ezielte Vorbereitung ist eine tolle Sache

Rainer Schiitz, Martina Knobel und Winfried Aufenanger sprechen im HNA-Interview iiber das Training fiir den Kassel-Marathon

HOFGEISMAR. Finf Monate
vor dem Eon-Mitte Kassel Ma-
rathon, der im néchsten Jahr
am 22. Mai stattfinden wird,
beginnt in Hofgeismar die Ar-
beit des Marathon Stiitzpunk-
tes. 15 solcher Stiitzpunkte, in
der Liufer gezielt auf den Lauf
vorbereitet werden, gibt es in
Nordhessen. Hofgeismar ge-
hort zu den grofSten. HNA-Re-
dakteur Michael Rief3 sprach
mit Rainer Schiitz, dem Vorsit-
zenden des Lauftreffs Hofgeis-
mar, Martina Knobel, einer li-
zenzierten Lauftrainerin beim
LT, sowie Winfried Aufenan-
ger, dem Vater und Organisa-
tor des Kassel Marathons tiber
die Grof3veranstaltung.

Herr Schiitz, was machen Sie
am 22. Mai?

Scuautz: Natiirlich bin ich in
Kassel beim Laufen. Ob Mara-
thon oder Halbmarathon weif3
ich noch nicht. Es hingt von
der Zusammensetzung des
Stiitzpunktes ab.

Noch vor Weihnachten ist
die Auftaktveranstaltung des
Stiitzpunktes Hofgeismar.

ScHUTZ: Ja, am Montag, den
20. Dezember.

Herr Aufenanger, miissen
Laufer zu diesen Stiitzpunkt-
veranstaltungen gehen, um am
Marathon teilnehmen zu kén-
nen?

AUFENANGER: Nein, natiirlich
nicht. Aber die gezielte Vorbe-

Winfried Aufenanger

reitung ist natiir-
lich eine tolle Sa-
che.

Und was
bringt die
Abendveranstal-

tung am Montag
in einer Woche?
Scuurz: Es gibt
alle Informatio-
nen tiber den
Eon Mitte Kassel
Marathon und
die Vorbereitung
dazu. Es konnen
natiirlich auch
Fragen gestellt
werden, wenn
noch etwas un-
klar ist. Alle In-
fos an einem
Abend - das hat
doch etwas. Au-
Rerdem  kann
man sich fiir den
Stiitzpunkt an-
melden.

Besucher soll-
ten also das
Portemonnaie
mitnehmen.

ScHUTZ: Das
Stiitzpunkt-Trai-
ning ist kosten-
los fiir alle,
gleich ob sie in
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einem
sind oder nicht.
Mit der Praxis
geht es dann im neuen Jahr
los.

Frau Knobel, bekommen Sie
auch Ungeiibte dazu, in Kassel
durchzuhalten.

KnoBeL:  Aber natiirlich.
Wenngleich es Einschriankun-
gen gibt.

Einschrankungen?

Scuurz: Einen vollig Unge-
iibten oder Ubergewichtigen
bringen wir nicht in fiinf Mo-
naten von 0 auf 42 Kilometer.
Selbst wenns ginge, wire es
nicht gesund.

Erstes Training am 9. Januar

Montag, 20. Dezember: Auf-
taktveranstaltung Kassel Ma-
rathon 2011, Gaststatte
»Hansim Gliick, Hofgeismar,
um 19.30 Uhr

Sonntag, 9. Januar: Erstes
Treffen der Trainingsgruppen
(Ausfillen Fragebogen und
gemeinsamer Lauf) Ortlich-

keit wird noch festgelegt
(Stadion oder Stadthalle) um
9.30 Uhr

Aktuelle Hinweise auf Ter-
mine und Trainingszeiten auf
der Hompage des Lauftreffs
Hofgeismar unter: http://
www lauftreff-hofgeis-
mar.de/

Gesund und fit heiRt ja ein
Motto des Kassel-Marathons,
»Wir bewegen die Region“, ein
anderes. Wie viele Menschen
wollen Sie denn im Mai bewe-
gen?

AUFENANGER:  Vergangenes
Jahr waren insgesamt 9165
Menschen gemeldet. Ich hof-
fe, dass wir diesmal die Schall-
mauer von 10 000 tiberschrei-
ten.

In den Stiitzpunkten wird ja
fleiBig darauf hingearbeitet.

AureNANGER: Dafiir gibt es
die Stiitzpunkte; um Liufer
optimal und gesund und sei-
nem Leistungsstand gemaR
vorzubereiten. Und ganz ehr-
lich: Nicht fiir jeden ist Laufen
der beste Sport. Aber dafiir
gibt es dann ja auch Walking.
Und auch das wird angeboten.

Scuutz: Leute, die eine ge-
wisse Grundfitness mitbrin-
gen, sagen wir mal FuRballer,
die bringen wir dazu, dass sie
im Mai den Halbmarathon lau-
fen konnen.

Und wie erfihrt man, wie fit
man ist?

Scuutz: Genau dafiir sind
wir ja beim Stiitzpunkt da. Zu-
nichst werden die personli-
chen Daten in Fragenbdgen er-
fasst, dann geht es um die per-
sonlichen Ziele und beim Trai-
ning sehen unsere fiinf lizen-
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zierten Lauftrainer wie es bei
der Leistung steht. Ob Wunsch
und Wirklichkeit {berein-
stimmen. AulRerdem empfeh-
len wir allen, gerade zu Be-
ginn des Trainings, einen Ge-
sundheitscheck bei ihrem
Arzt zu machen. Kontakte zu
Fachidrzten haben wir natiir-
lich auch.

Knoger: Und wie fit jemand
ist, das sieht man im Training.
Nicht umsonst haben wir eine

Verein Dehniibungen: Martina Knobel und Rainer Schiitz vom Lauftreff laden zum Traninieren beim Marathon-Stiitzpunkt
Hofgeismar ein.

Foto: Maiterth
Ausbildung durchlaufen.

Den Stiitzpunkt Hofgeismar
gibt es seit 2007. Er ist also so
alt wie der Eon-Mitte Kassel
Marathon. Wie waren bisher
die Erfahrungen mit den Teil-
nehmern am Stiitzpunkttrai-
ning?

ScHutz: Wir haben alle, die
bis zum Schluss ins Training
kamen, auch bei der Veran-
staltung in Kassel ins Ziel ge-
bracht.

KnoBer: Wer ins Training
kommt, hat die Motivation
und dann schaffen wir das.
Schén ist ja auch, dass alle Al-
tersgruppen vertreten sind:
vom 15- bis zum 75-Jdhrigen.

AUFENANGER: Laufen ist gene-
rationsiibergreifend. Deshalb
gibt es dieses Jahr auch einen
Familiencup. Es miissen drei
Familienmitglieder sein. Egal
ist dann, welche Distanz sie
laufen, ob Mini-Marathon,
Halbmarathon, Marathonstaf-
fel, Marathon oder sich fiir
eine Walkingstrecke entschei-
den. Und: Die Wertung ist zu-

sitzlich, das heifdt, die Athle-
ten konnen auch in ihrer nor-
malen Mannschaft starten.

Ist es fiir Familien billiger?

AUFENANGER:  Nein. Man
muss aber sehen, dass wir
durch unsere vielen Sponso-
ren den Marathon relativ
preiswert anbieten konnen.
Wir haben es einmal beim
Mini-Marathon durchgerech-
net. Miissten wir alle Kosten
umlegen, wiirde die Teilnah-
me 18 Euro kosten. Durch un-
sere Sponsoren miissen Wwir
nur zwolf Euro verlangen. Au-
Rerdem wird es wieder ge-
sponserte Liufer geben - also
Laufe, wo Sponsoren diese
zwolf Euro auch noch ganz
oder teilweise tibernehmen.

55 Euro Startgeld fiir den
Marathon oder 38 fiir den Halb-
marathon sind dennoch viel.

AUFENANGER: Wer sich bis 31.
Dezember anmeldet, zahlt
deutlich weniger. 35 Euro fiir
die lange Strecke, 24 fiir den
Halbmarathon.  AuRerdem:
Wer am 20. Dezember zum
Auftakt zum Stiitzpunkt Hof
geismar kommt, kann einen
von finf freien Startpldtzen
gewinnen. Und iiber die HNA
gibt es ja auch drei freie Plitze
Zu gewinnen.

Was bringt es fiir den Lauf-
treff, Stiitzpunkt fiir den Mara-
thon zu sein?

Scuutz: Kurzfristig bedeutet
es Arbeit, aber auch SpaR,
langfristig bringt es uns Mit-
glieder und damit eine Verjiin-
gung unserer Abteilung.

Muss man Mitglied werden,
um das Stiitzpunkttraining zu
nutzen?

AureNaNGER: Nein. Es ist fiir
alle - und es ist kostenlos.

Scuorz: Den meisten gefdllt
es aber so gut bei uns, dass sie
bei uns bleiben, und dann
auch einmal Mitglied werden.

STARTPLATZE

Gewinnen mit
der HNA

Die HNA wird drei freie
Startplatze fiir den Eon-
Kassel-Marathonverlosen.
Weitere Informationen
gibt es am Dienstag. An
dem Tag ist auch unser
Gluckstelefon geschaltet.
(red)




