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,Marathon ist keine Schnellschuss-Nummer*

Mehr als 120 Laufinteressierte lauschen dem Vortrag von Herbert Steffny

TUTTLINGEN (hkb) - Die Liuferaka-
demie von run & fun bietet in Semi-
naren Liufern und Laufanfingern
die Moglichkeit, im Austausch mit
Spitzenathleten und Experten aus
dem Laufbereich, wie Medizinern,
Trainern und Psychologen, qualifi-
zierte Antworten auf ihre Fragen zu
bekommen.

Zur Premiere trat im Karl Storz
Schulungs- und Logistikzentrum der
frithere Weltklasseldufer, Diplom-
Biologe und Marathon-Experte Her-
bert Steffny als Referent auf. Die Ver-
anstaltung war schon Tage vor An-
meldeschluss ausgebucht, so dass
Thomas Ulrich fiir run & fun mehr
als 120 laufbegeisterte Minner und
Frauen jeden Alters willkommen
heifien konnte. In seinem Grufiwort
bedankte sich Ulrich bei der Ge-
schiftsleitung von Karl Storz fiir die
Uberlassung des Schulungsraumes,
in dem am 12. Mirz eine weitere Ver-
anstaltung zum Thema ,Gesund-
erhaltung mit und durch Nordic Wal-
king“ stattfinden wird.

Der einstige Weltklasseldufer und
Buchautor Herbert Steffny gab um-
fassend Einblicke in das Phinomen
und die Faszination des Marathon-
laufs. Der 16-fache deutsche Meister
und dreifache Frankfurt-Marathon-
Sieger begann seinen Vortrag mit der
Bemerkung, dass ein Marathon keine
Schnellschuss-Nummer ist. Man

sollte vorher liberlegen, ob die eige-
nen Knochen das iiberhaupt mitma-
chen. Der Kopf wolle oft mehr als der
Korper kann. Als Spiteinsteiger soll-
te man vorher zwei bis drei Jahre trai-
nieren. Ein medizinischer Check-up
sei dabei unumgiinglich, und wer sei-
nen ersten Marathon lduft, sollte
nicht so sehr auf die Zeiten schauen,
sondern erst mal gut ins Ziel kom-
men. Der Marathon-Experte weiter:
»Viele Hobbyldufer machen immer
die gleichen Fehler bei der Vorberei-

tung fiir einen Marathon. Vor allem
laufen viele einfach zu schnell im
Training. Sie wiirden staunen, wenn
sie sehen kénnten, wie beispielswei-
se die Kenianer trainieren. Da war
sogar ich iiberrascht, wie oft sie im
Training wirklich langsam laufen.
Das langsame Laufen ist die Basis,
denn jeder, der die 42,195 Kilometer
schafft, darf sich als Sieger fiihlen.“
Steffny garnierte seinen Vortrag
immer wieder mit Erlebnissen von
Kenia-Reisen und Laufveranstaltun-

gen auf der ganzen Welt. Den iiber
120 Frauen und Minnern aus dem
ganzen Landkreis ging es speziell um
den Marathon. Sie erhielten wertvol-
le Tipps und Ratschlige aus erster
Hand. So auch Dr. Biarbel Geiger aus
Trossingen. ,Einige Sachen kannte
ich schon, aber man vergisst das
Meiste ja schnell wieder. Der Vortrag
war sehr gut®, erzihlt sie. Die Veran-
staltung sei fiir sie noch einmal ein
grofler Motivationsschub fiir die
neue Laufsaison gewesen.

120 Teilnehmer aus dem ganzen Landkreis waren zur Premierenveranstaltung der run & fun Lauferakademie mit
dem ehemaligen Weltklasseldufer, Diplom-Biologen und Buchautor Herbert Steffny ins Karl Storz Schulungs-

zentrum gekommen.
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