ja, sagen wir mal
270 Kalorien, auch wenn es in
Wirklichkeit wahrscheinlich an
die 1000 Kalorien sind. Im Trai-
ning wiederum verbrenne ich
gefühlte 2000 Kalorien. Irgend-
wo habe ich gelesen, dass ein
100-Kilogramm-Mann über
1500 Kalorien vernichtet, wenn
er eine Stunde lang mit 15 Kilo-
meter pro Stunde läuft. Zwar
stimmen die 100 Kilogramm
nicht, jedenfalls nicht ganz, und
15 Kilometer würde ich in einer
Stunde bestenfalls auf Rollschu-
hen zurücklegen. Aber die 1500
Kalorien nehme ich trotzdem,
auch wenn das Training höchs-
tens die Hälfte verbraucht.
So stehen am Ende zwei völlig
unterschiedliche Ergebnisse,
aber ein eindeutiger Tatbe-

stand: Selbstbetrug. Wenn ich
gefühlte 270 Kalorien tanke
und 1500 Kalorien zu verbrau-
chen glaube, dann bleibt ein
sattes Minus von 1200 Kalorien.
Diese Gutschrift kann ich nach
dem Training in Form eines pral-
len Käsetellers gleich wieder
nachladen, plus Belohnungsbier
natürlich.
Die böse Realität sieht leider
ganz anders aus: 1000 Kalorien
aufgenommen, aber nur 750
Kalorien verbrannt, das ergibt
ein Hüftplus von 250 Kalorien,
das sich zusammen mit dem
Mitternachts-Käse auf über
1000 Kalorien addiert. Da ein
Kilogramm Hüftspeck aus etwa
7000 bis 9000 Kalorien besteht,
dauert es also maximal zwei
Monate, bis trotz eisernen Tem-
potrainings ein ganzes Kilo-
gramm mehr aus der Stretch-
hose lappt.

K alorien sind für den Läufer
eine Bedrohung wie sonst

nur Fußpilz und Walker. Dabei
heimtückisch wie Herpesviren:
Wenn man sie spürt, ist es
längst zu spät. Und hinderlich
sind sie auch. Auf zehn Kilome-
ter bremst ein Kilogramm Kör-
pergewicht um ungefähr 25 Se-
kunden. Ein Jahr lang Tanken-
stopp ist also ziemlich genau zu
beziffern: mit zwanzig Minuten
mehr beim Marathon, trotz Trai-
nings.
Bleibt die große Glaubensfrage:
Rechnen wir uns das Leben
falsch, aber schön? Oder lassen
wir uns von brutalen Zahlen ter-
rorisieren? Wollen wir das Glück
an der Zeitnahme verspüren
oder am Riegel-Regal? Schöner
spachteln oder schneller lau-
fen?
Fakt ist: Beides geht nicht. Aber
wir versuchen es trotzdem im-
mer wieder. Spätestens mor-
gen, beim nächsten Boxen-
stopp.

Achim Achilles alias Hajo Schu-
macher ist Lauf-Autor bei „Spie-
gel online“ und Verfasser mehre-
re Laufbücher. Der gebürtige
Münsteraner lebt in Berlin.

Buchtipp:
Achim Achilles’ „Der Lauf-Gour-
met: Schlanker, schneller, satter“,
Heyne-Verlag, 192 Seiten,
7,95 Euro

DIE TRAINER

Laufschule:
Andreas
Janke
(Jahrgang
1963) ist
Leichtathletik-
Trainer und
Vize-Vereins-
vorsitzender
bei der SC
Eintracht
Hamm.

Fitness:
Thomas
Johannpeter
(Jahrgang
1964) ist
Diplom-Sport-
wissenschaft-
ler und
Inhaber des
Fitness-Clubs
Aktivita in
Hamm. F
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Abschluss der Aktion nächste Woche:
Überraschungslauf ab Jahnstadion

Friedenssportler in Hamm

Dabeisein
ist alles

Ihr Verein heißt ganz
korrekt „SC Sportler und
Sportlerinnen für den
Frieden Hamm e. V.“ Da
geht es ja nicht nur um
Sport. Welcher Gedanke
steckt dahinter?

Gail Siegert: Bei den Gründern
handelte es sich in den 1980er
Jahren um Menschen, die Sport
getrieben haben, aber auch po-
litisch bewegt waren. Sie haben
mit der Friedensbewegung sym-
pathisiert. Und das wollten sie
auch bei ihren sportlichen Akti-
vitäten ausdrücken.

Anfangs war der Verein in
Hamm durchaus umstritten.
Die klassischen Sportverbän-
de lehnten eine Aufnahme ja
zunächst ab.

Siegert: Die Verbände haben
zunächst gedacht, dass der Ver-
ein parteipolitisch oder kommu-
nistisch angehaucht war. Das
war nicht der Fall. Es dauerte
aber fast zwei Jahre, bis das al-
len klar war. Unsere Mitglieder
haben sich an verschiedenen
Initiativen in Hamm beteiligt,
und dann haben die Sportver-
bände erkannt, dass man gut
miteinander klarkommt. 1989
nahm der „Rad- und Kraftfah-
rerbund Solidarität“ unseren
Verein als Mitglied auf und
schuf so die Voraussetzung für
die Mitgliedschaft im Landes-
sportbund.

Was hält den Verein
heute zusammen?

Siegert: Unsere Begeisterung
für den Sport und das soziale
Engagement. Unsere Mitglieder
sehen in dem Vereinsnamen
eine Verpflichtung. Wir können
nicht gegen jeden Krieg de-
monstrieren. Aber wir können
Frieden verbreiten, indem wir
gegen Rassismus sind, indem
wir jeden Menschen unabhän-
gig von seiner Herkunft mitneh-
men, indem wir Toleranz vorle-
ben.

Wie viele Mitglieder
hat der Verein:

Siegert: Etwa 150.

Welche Sportarten
werden ausgeübt?

Siegert: Wir haben eine Lauf-
gruppe, eine Fußballgruppe
und eine ganz kleine Gruppe
von Triathleten.

Was ist für die Läufer wichti-
ger: der Wettkampf oder das
Gemeinschaftserlebnis?

Siegert: Ganz klar das Gemein-
schaftserlebnis. Natürlich kann
jeder an Wettkämpfen teilneh-
men. Aber bei allen unseren Ak-
tivitäten gilt: Teilnehmen ist
wichtiger als Erster werden. Da-
bei sein ist alles.

Sie veranstalten in jedem
Frühjahr den Frauenlauf. Was
ist das Besondere an dieser
Veranstaltung?

Siegert: Das ist ein Lauf für jede
Frau, für jedes Alter, für jeden
Fitnesszustand. Und der Lauf
nimmt einen Gedanken aus der
Frauenbewegung auf: Die Frau-
en sollen am Samstag vor Mut-
tertag etwas nur für sich tun.
Dieser Gedanke liegt allen Frau-
enläufen zugrunde. Der Frauen-
lauf in Hamm ist übrigens einer
der ältesten in Deutschland. Im
nächsten Jahr findet er schon
zum 25. Mal statt.

Und was ist mit Männern
beim Frauenlauf?

Siegert: Männer dürfen nicht
am Start stehen und sie dürfen
nicht finishen. Das ist an diesem
Tag Frauensache. Die Frauen
sollen ihr Tempo laufen und sich
nicht unter Druck setzen. Bei
den großen Läufen hat die Sie-
gerehrung oft schon stattge-
funden, wenn die langsamen
Frauen ins Ziel kommen. Wir
warten am Ziel, bis die letzte
Läuferin drin ist. Und erst dann
gibt es die Urkunden.

Interview: Martin Krigar

Die gebürtige Engländerin Gail
Siegert lebt seit 1977 in Hamm.
Die 56-Jährige Englisch-Dozentin
und -Übersetzerin ist seit 1989
Mitglied der Friedenssportler und
seit 2004 Vereinsvorsitzende.

Die Friedenssportler treffen sich
zum Laufen dienstags und don-
nerstags um 19 Uhr sowie sonn-
tags um 10 Uhr am Jahnstadion.

LAUF-EXPERTEN

Verletzte Läufer
Tipps von Sportmedizinern

Läufer sind nicht vor Verlet-
zungen gefeit. Ein Überblick:

Traktusscheuersyndrom: „Das
Traktusscheuersyndrom ist
auch als Läuferknie bekannt
und sicherlich die häufigste
Läuferkrankheit“, erklärt
Professor Andreas B. Imhoff,
Sportorthopäde der TU Mün-
chen. Dabei handelt es sich
um eine Überbelastung der
Sehnenansätze zwischen
Oberschenkel und Knieschei-
be. Der Schmerz macht sich
an der Außenseite des Knies
bemerkbar. „Das Läuferknie
entsteht durch eine falsche
Belastung – vor allem bei O-
Beinen.“ Auch Überpronati-
on, also das Einknicken der
Füße nach innen, könne eine
Rolle spielen, ergänzt Profes-
sor Holger Schmitt, Präsident
der Gesellschaft für Orthopä-
disch-Traumatologische
Sportmedizin. Dazu kommen
äußere Faktoren, wie un-
gleichmäßige Belastungen.
Das Läuferknie vergeht aber
recht schnell, wenn der Läu-
fer die Auflagefläche seiner
Füße zum Beispiel durch eine
Einlage verändert, so Profes-
sor Imhoff.

Patella-Spitzen-Syndrom: Auch
hier ist das Knie betroffen.
Die Patella ist der Umleg-
punkt derjenigen Sehne, die
am unteren Pol der Knie-
scheibe in den Knochen geht.
Die Verletzung entsteht,
wenn zu viel Stress auf diesen
Punkt wirkt. „Das Knie
schwillt dann unterhalb der
Kniescheibe an und kann

sich entzünden“, erklärt Im-
hoff. Vorbeugend sollten Läu-
fer darauf achten, sich ausrei-
chend zu dehnen und die
Beinmuskulatur zu lockern.

Schienbeinkantensyndrom: Be-
troffen ist in diesem Fall das
untere Drittel des Schien-
beins. An dieser Stelle laufen
die Beugesehnen des Schen-
kels zusammen, viele Mus-
keln setzen dort an. „Die
Schmerzen machen sich
meist zu Beginn des Laufs be-
merkbar, durch die bessere
Durchblutung verschwinden
sie im Laufe des Trainings oft
wieder“, erklärt Schmitt.
Nach dem Training seien sie
aber schnell wieder da. Das
Schienbeinkantensyndrom
entsteht vor allem durch fal-
sches Bergablaufen. Es sei
wichtig, vor dem Aufsetzen
des Fußes die Muskulatur an-
zuspannen. „Ansonsten
kriegt das Schienbein einen
Schlag weg.“ Vorbeugend
kann gezieltes Krafttraining
die Muskulatur stärken.

Achillessehnenreizung: Die Rei-
zung kann unterschiedliche
Ursachen haben. Meistens
entsteht eine Entzündung,
wenn das Laufpensum plötz-
lich und abrupt gesteigert
wird. Eine Achillessehnenrei-
zung ist gut sichtbar. Die Seh-
ne schwillt nämlich deutlich
an. Akut ist es hier wichtig,
die Schwellung zu kühlen.
„Auf Dauer kommt es wieder
auf die Entlastung der Sehne
an. Also – Trainingspause!“,
sagt Imhoff. � tmn
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Laufrevier aus der Vogelperspektive: das Pilsholz. Unten links die Sportanlagen des HSC (früher FC Westtünnen), rechts daneben die Von-
Thünen-Halle des Schützenvereins. Oben rechts: die Hammer Innenstadt. � Archiv-Foto: Blossey

Immer freundlich durchs Pilsholz
Neunte Runde beim WA-Lauftreff führt in den Hammer Osten / Treffpunkt: Sonntag, 10 Uhr

Von Martin Krigar

HAMM � Vorletzte Runde beim WA-
Lauftreff des Jahres 2013, Start ist
im Läuferparadies Pilsholz. Hier lau-
fen vor allem Freizeitsportler, die
überschaubare Strecken lieben.
Zwei drei Runden bringen vierein-
halb bis sechseinhalb Kilometer,
eine „Acht“ 3,2 Kilometer: Das
reicht den meisten. Uns heute aber
nicht.

Wir starten vom Parkplatz Rott-
wiese, direkt an der Dr.-Loeb-Cal-
denhof-Straße. Es geht direkt in
den Wald, dann den Hauptweg
nach links (rechts rum wäre ein
bisschen kürzer, aber ebenso
zielführend). Am Sonntagmor-
gen sind Begegnungen mit vie-
len anderen Läufern garantiert.
Das Wäldchen ist zentral er-
reichbar, ob mit oder ohne Auto.
Die meisten Läufer grüßen
freundlich, manche auch bei je-
dem Wiedersehen in jeder
nächsten Runde.

Heute verlassen wir das Wäld-

chen allerdings am nördlichen
Ende, machen auf der Forstland-
wehr einen kleinen Rechts-
Links-Schwenk und durchque-
ren eine Kleingartenanlage. An
dessen Ende trennen sich unsere
beiden Strecken. Die Fünf-Kilo-
meter-Läufer biegen nach rechts
ab und laufen immer geradeaus
nach Westtünnen. Die Lang-
streckler überqueren links die
Bahnstrecke und biegen nach
rechts in die Bradfordstraße ein.
Richtung Norden, unter der
Ahornallee hindurch und über
den Caldenhofer Weg. Hier be-
gleiten wir ein paar hundert Me-
ter die Ahse, vorbei an Kleingär-
ten und Reitverein.

In der Ferne sind schon die
Neubauten der Universität
Hamm-Lippstadt zu erkennen.
Wir aber biegen nach rechts ab
in den ältesten Teil der Stadt.
Am Burghügel befinden wir uns
auf den Spuren des Grafen von
der Mark, der einst aus Altena
kam, sich vorübergehend hier
niederließ und den Grundstein

für das künftige Hamm legte.
Heute ist inmitten der Wasser-
gräben ein kleiner Park entstan-
den, gern genutzt auch von Abi-
turienten (jedes Jahr am Ende
der Mottowochen) oder in drei
Wochen wieder vom Marker
Schützenverein (jedes Jahr zum
Auftakt des Schützenfestes).

Hinter dem Parkgelände bie-
gen wir rechts ab, überqueren
am Ende die Soester Straße und
folgen ein Stück weiter rechts ei-
nem Fußweg entlang des Geithe-
bachs. Links sehen wir die Mar-
ker Pankratiuskirche, Zeugnis
tausendjähriger Heimatge-
schichte.

Wir befinden uns jetzt auf ei-
ner sehr beliebten Läuferstrecke
in Richtung Osten. Auf zwei Kilo-
metern lernen wir den nördli-
chen Rand von Braam-Ostwen-
nemar kennen. Links sehen wir
schon den Elefanten des Maxi-
Parks, den wir dann aber auch
links stehen lassen. Am Verbin-
dungsweg zwischen Langer Rei-
he und Goldregenweg überque-

ren wir die Geithe, laufen auf
dem Kirchweg zurück in Rich-
tung Westen und dann ab Neu-
enkamp gut zwei Kilometer
nach Süden, über Soester Straße
und Ahsebrücke, durch den
Wald hinterm Berufsförderungs-
werk bis an den Ortseingang von
Westtünnen, wo wir die Fünfer-
Strecke wieder treffen und dann
den letzten Kilometer gemein-
sam bis zum Ausgangspunkt lau-
fen.

Wer noch nicht genug hat: Ein
paar Kreise im Pilsholz haben
noch niemandem geschadet. Zu
empfehlen sind vor allem die
schmalen Wege am Waldrand,
nicht so gerade und breit wie die
übliche Laufstrecke – aber gut
anspruchsvoll für Fußgelenke
und Gleichgewichtssinn, die
sonst von Läufern so gerne ver-
nachlässigt werden.

Auch hier gilt: Gelegentliche
Abwechslung im Trainingsalltag
ist für jeden Läufer gut, auch
wenn er keine Spitzenergebnis-
se in Wettkämpfen anstrebt.

Die WA-Serie „Laufen in Hamm“
� Jeden Sonntag verlost die AOK
unter allen Teilnehmern einen In-
tersport-Gutschein im Wert von 25
Euro. Der Gewinner steht dienstags
im WA.
� Regelmäßige Teilnehmer können
sich ihren Lauf auf einer WA-Karte
abstempeln lassen. Wer bei min-
destens sieben der zehn Läufe mit-
macht, nimmt an einer großen
Schluss-Verlosung teil. Zu gewin-
nen sind dann Laufschuhgutschei-
ne des Active-Sportshops.

� In den zehn Wochen vor dem
AOK-Firmenlauf stellt der WA zehn
Laufstrecken in Hamm vor.
� Jeden Sonntag um 10 Uhr ist der
WA-Lauftreff an der aktuellen Stre-
cke. Diesmal im Pilsholz.
� Die Läufer werden von erfahre-
nen Sportlern begleitet. So besteht
die Möglichkeit zum ungezwunge-
nen Kennenlernen.
� Jeder, der laufen oder walken
will, ist eingeladen – ohne Anmel-
dung, ohne Verpflichtung.

Video
zu diesem Thema

auf www.wa.de@
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Neunte Übung Lauftraining: Körperstreckung: In dieser Übung startet Johanna Paetsch (Eintracht Hamm) ihren Lauf leicht gebückt. Sie kommt nach einigen Schritten
in die Körperstreckung, schiebt die Hüfte vor. Währenddessen schwingt sie die Arme diagonal nach vorne. Der Ablauf ist optimal im Video auf WA.de zu sehen.

Neunte-Fitness-Übung: Gekreuzter Ausfallschritt: Diese Übung dient zur Verbesserung der Hüftflexibilität und zur Stabilisierung der Beinmuskulatur. In der Aus-
gangsposition werden die Beine hinten überkreuzt und es geht tief in die Knie. Gut zu sehen ist die gesamte Übung im Video auf WA.de.
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„Trend zum Individualsport“
INTERVIEW Sportdezernent Markus Kreuz übers Laufen und die Marathonstrecke

HAMM � Mit der geplanten
Marathonstrecke, die an vie-
len Stellen die Etappen des
WA-Lauftreffs 2013 auf-
nimmt, will die Stadt Hamm
neue Angebote für Indivi-
dualsportler schaffen. Martin
Krigar sprach mit Sportdezer-
nent Markus Kreuz über die
Hintergründe.

Das neue Sonderprogramm
der Stadt Hamm „für den
Rückbau, Umbau und Neu-
bau von Sportgelegenhei-
ten“ heißt abgekürzt RUN –
englisch: Laufen. Das ist
doch kein Zufall, oder?

Markus Kreuz: Dahinter steckt
natürlich der Gedanke an das
Herzstück, an die Freizeit-
sportstrecke, die durch alle
Stadtbezirke führen soll und
die Länge einer Marathon-
strecke haben wird.

Wie hat sich denn der Sport
in Hamm verändert, so dass
man auf so eine Idee
kommt?

Kreuz: Ganz unterschiedlich.
Wir haben auf der einen Seite
rund 150 Sportvereine, die
seit Jahrzehnten aktiv sind,
im Breitensport und in Teilen
auch im Spitzensport. Aber
wir erleben auch zunehmend
den Trend, dass viele Men-
schen in der Stadt den Indivi-
dualsport bevorzugen – ganz

klassisch: Turnschuhe an und
raus vor die Tür, zum Joggen,
Laufen, Walken, Rad fahren,
Skaten. Dieser Trend scheint
sich noch zu verstärken. Das
hat Anfang des Jahres auch
der Gutachter für den Sport-
entwicklungsplan sehr deut-
lich gemacht. Dem wollen
wir Rechnung tragen.

Glauben Sie, dass viele Leute
hier regelmäßig einen gan-
zen Marathon laufen?

Kreuz: Es muss ja nicht jeder
einen Marathonlauf schaffen
oder wollen. Es werden sich
aber viele Hammer regelmä-

ßig auf der Strecke bewegen.
Das wird eine Mischung aus
vielen individuellen Sportar-
ten. Ich habe die Hoffnung,
dass zumindest Teilstrecken
gelaufen werden. Die Strecke
eignet sich hervorragend da-
für, am Sonntag mit dem
Fahrrad durch Hamm zu fah-
ren – ein schöner Familien-
ausflug. In Teilen ist die Stre-
cke auch für Skater geeignet.

Was muss noch gemacht
werden, bis die Strecke fer-
tig ist?

Kreuz: Die Grundausstattung
ist da. Alle Wege sind vorhan-
den, nur in unterschiedlicher
Qualität. Wir müssen an ver-
schiedenen Stellen noch ein-
mal die Oberfläche oder die
Untergründe bearbeiten. Wir
werden nicht asphaltieren,
sondern wassergebundene
Decken nehmen, wie man
das von Feldwegen kennt.
Wir werden die Ausschilde-
rung neu machen, damit man
sich an jeder Stelle zurecht-
findet. Dabei schweben mir
weniger klassische Verkehrs-
schilder vor, als unauffällige
Markierungen, Steine oder
Holzpfosten etwa. Vielleicht
müssen wir an einigen Stel-
len noch ein paar Parkplätze
herrichten, weil nicht jeder
an der Marathonstrecke
wohnt. Und dann wollen wir

Kartenmaterial aufbereiten,
gedruckt und digital, so dass
man sich auch Strecken im
Internet herunterladen kann.

Ist das Ganze denn sein Geld
wert – geplant ist eine Milli-
on Euro?

Kreuz: Das ist ein angemesse-
ner Betrag. Wenn in dieser
Stadt jeder zweite Individual-
sport betreibt, wenn wir da-
für in dieser Stadt eine Milli-
on ausgeben und neun Millio-
nen für Schul- und Vereins-
sport, dann ist das realistisch.

Sie sind selbst Läufer. Was
bringt Ihnen der Sport?

Kreuz: Neben der Fitness ein
gutes Gefühl – nicht beim
Loslaufen, aber beim Ankom-
men. Ich nehme Hamm aus
einer ganz anderen Perspek-
tive wahr. Und man kommt
sehr unkompliziert mit ande-
ren Sportlern in Kontakt. Das
mag ich.

Es haben sich beim WA-Lauf-
treff 2013 schon einige
Sportler verabredet, die Ma-
rathonstrecke nach ihrer Fer-
tigstellung ganz locker mal
gemeinsam abzulaufen. Sind
Sie dabei?

Kreuz: Im Moment bin ich auf
Halbmarathon-Niveau. Wenn
ich bis dahin mehr schaffe,
mache ich mit.

Der Diplom-Betriebswirt Markus
Kreuz (36) ist seit 2011 Stadt-
kämmerer sowie Schul- und
Sportdezernent in Hamm – und
in seiner Freizeit Läufer.
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Die erste laufende Stadtführung – für jedermann
Abschluss des diesjährigen WA-Lauftreffs am Sonntag / Treffpunkt: 10 Uhr, Jahnstadion

HAMM � Der WA-Lauftreff en-
det in diesem Jahr mit einer
Premiere: Erstmals findet in
Hamm am kommenden
Sonntag in Kooperation mit
Stadtführer Olaf Beilenhoff
und dem Stadtmarketing
eine laufende Stadtführung
statt.

Teilnehmen können alle
Läufer – auch Sportler, die
sich bislang nicht am WA-
Lauftreff beteiligt haben. Das
Tempo ist langsam, es geht
weniger um ein ernsthaftes
Training als um das Gemein-
schaftserlebnis in einer gro-
ßen Gruppe. Treffpunkt ist
um 10 Uhr am Jahnstadion.
Der Lauf dauert mit mehre-
ren kleinen Pausen maximal

90 Minuten. Die gesamte
Runde führt über rund elf Ki-
lometer. Verkürzungen auf

sechs und knapp zehn Kilo-
meter sind möglich. Die Teil-
nahme ist kostenlos.

Olaf Beilenhoff ist selbst
Läufer, als Stadtführer übli-
cherweise aber auf dem Seg-
way unterwegs. Er begleitet
am Sonntag alle Teilnehmer
durch die Innenstadt. Die
Gruppe macht an mehreren
Stellen Pause und erfährt
dort Wissenswertes über die
Heimatstadt.

Es wird ein Überraschungs-
lauf; daher sind Pausenorte
auf der unten stehenden Kar-
te auch nur mit einem Frage-
zeichen markiert. Für alle In-
teressenten, die am Sonntag
nicht mitlaufen können, ste-
hen weitere Informationen
über die Strecke ab Sonntag-
nachmittag auf
www.wa.de. � kri

Der erste laufende Stadtführer in Hamm: Olaf Beilenhoff, hier in Ak-
tion vor dem Heessener Rathaus. Hauptberuflich arbeitet er bei der
Stadt in der Sozialverwaltung. � Foto: Wiemer

HAMM-LAUF-EXPERTEN

Zehn Tipps für Läufer

Mehr

Abwechslung!
Von Roland Grewatta

Viele Läufer sind bei ihrem Trai-
ning immer im gleichen Tempo
unterwegs, vor
allem wenn sie
ein fortge-
schrittenes Al-
ter erreicht ha-
ben (also etwa
ab 30 Jahren).
Mit der Zeit
wächst oft der
Wunsch, auch etwas schneller
laufen zu können – auch wenn
nicht unbedingt die großen
Wettkämpfe das Ziel sind. Zehn
Tipps für besseres Laufen:

1 Abwechslung ist gut für Bei-
ne und Kopf. Wer sein Lauf-

tempo variiert, wer seinen Kör-
per im Training überrascht, wird
besser und hat mehr Spaß.

2 Anfänger sollten vorsichtig
beginnen, gelegentlich ihr

Tempo zu steigern. Sie sollten
nicht gleich eine Stunde lang
auf Anschlag laufen, sondern
zunächst einfach nur ein paar
hundert Meter oder ein paar
Minuten den üblichen Trott ver-
lassen – und sich dann langsam
steigern.

3 Neue Laufstrecken suchen:
Wer immer auf denselben

geraden Wegen läuft, trainiert
zu einseitig. Also: Ruhig mal
quer durch den Wald laufen,
auch im Winter! Das ist zum
Beispiel gut für Fußgelenke und
fürs Gleichgewichtsgefühl.
Auch ein kleiner Anstieg im Trai-
ningsprogramm kann eine will-
kommene Abwechslung sein.

4Wer an Laufstil und Koordi-
nation arbeitet, läuft besser.

Bei einem Lauf-ABC können
einzelne Bestandteile der Lauf-
bewegung gezielt trainiert und
verbessert werden.

5 Viele Läufer denken nur an
ihre Beine und vernachlässi-

gen den Rest des Körpers. Da-
bei ist eine gute Athletik eine
wichtige Voraussetzung für
richtiges Laufen. Bauch und Rü-
cken laufen mit – sie sollten mit
Stabilisierungsübungen ge-
stärkt werden.

6 In der Gruppe läuft es sich
leichter. Wenn mehrere Läu-

fer gemeinsam mehr Abwechs-
lung in ihr Training bringen,
macht der Sport gleich mehr
Spaß. Und der einzelne Läufer
bekommt Anregungen für Lauf-
variationen, auf die er allein nie
gekommen wäre.

7 Die Regeneration darf nicht
unterschätzt werden, vor al-

lem mit wachsendem Alter. Der
Körper braucht seine Erho-
lungsphasen. Pausen und lang-
same Läufe sind wichtige Be-
standteile eines Trainingsplans.

8 Barfuß laufen tut gut. Ein-
fach mal die Schuhe auszie-

hen und über eine Wiese oder
durch eine Sandgrube laufen!

9 Eine ausgewogene Ernäh-
rung ist die Voraussetzung

für gutes Laufen.

10 Läufer sollten keine
Angst haben, sich Rat

bei erfahrenen Trainern zu su-
chen. Man muss ja nicht gleich
in einen Verein eintreten und
bei Meisterschaften starten.
Aber die Fachleute in den Sport-
vereinen können wertvolle
Tipps geben, mit denen Anfän-
ger auch Fehler vermeiden kön-
nen. Und wenn jemand auf
Dauer Spaß am Laufen im Ver-
ein bekommt, ist das ja auch
kein Nachteil.

Roland Grewatta ist Trainer der
LG Hamm-Kamen-Holzwickede
und Lehrer am Gymnasium
Hammonense

ACHIM ACHILLES

Gesundheit, Esoterik, Frauen

In der
Wellness-Falle
Von Achim Achilles

„W ellness“ ist wie „nach-
haltig“ oder „innova-

tiv“ – überall steht es drauf und
erklärt sich von selbst, weil es
nichts Genaues meint, aber pri-
ma klingt. So wie „Energierie-
gel“: gut, sicher, irgendwie po-
sitiv, gerade in schweren Zeiten.
Mona ist Wellness-Fan: Wir ha-
ben Wellness-Müsli, Wellness-
Klopapier und nun auch noch
ein Wellness-Wochenende, das
die Gattin bei einem Preisaus-
schreiben für Wellness-Wasser
gewonnen hat. Sollte ich Mona
mit einer ihrer Esoterik-Freun-
dinnen in den Wellness-Tempel
fahren lassen, als leichte Beute
pilzfüßiger Männer am Pool, die
ihre Schuppenflechte auf Wohl-
fühlliegen abschubbern? Oh
nein, die Frau brauchte einen
Bodyguard. Vielleicht würde ich
ja zur Wellness-Religion be-
kehrt, zu Duftkerzen in Körper-
öffnungen und einem gepfleg-
ten Ingwer-Einlauf.
Wellness ist wie Scientology,
Walken oder FDP – man muss
nur dran glauben. Mona glaubt
an heiße Steine, an Kräuter-
stempel und Meridian-Massa-
ge, vor allem bei Vollmond. Ich
habe nichts gegen Wellness,
wirklich nicht, schließlich wer-
den dadurch Arbeitsplätze in
der krisenfesten Eso-Industrie
geschaffen. Eine Ayurveda-Aus-
bildung gibt es im zweiwöchi-
gen Schnellkurs im Westerwald,
bei selbsternannten Heilern, die
mal in Indien waren. Wahr-
scheinlich auch nur für ein lan-
ges Wochenende.

W ährend Mona sich mit Ex-
press-Yoga und Qi Gong

für Koordinations-Legastheni-
ker die Zeit vertrieb, suchte ich
Wellness beim Waldlauf. Leider
nicht gefunden. Es war zu kalt,
zu lang und fremd dort in Bran-
denburg, weshalb ich die Fach-
kraft am Anwendungsschalter
nachher fragte, ob es denn
auch eine ganz normale medizi-

nische Massage gäbe. Ich wollte
meine Beine geknetet haben
und den chronisch schlaffen un-
teren Rücken. Idealerweise von
jemandem, der sein Handwerk
nicht im Westerwald eingeat-
met, sondern ganz spießig ge-
lernt hat, so richtig als Beruf.
Verzweifeltes Schweigen.
„Richtige Massage...“, fragte
das Frollein mit dem roten
Punkt auf der Stirn und dem
Haarreif aus Heilpflanzen,
„...nee, aber wir haben da jetzt
Tuina, da wird Yin und Yang
wieder hergestellt oder Upana-
ha Svedana für das Karma oder
ein Wüstenhonig-Peeling mit
Soforteffekt.“ Nach über einem
Jahrzehnt Laufen war ich So-
forteffekten gegenüber eher
skeptisch eingestellt.
Mona war noch damit beschäf-
tigt, mit Klangschalen aus dem
Thüringer Wald zu schwingen,
als ich mich schon mal wellness-
halber aufs Bett legte. Neben
der Schlafstätte stand ein Beutel
mit Holzresten. Angeblich wür-
den die Ausdünstungen der
Spezialspäne die Herzfrequenz
deutlich senken. Mit meinem
niedrigen Blutdruck klang das
lebensbedrohlich.

K eine Sorge, hatte die Well-
ness-Walküre beim Check-

In versichert, man schlafe tiefer,
kürzer, besser und wache er-
frischt auf. Nur ich wieder nicht,
weil niemand meine schmer-
zenden Beine massierte. Viel-
leicht sollte ich mir aus den Spä-
nen einen Wickel machen, auf
Bierbasis. Anleitung gibt’s be-
stimmt im Internet oder in In-
dien. Und vielleicht sogar einen
Soforteffekt.

Der gebürtige Münsteraner
Achim Achilles ist Lauf-Autor bei
„Spiegel online“ und Verfasser
mehrerer Laufbücher.
Buchtipp: „Laufen und Abneh-
men - Die besten Diäten der Welt
im Test“ (Achim Achilles Bewe-
gungsbibliothek), Mano-Verlag,
E-Book, 3,99 Euro

Die ganze WA-Serie im Internet
Streckenbeschreibungen und 5-
km-Videos.
� Online stehen auch alle Videos
des Fitness-Trainings mit Thomas
Johannpeter und des Lauftrainings
mit Andreas Jahnke.

� In zehn Wochen vor dem AOK-
Firmenlauf hat der WA zehn Lauf-
strecken in Hamm vorgestellt.
� Alle Strecken sind dauerhaft bei
wa.de abrufbar: mit allen Plänen
zum Download, mit ausführlichen
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Video
zu diesem Thema

auf www.wa.de@
Auch die Trainingstipps enden
heute mit den zehnten Video-
Folgen auf wa.de:
� Thomas Johannpeter (Aktivi-
ta) demonstriert „Burpees“,
eine komplexe Ausdauerübung
für den gesamten Körper.
� Andreas Jahnke (SC Eintracht)
zeigt mit Melanie Kionka (LG
Hamm) das richtige Anfersen.
� Alle 20 Videos sind weiterhin
im Netz zu sehen.
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Montag 8. Juli 2013www.wa.de

Zahl des Tages

5,4
...Quadratkilometer werden in Hamm als Erholungsfläche
genutzt. Das sind 31 Prozent mehr als noch zehn Jahre zu-
vor. Der Anteil an der Gesamtfläche beträgt 2,4 Prozent.

Redaktion Hamm
Telefon (02381) 105242

Fax (02381) 105239
E-Mail: lokales-hamm@wa.de

Redaktion Hamm
Telefon (02381) 105283

Fax (02381) 105151
E-Mail: lokales-hamm@wa.de

Entspanntes Kurhausfest
Tausende feiern zehnten Geburtstag des Theater-Neubaus mit Kultur-Vielfalt

Von Gisbert Sander

HAMM � Es dürfte „das“ Som-
merfest der Saison gewesen
sein, das gestern zum zehnten
Geburtstag des Kurhaus-Neu-
baus in Hamms „Kulturadresse
Nummer eins“ und drumherum
gefeiert wurde: Mehrere tau-
send Besucher strömten in den
Theatersaal, vor den Musikpa-
villon und zu einer Bühne auf
dem Kurparkhügel, um Kultur-
veranstaltungen in all ihrer Viel-
falt zu erleben – und in sehr ent-
spannter Atmosphäre.

Daran, dass es die richtige
Entscheidung war, den Kur-
haus-Anbau vor zehn Jahren
zu erneuern, ließ Oberbür-
germeister Thomas Hunste-
ger-Petermann in seinem
kurzen Grußwort keinen
Zweifel: Dieses kulturelle
Zentrum habe in dieser Zeit
rund eine Millionen Besucher
erlebt – im Theatersaal und
bei zahlreichen Veranstaltun-
gen im Kurhausgarten.

Die Investitonssumme von
damals zehn Millionen Euro
habe sich nicht zuletzt wegen
der Multifunktionalität ge-
lohnt und sei im Vergleich
mit ähnlichen Einrichtungen
im Ruhrgebiet äußerst preis-

günstig gewesen. Der OB
empfahl, das kulturelle Ange-
bot des Geburtstages ausgie-
big zu nutzen: „Denn zu erle-
ben ist die kulturelle Vielfalt
unserer Stadt – und sie macht
mich stolz.“

Tatsächlich war das Ange-
bot an den drei Veranstal-
tungsorten derart groß, dass
es nicht möglich war, alles
„mitzunehmen“. Hinzu ka-
men diverse Walking-Acts –
Künstler, die sich unter die
Besucher mischten und mit
kleinen Einlagen für Unter-

haltung sorgten. Dazu gehör-
ten beispielsweise die barock
kostümierte „Theaterhexe“
Petra Strassdas mit ihrem
Bauchladen-Theater auf der
„Jagd“ nach Publikum und
das Duo mit auffälligen Ganz-
körperkostümen (Morphsui-
tes) in Lila und Orange, die
pantomimisch und Späße
machend unterwegs waren.

Gleiches galt für die skurri-
le Truppe „Les Horsmen“ –
die Pferdemänner, die eher
trappelnd als trabend die Be-
sucher auf Trab hielten. Zum

Mitmachen eingeladen wa-
ren die Besucher sowohl am
Stand des Ateliers „Arto“ als
auch bei dem der Jugend-
kunstschule. Die beiden
rahmten den kleinen Boule-
vard mit Pavillons ein, in de-
nen zahlreiche Künstler or-
dentlich ins Schwitzen ka-
men und dankbar waren,
wenn sie der Schatten der
Bäume erreichte.

Richtig voll war es dauer-
haft, wenn auch mit wech-
selndem Publikum, im Thea-
tersaal, wo die Hammer Tanz-
und Ballett-Ensembles mit di-
versen Shows begeisterten –
angefangen bei der Kinds-
und MusicalCompany der
Stadt gleich zu Beginn, die
eine gewohnt perfekte Musi-
cal-Show boten, über die
Tanzwerkstatt Mamrenko
mit einer fetzigen „Queen“-
Show und einer traumhaften
Nussknacker-Suite bis zu „Art
of Moving“ und ihrer mitrei-
ßenden Michael-Jackson-
Show.

Wie energiegeladen klassi-
sche Musik sein kann, bewies
„Wildes Holz“ im Musikpavil-
lon, der ebenfalls permanent
umlagert war – bis hin zum
abschließenden Celtic-Rock
mit „The Aberlour’s“.

„Art of Moving“ war eines von vier Ensembles, das die hohe Quali-
tät der Hammer Tanz- und Ballett-Szene dokumentierte.

Skurril war die Show von „Les Horsmen“, die trappelnd die Zuschauer auf Trab hielten. � Fotos: Mroß

Eine neue Sicht auf die eigene Stadt
Knapp 200 Teilnehmer bei der ersten Führung für Läufer durchs Hammer Zentrum

HAMM � Erfolgreicher Ab-
schluss des WA-Lauftreffs
2013: Knapp 200 Freizeit-
sportler haben gestern Mor-
gen an der ersten laufenden
Stadtführung durch die Ham-
mer Innenstadt teilgenom-
men. Während eines gemein-
samen Trainings auf zwölf
und sechs Kilometern vermit-
telte der laufende Stadtfüh-
rer Olaf Beilenhoff einen Ein-
blick in die Stadtgeschichte
und ins aktuelle Stadtleben –
darunter Details, die vielen
Läufern bis dahin unbekannt
waren.

Wer sich die Stadt im Jog-
ging-Tempo erschließt, ge-
winnt wegen der längeren
Strecken neue Perspektiven –
zum Beispiel wenn man den
alten Ahse-Verlauf in Rich-
tung Zentrum nicht nur theo-
retisch erklärt bekommt,
sondern abläuft. Auch Ab-
schnitte wie der Anstieg hoch
auf den Burghügel, ein Kunst-
rundlauf durchs Luthervier-
tel (einschließlich Tiefgarage

und kundigen Erklärungen
von Werner Reumke) sowie
die Verfolgung von Fischtrep-
pen an der Lippe bekommen
im Lauftempo ihren eigenen
Reiz. Olaf Beilenhoff konzen-
trierte sich bei mehreren kur-
zen Haltepunkten auf
Schwerpunkterklärungen,
um Laufpausen möglichst

kurz zu halten. Das Stadtmar-
keting überlegt, auch künftig
solche Läufe gelegentlich ins
Stadtführer-Angebot aufzu-
nehmen.

Insgesamt hatten die Veran-
staltungen beim WA-Lauftreff
2013 mehr als tausend Teil-
nehmer. Die einzelnen Stre-
cken und Trainingstipps er-

scheinen zu einem späteren
Zeitpunkt als Broschüre. Auf
www.WA.de sind sie aber wei-
terhin abrufbar. Dazu zählen
auch 29 Kurz-Videos. � kri

Die Gewinner der Verlosungen
werden am nächsten Samstag
veröffentlicht. Einsendeschluss ist
am Donnerstag beim WA.

Start zur laufenden Stadtführung. Vorne links in Rot: Führer Olaf Beilenhoff. � Foto: Mroß

1000 Besucher
bei Extraschicht
Nachtaktion im Maxipark begeistert

HAMM � Am Samstag hieß es
wieder „Extraschicht“ im Ma-
xipark. Bei der Nacht der In-
dustriekultur erlebten die
rund 1000 Besucher bis Mit-
ternacht an verschiedenen
Standorten immer wieder
Streetart vom Feinsten.

Neben den Gruppen TOS
und Corroboration trat auch
der erst 15-jährige Hammer
Beatboxer Hasret Eker auf. Er
stand neben dem Schmetter-
lingshaus und begeisterte sei-
ne Zuhörer, indem er ohne je-
des Hilfsmittel ein komplet-
tes Orchester ersetzte.

„Ich habe viel vom Maxi-
park und der Extraschicht ge-
hört“, sagte Agnes Hansmann
aus Dortmund. Sie fand es
eine „super Idee“, hier
abends etwas anzubieten und
erklärte, sie sei ganz begeis-
tert.

Die „urban Streetart Darbie-
tungen“ von TOS aus Münster
und Corroboration aus Süd-
afrika bestanden aus einer
Mischung von Parkouring,
Freerunning und Tanz. Diese
Mischung ließ die Besucher,
trotz aller Unterschiedlich-
keit, immer wieder staunen:
Beim Parkouring wird jede
Art von Hindernissen, von
Treppen und Mauern bis hin
zu Hausfassaden, effektiv
überwunden. Freerunning
hingegen ist freies, kreatives
Bewegen mit turnerischen
und akrobatischen Elemen-
ten. Das kam an: „Ich bin mit
meiner Freundin nur wegen
der Extraschicht hier“, ver-
riet Besucherin Nicole Bo-
ßert. Beide waren sehr beein-
druckt von den artistischen
Darbietungen.

Die südafrikanische Gruppe
Corroboration zauberte mit
ihren Tanzvorführungen zu
afrikanischer Musik echtes
Urlaubsgefühl in den Maxi-
park. Die sieben Mitglieder
der Gruppe TOS boten mit ih-

ren artistischen Leistungen
immer wieder Momente vol-
ler Spannung und Staunen:
Ob am Glaselefanten oder auf
dem Spielplatz am See: Für
sie gab es keine Hindernisse,
als sie wie schwerelos durch
die Luft sprangen, Schrauben
drehten und Flickflacks
machten. Außerdem banden
sie auch das Publikum ein.
Immer wieder holten sie Kin-
der und Jugendliche als Frei-
willige nach vorn, die dann
ein Hindernis bildeten – an-
schließend wurden die Helfer
übersprungen, dass man sich
im Zirkus wähnte.

Die großen Hauptattraktio-
nen des Abends waren zwei
Aufführungen in der Elektro-
zentrale: Unter dem Namen
„Sophiatown“ präsentierten
TOS und Corroboration ge-
meinsam ein Stück zum The-
ma Freiheit. Die Geschichte
zeigte die Zerrissenheit auf,
wenn man in verschiedenen
Kulturen lebt und gleichzei-
tig in beiden Zuhause ist.� pk

Die kraftvollen und eleganten
Auftritte von TOS ließen die Be-
sucher staunen. � Foto: Mroß

Rund 1000 Besucher, nicht nur aus Hamm, kamen zur Extraschicht in
den Maxipark. � Foto: Mroß

37-Jähriger Opfer
eines Unglücks

HAMM � Keine neuen Er-
kenntnisse gab es am Wo-
chenende zu dem Mann, der
am Freitagabend in Pelkum
lebensgefährliche Brandver-
letzungen erlitten hat. Die
Polizei geht weiterhin von ei-
nem Unglücksfall aus. Dem-
nach hat sich ein Feuerzeug
in der Hosentasche des 37-
Jährigen selbst entzündet
und dessen Kleidung in
Brand gesetzt. Er wurde mit
dem Hubschrauber in eine
Spezialklinik geflogen. � asc

Die 72-jährige Fahrerin des Mer-
cedes wurde schwer ver-
letzt. � Foto: Zimmermann

Pkw überschlägt
sich auf Ostenallee
HAMM � Schwer verletzt wor-
den ist eine 72-jährige Auto-
fahrerin am späten Samstag-
nachmittag bei einem Unfall
auf der Ostenallee. Der weiße
Mercedes der Verursacherin
überschlug sich dabei.

Nach Angaben der Polizei
befuhr die 72-Jährige Ham-
merin die Ostenallee gegen
18.30 Uhr stadtauswärts. In
Höhe der Hausnummer 76
kam der Mercedes ohne er-
kennbaren Grund nach
rechts von der Fahrbahn ab
und prallte gegen einen par-
kenden Pkw auf dem Seiten-
streifen. Dann rutschte der
Wagen weiter über die Fahr-
bahn und überschlug sich da-
bei. Der parkende Ford und
ein weiterer Wagen, ein Audi,
wurden bei dem Unfall be-
schädigt.

Die Unfallfahrerin wurde
schwer verletzt in ein Ham-
mer Krankenhaus eingelie-
fert. Sie konnte noch nicht
zum Unfallgeschehen befragt
werden, Lebensgefahr be-
stand aber nicht. Der Merce-
des und der Ford wurden ab-
geschleppt. Während der Un-
fallaufnahme wurde die Os-
tenallee gesperrt und der Ver-
kehr umgeleitet. Den Sach-
schaden schätzt die Polizei
auf insgesamt rund 8000
Euro. � WA
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Meinung

Endlich verdient der Sommer
seinen Namen – und bei dieser
herrlichen Sonne schmecken
auch die Erdbeeren noch besser.
Das dachte sich auch die Senio-
rin in einem Elektrorollstuhl, die
der Versuchung nicht widerste-
hen konnte und sich am Sams-
tag an einem dieser rot leuch-
tenden Erdbeerstände mit sü-
ßen Früchten eindecken wollte.
Allerdings entpuppte sich die
Hauptstraße, die zwischen ihr
und dem Stand war, angesichts
eines überdurchschnittlichen
hohen Bordsteins als unüber-
windbares Hindernis. Weil sie
immerhin noch mehr schlecht
als recht gehen kann, versuchte
sie dann, die Straße zu Fuß zu
überqueren – was nicht gelang,
weil sie einfach zu langsam und
die Autos zu schnell und zu vie-
le waren. Die Situation erkannte
ein hilfsbereiter Mann, der sich
aus der Schlange am Erdbeer-
stand löste, die Seniorin nach
ihrem Wunsch befragte und ihr
die Erdbeeren holte. Die gute
Tat erfreut beobachtet hat

Unfall mit
Reiter und Radler
HAMM � Ein Reiter und eine
Radfahrerin sind die Beteilig-
ten eines Unfalls, der sich
nach Auskunft der Polizei
gestern Nachmittag gegen
16.20 Uhr auf den Fährstra-
ßen-Brücken ereignete: Als
beide Verkehrsteilnehmer
auf gleicher Höhe waren,
keilte das Pferd aus und traf
die Radfahrerin. Sie musste
ins Krankenhaus eingeliefert
werden. Der Reiter flüchtete,
die Ermittlungen dauerten
gestern Abend noch an. � san
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