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GEH SONNTAGS LIEBER ZU DEN AMATEUREN'
“"Dort wird sportlich gedacht und die Jugend geschiitzt.

Verbandstreue ist wichtig bei der Ausiibung einer Sportart. Erkundige Dich, ob der Verein an dessen Veranstaltung oder Training
Du teilnimmst auch dem Verband angeschlossen ist. In Gelsenkirchen ist dies fiir Fubballer und Laufsportler der FLVW !

++ Sportliche Mitteilungen nicht nur fir den Gels enkirchener Siden ++

Homepages: www.fussballkondition.de www.gelsenkirchenmarathon.de Webmaster, Sieghard Tinibel
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| Schon ber 1.100 £ bestellen!
Sportvereine beteiligen sich 9 ;e
| an der Aktion _Alkohalfrei Sport ot

.Die Trainerinnen und Trainer sowie
Betreuerinnen und Betreuer in

| | sportvereinen sind wichtige
Vorbilder fir Kinder und
Jugendliche. Sie solten vieles
vorleben —auch einen
verantwartungsvollen Umgang mit
Alkohol. Deshalb unterstitze ich die
Aktion _Alkoholfrei Sport genieBen®
und lade alle Sporvereine ein
mitzumachent®

| geniefien". Dabei gibt es ganz.
| unterschiedliche Ansatre
einige Vereine fuhren ein

| alkeholfreies
#4 Sportwochenende durch oder
integrieren das Thema in

bereits geplante Turnieren Nia Kiinzer, Fufball-Weltmeisterin
und Botschafterin der Aktion

~w F - | A1
= l ader Wettkampfe. [hrer e = i 4 g
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| Furalle, die sich Hilfestellung bei der Umsetzung winschen, haben <y = g

Wir in unserer Rubrik |deenbars e einige Beispiele und Tipps
zusammengestellt

Fiir den eindrucksvollen Start sagen wir bereits jetzt Danke und
winschen weiterhin viel Erfelg fir kemmende Aktionen.
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Der Deutsche Olympische Sportbund empfiehlt dles im Olymplajahr 2012 ...
http://www.alkoholfrei-sport-geniessen.de/home/




DFB stoppt den Vertrag mit Bitburger

DFB Kein Bier mehr mit der Nationalelf? Kreisligen sollten dem Beispiel folgen

E A\
SID-IMAGES/AFPITHOMAS KIENZLE Biervertrag gestoppt:
DFB-Chef Theo Zwanziger

Bierwerbungen mit der deutschen Nationalmannschaft konnten bald Gesichte sein. DFB-
Prasident Theo Zwanziger hat die Vertragsverhandlungen mit der Brauerei Bitburger fiir das
Erste gestoppt. Da der Deutsche FuBBball-Bund (DFB) die neue Aktion ,Alkoholfrei Sport
genieBen" des Deutschen Olympischen Sportbundes (DOSB) und der Bundeszentrale fiir
gesundheitliche Aufkldarung (BZgA) unterstiitzt, hat Zwanziger vorlaufig sein Veto gegen eine
Vertragsverlangerung eingelegt.

+Wenn der Verband zeitgleich mit seinem Partner Bitburger iiber eine Vertragsverlangerung
verhandelt, dann muss sehr genau ausgelotet werden, ob und wie sich diese Aktivitat noch mit
einer Bierwerbung vertragt", sagte Zwanziger der Sport Bild und sorgte damit vor allem in
Liga-Kreisen fiir Aufregung. Denn ein generelles Alkoholwerbeverbot wiirde die Bundesliga
rund 300 Millionen Euro kosten.

Mechthild Dyckmans, die Drogenbeauftragte der Bundesregierung, lobte Zwanziger allerdings
fur dessen iiberraschendes Einschreiten. , Als Drogenbeauftragte unterstiitze ich sehr das
Engagement des DFB bei der Aktion “Alkoholfrei Sport genieBen’ des DOSB und der BZgA.
Deshalb ist es auch folgerichtig, dass Dr. Theo Zwanziger sein vorlaufiges Veto gegen die
Verlangerung des Sponsoringvertrags mit Bitburger eingelegt hat™, sagte Dyckmans.

Damit der Millionen-Vertrag mit Bitburger verlangert wird, miisse laut Zwanziger klar sein,
~dass sich die Werbe- und KommunikationsmaBnahmen des DFB und der Nationalmannschaft
ausschlieBlich auf alkoholfreies Bier beziehen miissen". Das reicht Dyckmans jedoch nicht:
,Kinder und Jugendliche konnen in der Werbung nicht zwischen alkoholfreiem und
alkoholhaltigem Bier unterscheiden. Sport darf gerade fiir sie nicht mit Alkohol und damit auch
nicht mit Bier verkniipft werden."

Unterstiitzung erhielt Zwanziger derweil von dem fiir den JugenfuBBball zustandigen DFB-
Vizeprasidenten Hans-Dieter Drewitz. Drewitz unterstrich, dass Zwanziger nicht den
,Saubermann" spielen und damit der Bundesliga schaden wolle. ,Der DFB und sein Prasident
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sind keinesfalls fiir generelle Werbeverbote. Eher das Gegenteil ist der Fall, schlieBlich wirkt
man als Verband durch ein glaubwiirdiges Handeln und einen verantwortungsvollen Umgang,
beispielsweise auch in Sachen Bier, solchen Werbeverboten eher entgegen™, sagte Drewitz.

Grundsatzlich stellte der DFB-Vize klar: ,Es geht in dieser Sache nicht darum, ob Bier,
Bratwurst und FuBBball zusammengehoren. Dass dem so ist, daran hat beim DFB niemand einen
Zweifel, auch Dr. Zwanziger nicht. Aber ein gemeinniitziger Verband, der sich einerseits fiir
den Jugendschutz einsetzt und andererseits fiir Bier wirbt, muss doch in Ruhe dariiber
nachdenken diirfen, ob dies beides weiterhin miteinander vereinbar ist."

DFB: Kein Bier mehr mit der Nationalmannschaft? - weiter lesen auf FOCUS Online:
http:/ /www.focus.de/sport/fussball/em-2012/dfb-kein-bier-mehr-mit-der-

nationalmannschaft- aid 676035.html

Freitag, den 2. Marz: Wolfgang Niersbach wurde einstimmig
bei seiner eigenen Enthaltung zum neuen Prasidenten des DFB
gewahlt. Herzlichen Gluckwunsch an dieser Stelle dazu.

ess Fritz Walter (*31.10.20 +17.06.02)- Kapitan der
S DFB-EIf die 1954 Weltmeister wurde, besuchte die
“"Werkself der Rotthauser DELOG im Jahre 1960.

Der Sportkamerad Jiirgen Porbach (vierter von rechts) steuerte FLE dieses Bild zur Veroéffentlichung
bei. Fritz Walter, legendarer Kapitian der Nationalmannschaft die in Bern das sogenannte FuB3ball-
wunder vollbrachte, besuchte die Werkself der DEUTSCHEN LIBBEY OWENS GESELLSCHAFT in
Gelsenk.-Rotthausen. Zu erkennen sind noch Horst Guhse (dritter von rechts) und Heinemann (ganz
links). Im Hintergrund Zeche Wilhelmine-Viktoria am Werkssportplatz (spater Olympia Hessler). Wer
noch mehr zu dem Bild sagen kann, mochte bitte unter 0209 136181 bei Sieghard Tinibel anrufen.




Gartenbaubetriebe

Alfred Verse
Hilgenboomstrale
Telefon 0209 f 137713
Sponsor der

DJK TuS 1910

Rotthausen

KEINE KEINE
MACHT DEN == : il MACHT DEN

www kmdd de W wew kmdd. de

Der Weg ist das Ziel und dieser Weg wird nicht verl  assen - Mit dem
eiterhin anvisiertem Breitensportkonsortium wird e s schon gehen. Wer
ernsthaft mit mir am Projekt arbeiten mochte kann m ich gerne anrufen
unter Tel. 0209 136181 — aber bitte nur grundsportl  ich orientierte Leute.

Maoglichst verbandsfrei und tberparteilich orientier t.

Mehr Informationen uber Drogen unter

http:/mrinfokrieg.blogspot.com/2011/01/drogen.html
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Hilgenboomstrale
Telefon 0209 [ 137713
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& ROSEN KOSMETIK

DAS INSTITUT FUR GESUNDE HAUT

Robert-Koch-StraRe 2 Telefon 0209 17 79 05 31 info@rosen-apoge.de
45879 Gelsenkirchen Telefax 02 09 2 68 34 www.rosen-apoge.de
Liebe Sportfreunde,

Am kommenden Sonntag, den 11. Marz 2012 veranstaltet DJK Adler Feldmark mit FuBball-
und Breitensporttrainer Sieghard Tinibel ein sogenanntes RUN UP im Gesundheitspark
Nienhausen.

Start ist um 11:00 Uhr am Minigolf-Platz in der Nahe des Therapie-Zentrums. Gleicher
Startpunkt wie beim Neujahrslauf 2011 und 2012 sowie beim RUN UP 2011.

Dieser spontan verabredete Lauf wird iiber www.Gelsenkirchenmarathon.de und iiber
www.facebook.com sowie auch in den gangigen Medien publiziert.

Es wird keine offizielle Zeit genommen. Also eine vollig zwanglose Laufsportgeschichte fiir
jung und alt - fiir Walker und Laufer ... Nach dem Lauf bietet sich eine Gelegenheit zur
Besichtigung des Therapiezentrums im Gesundheitspark Nienhausen.

Hier die Streckenansicht liber 3,6 und 7,2 km - klick -
http:/ /www.laufkalender24.de/de/streckenplan/145479-2.-Neujahrslauf-des-
Gesundheitsparks-Nienhausen.html

GruB Sieghard

FuBbalistadt

Gelsenkirchen

Gesundheitspark H E\-’angeliﬁﬂhc Kliniken D

Nienhausen Il'_‘

Weitere Zusammenarbeit in Sieghard Tinibels Volkslaufkonsortium
gegen Doping und Drogen im Sport und im Umfeld des Sports.
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Am 7. Marz 2012 jahrt sich der Todestag meines Jugendfreundes zum 40.
Mal. Seit dieser Zeit schaute ich auch beim Sport naher hin. Drogen gehoren

in die Hinde von Arzten und Apothekern und nicht in die Hosentasche de

Drogen“ ab 7. Marz 2012 unter
http: [[w youtube cqm[watch'—’v eoW3AeAhtl

— Karl-Meyer-StrafRe
— — GE-Rotthausen

Grines Licht fiir Inren Einkauf von
— Waren und Dienstleistungen

Unser Einkaufsziel in Rotthausen ist die Karl-Meyer-Straf3e

B ROSEN KOSMETIK

DAS INSTITUT FUR GESUNDE HAUT

Robert-Koch-StraRe 2 Telefon 02 09 17 79 05 31 info@rosen-apoge.de
45879 Gelsenkirchen Telefax 02 09 2 68 34 www.rosen-apoge.de
- - - -
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Sportiler ernahren sich besser mit einem Blick in Dr. Feils

Ein neues Bonus-System u.a. mit Artikeln aus dem Fanshop des FC

Schalke 04 und dem Rosen Taler der Rosen-Apotheke unter
http:/ /www.rosen-apoge.de/rosen-apotheke/unser- bonussystem/?id=4570

Beziiglich des von Briissel im Jahre 2005 abgelehnten
Projekts mit dem DFB-Cooper-Lauf gegen Doping und
Drogen im Sport, wurde von Sieghard Tinibel in der
Sache erneut um Schiitzenhilfe aus Berlin gebeten.
Eine medizinische Innovationsaktion diesbeziiglich auf
Anregung des Gesundheitsministeriums NRW wurde
nicht gewirdigt. Vielleicht gelingt es in diesem Jahr
ohne einen Verein dahinter zu stellen. Ein
entsprechender Filmbeitrag ist in Vorbereitung. Mehr
dazu Ifd. www.gelsenkirchenmarathon.de

MACHT DEN

DROG

de

dd. 0

Sein Todestag jdhrt sich
am 7. Marz 2012 zum
40. Mal. Es hitte auch
Dein Sohn oder Freund
sein kbnnen...




www.buchen und sparen.de E-Mail: clever reisen@web.de

EINKAUFSZENTRUM Montags bis Freitags 09:00-18:00 Uhr

KARL-MEVYER-STRASSE Samstags 09:00-14:00 Uhr
= Termine abends nach Vereinbarung
REISEBURO SCHOLZ

Hark-Meyer-itrmiie 29 Telefon: 0209 136090

45884 Gelsenkirchen-Rotthausen

"Hier fangt lhr Urlaub schon an!” $Sparen $ie sich das ldstige Suchen auf
vielen Internetseiten und hkommen Sie einfach in das Reisebiiro $cholz im
Rotthauser Einkaufszentrum an der Karl-Meyer-$traBe. Wir beantworten
lhnen gerne alle Fragen, denn Reiseprofis haben den Uberblick. Gerne
geben wir lhnen auch telefonisch die gewiinschte Auskhunft.
; ~ Frank und Chris $cholz

Tabakwaren - Lotto - Presse

$cholz im Einkaufszentrum




DJK ADLER IM JUBILAUMSJAHR

Ostern an der Porta Nigra in Trier — Im Gelsenkirchener Gesundheitspark
Ninhausen in der Feldmrk findet wieder die beliebte arofBe Osterkirmes statt.
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Bayern versus Zecken - die Zecken ziehen weiter davon



Sieben Punkte Riickstand auf die Zecken: Fiir Bayern-Prasident Uli
HoeneB bahnt sich eine zweite Saison ohne Meisterschaftstitel an.
AuBerdem: Sorgen in Koln und der SC Freiburg von gestern und heute

Nach der Niederlage geben Bayer Leverkusen geht beim FC Bayern so langsam die Angst
um. Vor allem Prasident Uli HoeneB leidet. Jiirgen Schmieder (SZ) beschaftigt sich mit dem
angeschlagenen Miinchener Oberhaupt: ,Es war ein schwieriger Nachmittag fiir HoeneB, es
ist eine schwierige Riickserie fiir HoeneB - es ist eine wahnsinnig schwierige
Prasidentschaft fiir HoeneB. In der Saison, in der er als Manager zuriickgetreten war,
wurde der FC Bayern Meister und Pokalsieger und erreichte das Finale der Champions
League. Es folgte eine Saison ohne Titel - und seit der Winterpause nimmt eine weitere
trophdenlose Spielzeit von Woche zu Woche mehr Gestalt an. Da ist nicht nur die Bilanz der
aktuellen Saison in Gefahr. Durch die hartnackigen Zecken ist die Stellung des Vereins als
unangefochtene Nummer eins im Land in Gefahr. Uli HoeneB3 kann sein Erbe noch lange
nicht als geordnet ansehen.”

Marcel Reif (Tagesspiegel) geht schon mal in Deckung: ,Gelassenheit ist nicht zu erwarten
in den nachsten Tagen in Miinchen. Ganz bestimmt nicht. Schon mal gar nicht nach de
Niederlage in Leverkusen. Was niitzt es, daB3 sie phasenweise das Spiel dominierten, die
Bayern? Nichts. Gar nichts. So lange Zecken weiter ihre Bahn ziehen. So lange die Bayern
aus ihrem Spiel keine Punkte ziehen. Ob die Meisterschaft mit dieser Niederlage
entschieden ist zugunsten der Zecken? Schwer zu sagen. Aber ob die Bayern in dieser
Angelegenheit noch eingreifen, das ist kaum noch anzunehmen. Sicher ist nur, da Uli
HoeneB in der kommenden Woche mit all seinem gewaltigen Temperament heftige Zeichen
setzen wird. Sehr heftige."

Jupp Heynckes: Mitarbeiter des Monats?

Abgesehen vom Prasidenten geben sich die restlichen Verantwortlichen beim FC Bayern
eher ruhig und gelassen. Stefan Osterhaus (taz) schmunzelt iiber die ungewohnte
Entspanntheit an der Sabener StraBe: ,Manager Nerlinger meinte: ,,Wir miissen nicht von
der Meisterschaft reden". Wei3 man neuerdings um den Wert des guten Zweiten? Véllig
neue Tone also aus Miinchen. Krise? Nun ja, man muB ja nicht jede Aufregung mitmachen.
Das uiberlassen wir mal schon den anderen. Hysterie war gestern. AuBerdem: Eitelkeiten
miissen nicht sein. Insofern ist es nur konsequent, daB Jupp Heynckes di Trainerdiskussion
begriiBt, ja sie vielleicht sogar durch sein uneigenniitziges Verhalten erst eroffnet hat. Es
zahlt das GroB3e. Und das Ganze. Es zdhlt der FC Bayern. Damit hat sich Heynckes in
Position fiir den Mitarbeiter des Monats gebracht.”

Tim Rohn (Spiegel Online) vermift den Zusammenhalt innerhalb der Bayern-Mannschaft:
»Nach guten, aber torlosen 30 Minuten zerfiel die Mannschaft mit zunehmender Spielzeit
immer weiter, bis sie nur noch ein Haufen Individualisten war. Immer wieder schiittelten
die Stars den Kopf oder hoben verzweifelt die Arme. Der Grund war selten ein eigener
Fehler, sondern meist der eines Mitspielers. Der eine schien den anderen nicht zu
verstehen. Statt in schwierigen Situationen solidarisch aufzutreten,versuchte in
Leverkusen jeder fiir sich, die bestmogliche Einzelleistung abzuliefern. Das Ergebnis: ein
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hektisches, wenig durchdachtes Spiel nach vorne und fehlende Abstimmung in der
Defensive."

Unermiidliche Spielwut der Zecken

Wahrend beim Rekordmeister Triibsal geblasen wird, ziehen die Zecken unbeirrt ihre
Kreise: Freddie Rockenhaus (SZ) befaBt sich mit beeindruckenden Zahlen: ,Zehn Spieltage
vor Saisonende, sieben Punkte Vorsprung auf den FC Bayern, in sieben Riickrundenspielen
zehn Punkte mehr geholt als der Rekordmeister, erstmals auch im Torverhaltnis
vorbeigezogen, acht Spiele in Serie gewonnen, seit 18 Spielen ungeschlagen, davon 15 mal
gewonnen: Man konnte meinen, daB3 die Argumente fiir die Zecken allmahlich ausreichen,
um eine erfolgreiche Titelverteidigung zumindest nicht mehr auszuschlieBen. Auch gegen
Mainz 05 donnerte die geballte Wucht der Mannschafts-Maschinerie wieder derart liber den
Gegner hinweg, daB selbst neutrale Zuschauer ihre Freude an der unermiidlichen Spielwut
der Zecken hatten."

Frank Hellmann (taz) verneigt sich vor dem Ensemble der Zecken: ,Allein Wille und Wucht
verschaffen dieser versessenen Mannschaft eineAusnahmestellung. Nach den Steilvorlagen
von Bayern und Schalke hat es keine Gala gebraucht. Der filigrane Ilkay Giindogan hat so
oft gegratscht wie in Niirnberg in einer ganzen Saison, der einst als lethargisch
gebrandmarkte Jakub Blaszczykowski beackerte mit Lukasz Piszczek fleiBig die rechte
Flanke. Und liber die Arbeitsauffassung eines Shinji Kagawa sind ohnehin nicht viele Worte
zu verlieren. Nicht zu unterschiatzen ist zudem das Ambiente, in der diese Belegschaft
FuBball spielt: Die Lust und Leidenschaft einer Stadt und ihrer Menschen, den Idolen zu
huldigen — diese Sympathiewelle wirkt wie ein Kontrastprogramm zur herrschenden
Distanz in Miinchen-Fréttmaning.”

Es fehlt an allen Ecken und Enden

Trotz des Punktgewinns in Hoffenheim befindet sich der 1. FC Kéln weiterhin in akuter
Abstiegsgefahr. Vor dem Spiel erstellt Thomas Klemm (FAZ) eine Mangelliste: ,Es fehlt im
Bundesligakader an erstklassigen Profis, die jene Stammkrafte ersetzen kéonnen, die
derzeit wegen Verletzungen ausfallen. Es fehlt in der Mannschaft an Moral, so daBB
Disziplinlosigkeiten und gegenseitige Schuldzuweisungen Einzug hielten. Es fehlt zwischen
Trainer Stdle Solbakken und Sportdirektor Volker Finke an einem Umgang, der iiber
unterkiihlte Professionalitat hinausgeht. Es fehlt seit Wolfgang Overaths Riicktritt vor vier
Monaten ein Prasident, der ein Machtwort sprechen kénnte. In der nachsten Saison wird
dem 1.FC Koéln wohl auch derjenige fehlen, der seit Jahren das Gesicht des Vereins ist und
in der laufenden Spielzeit mit seiner individuellen Klasse die meisten kdlschen Schwachen
und Scherereien voriibergehend vergessen lieB: Lukas Podolski.

Vor gut einer Woche ging uns leider noch ein lesenswerter Artikel durch die Lappen. Peter
Unfried (taz) geht es dabei um die Frage, ob der SC Freiburg von heute nicht mehr der SC
Freiburg ist, wie ihn FuBBballfeuilletonisten einst erschufen.

-7 -7 - -7

Gesundheitspark Gesundheitspark Gesundheitspark Gesundheitspark
Nienhausen Nienhausen Nienhausen Nienhausen
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Anleitung fiir richtiges Joggen — Jetzt laufen alle
wieder in den Friihling. Am kommenden Sonntag
kostenfrei im Gesundheitspark Nienhausen (Start

11:00 Uhr am Therapiezentrum) mit Sieghard Tinibel
und der Adler-Walking-Crew um Heribert Hovedes.

1. Gehirn

2 Neuronales Netz
Laufien halt das Gehirn jung.
Denn &5 werden neue Datenauio-

' 48 {
.-

Es wird hagaer
durchblutet - mit I
bahnen Im Gehim angelegt, Die
Verknuplungen der Gehimzelen
nehmen lautend zu. Im Regelfall
wimmt die Zahl der Verknupfungen
im Laufa des Lebans ah.

der dop-
pelten
Menge
SAUEr-
stalf
Yar-
soigt.
Das
macht
wach, !
erhaht die L
Konzentration

und Lelstungslahigheil
unsersr Denkmaschine,

Hoden
Es wird mahr

mannliches
Geschlechtshormon
Testostaron
produziert. Das
macht potent,
verhilft zu
mehr Power,

& Muskeln

Die Funktion der
Muske pedlen
verbessert slich,
die Durshblutung

wird gestelgert,

P e
' Herz,/Blutkreislauf
A Das Herz wird krattiger
g/ und bringt mehr Lelstung. Der
" Ruhepuls sinkt. Das Herr Kann

. sich besser erholen = lebt langer.

' Das Blut wird flussiger. Die schiech-
ten Blutfette sinken, das gute- HOL-
Cholesterin steigt an. Daer Blutdruck
normallskert sich

Gesundheitspark

Evangelische Kliniken FasY
Nienhausen :

@ Lunge
Dis Lunge wind kraftiger. Bellftung und
Durchblutung sind verbessert. Der ganze
Kitper wird vermehrt mit Sasarstelf ver-
. sorgt. Kohlendioxid wird Ober die Lungen-
L Waschen schneller ausgeschieden.

Il',‘

3

a3

Fi

Botenstoffe )
Laufen scharft das Gedacht-
nls, wverbessert das Lernver-
migen, toppt die Kreativitat.

T _ Die ,Jogging-Droge”: Warum macht sie fit?

Bauchspelcheldrise

Sie muss nicht mehr so viel
vom Dlekmachorhormon
Insulin produzleren. Die
Warparrilbn werden &mpfind
licher gegendber dem blut-
ruckersenkenden Insulin.

Das mindert das Risiko, an
Alters-Diabetes zu erkranken.

Immunsystem

e Anzahl der Killerzellen
stelgt massiv an. Die Hrafll
der Immunzelien, Bakterien.
Wiren und auch Krebszellan
zu vernichten, nimmt 2u.

nnnnnnnnnnnnnn

FITNESSPUNKT
AM STADTPARK

nnnnnnnnnnnn

Weitere Zusammenarbeit in Sieghard Tinibels Volkslaufkonsortium gegen
Doping und Drogen im Sport und im Umfeld des Sport..
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“inktraining Nie starten, ohne
rher 0,5 Liter Mineralwasser
zu trinken. Sonst dickt das Biut
ein, Muskeln und Gehimn
bekommen nicht genug
Sauerstoff. Auf Sportmine-
, ralien achten: Calcium mehr
* als 1000 mg/l, Magnesium
mehr als 100 mg/!

2.5bis 3
Liter Wasser
pro Tag —
absolut nitig

WICHTIG: DER PULS DARF NICHT (MIT)RASEN

Nerzfrogmen: (Sehisge/Missts) NN Maximale Puisfreqaenz (188 %)
m I Tempodantrianf (80-98%)

e ' Optinale Ausdaserfittaess (78— 80%)
158 Mlstnfhuhdlnillu

e
- __- -

hnhmmmammum
mik Puls 140 in dem sauren Bareich — dor Kiirper orkiit 2rwenig Samer-
M-ﬁummm-umuw

" FRAUEN HOLEN GEWALTIG AUF

1827 Refen Fraven Kinderwagenrennen - zur Belustigung der
Manner. Noch 1967 muBte sich die 20jahrige Amerikanerin Ka-
thryne Switzer als Masn verkdeiden, um am Boston-Marathon
teiinehmen zu kdnnen. Heute sind Frauen den Ménnern dicht
auf den Fersen. So liegt Marathoniauferin Uta Pippig, 32, mit
ihrem Weltrekord von 22145 nur etwa 15 Minuten hinter dem
weltschnellsten Mann Din Samo. Doch einholen werden Frauen
die Manner vermutiich nie. Gene wnd Hormone sind schuld:

Die Frau ist kleiner, hat mehr Kdrperfett und weniger Muskeln.
thr Herzvolumen ist 10 bis 5% geringer, ihre Lunge Kieiner. -
Jnd vom Kampfhormon Testosteron besitzen Manner 10x mehr

den 20er dahren durften Frauen nur zur Volksbelustizung laufen:
ol bekleidet, mit Kinderwagen - oder wie hier — mit Suppentellern

aufen ist die Wunderpil-

le, fiir die Menschen ein

Vermogen zahlen wiir-

den, wenn es sie in der
Apotheke zu kaufen gibe®,
sagt internist und Triathlet
Dr. Ulrich Strunz. Er nennt 11
Grilnde (von kreativen Ge-
danken bis Vermeidung von
Herzinfarkt), warum es eine
Slinde ist, nicht sofort in die
Turnschuhe zu steigen und
tiiglich 30 Minuten ohne StreB
loszulaufen.

Die besten ide2n kommen
beim Joggen — von allein
Man jage nicht mehr hinter
Ideen her, man har sie auto-
matisch. Denn Laufen durch-
fluter das Gehirn mit 100 %

" mehr Sauerstoff, das. verdop-

pelt die Denkleistungskraft.
Und: Laufen setzt eine Flutr
des Kreativitits-Hormons
ACTH frei. Das merkt man
noch Stunden danach am
Schreibtisch.

Wer richtig lauft,

Bcheit - den ganzen Tag
Die meisten laufen genauso,
wie sie arbeiten: angestrengt,
verbissen, leistungsorientiert,
erfolgssiichtig. Doch so liuft
man umsonst, beim richti-
gen Laufen geht es um Leich-
tigkeit, um Entspannung,
um Freude. Wer richug
joggt, lichelt. Und das firbe
auf das Leben ab, man er-
ledigt plétzlich alles leicht,

entspannt, iiberlegen und
souverin.
Wer langsam Buft,
kommt schnell zum Ziel

Supe'r—[}iufer Dieter Baumann -

verkiindete nach  seinem
Olympiasieg: Seit ich langsa-
mer trainiere, renne ich schnel-

ler. Entscheidend ist der richti-

Eine Jogging—Hymne
mit 11 Strophen

ge Puls: er darf nicht rasen.
Wer zu schnell LEiuft und
schnauft, erzeugt Sauerstoff-
not im Kérper, Milchsiure
steigt an, man wird seuer —
und - alle Joggermiihe ist
umsonst. Das  Problem:
Nur wenige Pulsschlige tren-
nen einen vom Gliick. Bei
140 hat der Kérper geniigend
Luft, bei 144 gerit er schon
in Not (siche auch Grafik
links). Daher nahm sich
Joschka Fischer den Mara-
thonliufer Herbert Steffny

als Trainer. Wer solo joggt,*

mufl seinen kdérpereigenen
Drehzahlbegrenzer einsetzen,
Atem- und Laufrhythmus ko-

‘ordinieren: drei Schritte ein-,

drei Schritte ausatmen. Und
man trigt eine Pulsuhr,” die
piepsend warnt, wenn man zu
schnell wird. . Am sichersten:

individuellen Puls vom Sport- ;

mediziner messen lassen. P

MGt 45 20¢ dar Kernptysiker und ioter-

nist aus Roth erstmals Ternschube an.
Heute, mit 55, ist or 12facher Triath-

. lonmeister, mw hiit Wo-

2mmm-tros1mm
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Joggen ist die einzige
Selbst Nulldiit klappt nicht.
Ganz einfach, weil leergehun-

gerte Fetzellen ,Her damir“

sagen, wenn nach der Diiit die
- erste Wurstsemmel lockr. Das
Ergebnis nennt man Jo-Jo-Ef-
fekt. Wer abnehmen will,
machts wie Eichhornchen
oder Rehe: Die beiden meiden
Fett nicht, sie verbrennen es.
Und Fett yerbrennt man nur
im Muskel — und mit Sauer-
stoffiiberschufl. Aber: Wer zu
schnell liuft, knabbert nur an
seinem Pfund Kohlenhydrat-
vorrat, liflt die 15 oder mehr
Kilos Fetrdepots unangeriihrr,
an Hiifte und Po indert sich
nichts. Wer langsam Liuft,
trimmt in wenigen Wochen
seinen Kérper zur Fettverbren-
nungsmaschine.
Nach drei Monaten iann
essen, was man wil

... und nimmt nicht mehr zu.
Durch Training steigr die Zahl
der fettabbauenden Enzyme
im Kérper von 10 auf 80 9%.

I3

1

6 Laufen weckt

Kdrperintelligenz
Wer joggt, muf sich um ge-
sunde Ernihrung keine Ge-
danken mehr machen. Denn
wer ein paar Wochen liuft,
weckt sein Instinktzentrum.
‘Wir nennen das somatische
(kbrperliche) Intelligenz. Kin-
der, deren somatische Intelli-
genz ja wach ist, essen immer
richtig. Eltern wissen das:
Kind bekommt Apfelmus.
Nach dem ersten Loffel serahlt
es. Nach dem zweiten Lsffel
strahlt es. Den dritten Léffel
hat Mama im Gesichr. Das
Kind weif instinktiv, wann es
genug hat. Auch wer joggt, be-
ginnt automatisch richtig zu
essen — mehr Kohlenhydrate
und Eiweiff, weniger Fett,
mehr Obst und Gemiise, we-
niger Fleisch. Dahinter steckr
eine Erkenntnis aus dem Zen-
Buddhismus: Willt du etwas
Wichtiges im Leben, ziele niche
ins Schwarze, ziele' daneben.
Und du triffis. Beschiiftige dich
nicht mit Ernihrung, laufe,
und du ernzhrst dich instink-

Muskelmasse . tiv richtig.

nimme zu, Fee | aurfan ist

schmilze  weg, ,d,_ . = 7 Laufen erspart

In der ersten 'e ean|g die halhe

Laufwoche ver- - Apotheke

brennt  man wahre D|at Wir haben kein Me-
* 0,1 g Fett in 30 » dikament, ‘es gibe

Minuten. In
der 12. Woche
25 g, also 225

Grund:

— man darf
alles essen”

keine Diit, die so
drastisch den Chole-
sterinspiegel  senkt
wie Laufen. Und es

Die Anzahl der
Fetofchen vervielfacht sich.
Und die beste Nachricht: Der
Kérper verbrennt Fert jerzt
rund um die Uhr — auch in
der Hingematte und nachts.

Im Schiaf bis zu 90 keal pro-

Stunde. Man muf seine Fert-
verbrennungsmaschine nur je-
den Tag neu starten. :

54 BUNTE Nr.233,93

stimuliert das Im-
munsystem: Bereits nach 30
Minuten finden sich im Blur
31% mebr Killerzellen. Und
diese sind aggressiver gewor-

.den. Sie kdnnen Bakrerien

und Viren viel wirkungsvoller
bekimpfen. Bestitigen kann
das Klaus Haetzl, der Mann,
der dem Darmbkrebs davonlief,

- sklerose

Wer regelmdfSig

Der Sprecher des Senatspresse-
amtes in Berlin war 1980 ver-
krebst, ist heute noch Mara-
thonliufer. In den USA wer-

liduft, nimmt sogar beim Schlafen ab

und natiirlich Serotonin — der

Gliicksbotenstoff im Gehirn.
11 Laufen macht siichtig —

beugt Herzinfarkt vor

Sah der Steinzeitmensch einen
Sibelzahntiger, erschrak er
und baute iiber drei Kilometer
Flucht seinen Adrenalinspiegel
ab - das Screfhormon ver-
schwand aus dem Kérper.
Briillt der Chef, drgert
der Partner, staut es sich
auf der Autobahn - wir
bleiben sitzen.
nalin zirkuliert in den Adern,
macht die = Gefilinnen-
winde pords. Ferr und Kalk
docken an, die Ader miille
zu. Bekannte Folgen: Arterio-
und Herzinfarke,
Diesem Schicksal kann man
davonlaufen.

10a8 -

Menschen erwarten immer,

daf die Rahmenbedingungen

sich indern, damit sie gliick-
lich werden. Sie werden lange
warten. Denn aufs Gliick war-
tet man nichr, Gliick ist mach-
bar. Durch Laufen ffnet sich
ein Kistchen mit kérperei-
genem  Kokain, Endorphine
(Opiate) werden freigesetzt

Das Adre- .

den Leukimie-Patienten am und wird zum GenuB
Tag nach der - Das Schéne am
Knochenmark- . Epet jot @  Laufen ist, man
transplantation ”_ ~ kann es immer
aufs Lauband ge- [jjtt@p, Dann uwad e,
_stell, um das | : braucht*  keine
Immunsystem zu sua — Jog— Gerite und keine
stirken. Achtung: Ausbildung. Man
Sobald man zu mufl pur anfan-
schnell Iuft, eine g.e.n "!acht gen. Der Trick be-
Sauerstoffschuld suchtlg“ stehe darin, einen
eingeht,  sauer Automatismus zu
wird,  schidigt schaffen,  einen
man die Abwehrkriifte. Laufreflex. So wie jeder einen
Frithstiicksreflex hat: véllig
Joggen entstreBt und automatisiert hinsetzen, Ei

kopfen, sich also nicht dazu
aufraffen oder iiberreden
miissen. Genau solch einen
Reflex braucht man fiirs Lau-
fen. Wie macht man das? In-
dem man vier Wochen lang
tiglich zur gleichen Zeit Liuft.
Prakrisch geht das so: Man
kauft ein paar Laufschuhe,
stellt sie abends neben das
Betr, rumpelt frith hoch, fille
in die Schuhe, erschricke
fiirchterlich und liuft los.
Wichtig: Nicht erst Zihne
purzen und duschen. Denn
das kostet zwdlf Minuten.
Und in dieser Zeit fallen ei-
nem garantiert 14 Ausreden
€in, warum man gerade heute
zufillig und ausnahmsweise
keine Zeit zum Laufen har. Es
geht wirklich darum, in den
ersten vier Wochen das Den-
ken abzustellen und loszulau-
fen. In dieser Zeit ist das
bitter, vor allem wenn es
draufen schneit oder regnet.
Nach vier Wochen aber wird
es siifl. Es wichst ein Verlan-
gen, ein Wollen, ein Triumen,
ein Genieflen — Laufen mache
stichrig. v L

Fotos: M. Atiinsan/Liaison, Jump (2), Hulton Deutach, U. Kerth
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