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Sterne an der Laterne

Fettstoffwechsel im Schmusetakt: Bei den Trainingsldufen von Christian Pape gibt Helene Fischer den Rhythmus vor.

WEGBERG Die Sonne scheint, die Vo-
gel jubilieren, zwei Eichhornchen
spielen Fangen und schrauben sich
in atemberaubendem Tempo am
Stamm einer méchtigen Blutbuche
empor. Ich stehe in Laufkleidung
vor unserer Haustiir und schaue be-
eindruckt dem Naturschauspiel zu.
Eichhoérnchen miisste man sein. Ich
fithle mich eher flink wie ein Wiesel.
Ein altes Wiesel. Mit Arthrose. Am
Strallenrand liegend. Platt gefahren.

Das Training steckt mir in den
Knochen. Hoffentlich habe ich
mich nicht in ein Loch trainiert. Ne-
ben dem Grundlagen-Ausdauer-
Training GA 1, bei dem ich pro Wo-
che drei 10-Kilometer-Laufe mit ei-
ner Intensitédt von 70 bis 80 Prozent
meiner maximalen Herzfrequenz
absolviere, steht inzwischen auch
ein vierter 10-Kilometer-Lauf mit ei-
ner Intensitédt von 75 bis 85 Prozent
auf dem Programm. Bei diesem
Grundlagen-Ausdauer-Training GA
1-2 ist der Energiebedarf des Lauf-
tempos so grof$, dass neben der sau-
erstoffgestiitzten Verbrennung von
Zucker (aerob) noch weitere Ener-
gie durch Zuckerverbrennung ohne
Sauerstoff (anaerob) bereitgestellt
werden muss. Man atmet heftig. Ich
bin dann richtiggehend auler Pus-
te. Automatisch blase ich die Pollen
der umherstehenden Pusteblumen
von deren Sténgel.

Die fiinfte wochentliche Einheit
wird von fast allen Ldufern ver-
flucht, inklusive von mir: Das mara-
thonspezifische Fettstoffwechsel-
Training (FSW). Geringe Intensitit
(60 bis 70 Prozent), aber leider lang
andauernd. Heute nehme ich mir
vor, zum vierten Mal die magische
30-Kilometer-Marke zu schaffen.
Und das ohne Auto!

Niemals wire mir vorher in den
Sinn gekommen, dass ich mal 30 Ki-
lometer am Stiick laufe. Uber drei
Stunden! Ich weil}, Walkerinnen
konnten dabei ganz locker mitei-
nander reden und sie wiren am
Ende immer noch beim ersten The-
ma. Aber alleine? Und ohne Stocke?
Eigentlich habe ich mir angew6hnt,
der Natur und dem gleichmifligen
Takt meiner Schritte zu lauschen.
Ich erfreue mich an der Begegnung
mit Tier und Mensch und an den
aufmunternden Spriichen wie:
»Hey, dat geht aber noch schneller!“

Doch jetzt beschleicht mich das
resignierende Gefiihl, auf meiner
heimatlichen Laufrunde mit jedem
Stein und mit jedem Baum per Du
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Zum ersten Mal in seinem Lauftraining sieht Christian Pape Sterne - eine StraRen-

laterne hat sich riicksichtslos in seinen Weg gestellt.

zu sein. Ich weill inzwischen blind,
hinter welchem Gebiisch knurrende
Hunde lauern, die angeblich nur
spielen wollen. Bisher habe ich
mich dagegen gestrdubt, doch wie
oft sind mir schon Jogger mit Kopf-
horern begegnet, die in eine andere
Welt entriickt ganz miihelos an mir
vorbei gelaufen sind. Gibt es so et-
was wie die perfekten Laufsongs,
die das Durchhaltevermogen stei-
gern und das Anstrengungsempfin-
den senken? Ich gebe mir einen
Ruck: ,Amelie, wiirdest Du mir Dei-
nen MP3-Player mal ausleihen? Und
kannst Du mir Nachhilfe geben, wie
dieses Geriét funktioniert?“ SchlieB-
lich bin ich in einer Zeit aufgewach-
sen, in der die einzige Musik zum

Tiuschenbroicher sind schon
Meister mit dem Luftgewehr

Sportschiefien: Erste und zweite Mannschaft des
SSV Tiischenbroich machen schon vorzeitig alles klar.

VON HUBERT SCHNITZLER

KREISHEINSBERG Die Entscheidun-
gen um die Meisterschaften im Frei-
handschieBen mit dem Luftgewehr
sind im Sportschiitzenkreis Heins-
berg bereits am vorletzten Kampf-
tag gefallen. Ohne Punktverluste
marschierten beide Tiischenbroi-
cher Teams durch die Runde.

Tiischenbroichs Erste setzte sich
in Gruppe I gegen die Sportschiit-
zen Waurichen und gegen Rur-
Kempen durch. Gegen Erstere
mussten sie allerdings auf die Treff-
sicherheit von Sven Giesen mit 388
Ringen bauen, um mit 1150:1143 zu
siegen. Gegen Kempen steigerte
sich Giesen noch einmal auf 390
Ringe. Die Kempener konnten mit
1134:1156 Ringen keine Revanche
fur die Hinrundeniederlage neh-
men, auch wenn Maurice Wilms mit
385 Ringen aufwarten konnte.

Fiir den SSV Kiickhoven gab es in
dieser Saison nichts zu holen: In al-
len Vergleichen blieben sie sieglos.
So auch gegen Kempen und Wauri-
chen. Gegen Kempen hatte man mit
1110:1132 trotz der 388 Ringe von
Sven Comans das Nachsehen. Im
siegreichen Team gldnzte Heiner
Schlebusch diesmal mit 393 Ringen.
Auch Waurichen war fiir die SSV-

Schiitzen zu stark. Mit 1105:1123
Ringen bleibt man Schlusslicht.
Tiischenbroichs zweite Garnitur
bestritt in Gruppe II ihre Kdmpfe
beim SV Biich ITund zu Hause gegen
Waurichen II. Dem stérksten Vertre-
ter Biichs Jurgen Schmolders (373)
stand auf der Gegenseite René Kiin-
kels mit 387 Ringen gegeniiber. Am
Ende hiefl§ es 1144:1107 fiir den neu-
en Meister. Gegen Waurichen
schossen alle drei Wertungsschiit-
zen 382 Ringe und stellten so den
fiinften Sieg in Folge mit 1146:1125
Ringen sicher. Kiickhoven II hat
auch in dieser Gruppe keine Chance
auf ein Erfolgserlebnis. Bisher gab
es nur Minuspunkte fiir das Team zu
vermelden, so das 1038:1108 gegen
Biichund das 1071:1117 gegen Wau-
richen. Jens Dahmen versuchte mit
374 und 378 Ringen noch sein Bes-
tes, fand aber bei seinen Mitstrei-
tern nicht die erforderliche Unter-
stiitzung.
Die Tabellen am vorletzten Kampftag:
Gruppel:1. Ttschenbroich 1 (10:0/1152,8);
2.Rur-Kempen (6:4/1133/4); 3. Waurichen |
(4:6/1131,8); 4. Kiickhoven | (O:10/1116,2).
Gruppe ll: 1. Tischenbroich I1 (10:0/
1137.2); 2. Waurichen 11 (5:5/1111,8); 3 Blich
(5:5/104,0); 4. Kuickhoven 11 (0:10/
1064.2).
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Mitnehmen eine Drehorgel oder ein
Leierkasten war. Aber lauf mal mit
einem Leierkasten. Da hupft dir
nach einem Kilometer genervt der
Affe von der Schulter.

Dann kam der Walkman, DIE Er-
rungenschaft in meiner Jugend.
Kassetten aufnehmen und unter-
wegs horen — wow! Und das auch
noch gegen die Warnung der Eltern:
,junge, Deine Ohren gehen davon
kaputt!“ Doch unsere Ohren waren
uns vollig egal. Wir hatten nur eine
Sorge. Das Schlimmste, was uns
passieren konnte, war Bandsalat.

Wer mal eine BASF- oder TDK-
Stereo-Chrom-Kassette mit 90 Mi-
nuten Laufzeit komplett mit dem
Bleistift aufgewickelt hat, der weil}

seine Lieblingsmusik auch heute
noch zu schitzen! Jedes einzelne
Lied auf meinem personlichen , Hit
Mix“ habe ich damals miihevoll
vom Radio tiberspielt. Im richtigen
Moment die Tasten ,REC“ und
,PLAY" driicken und immer die An-
spannung: Kommt das ganze Lied
drauf oder quatscht der Moderator
wieder dazwischen — das war Adre-
nalin pur!

Amelie hat sichtlich SpaR an ihrer
technischen Uberlegenheit und
stellt mir ihren eigenen ,Hit Mix“
gonnerhaft zur Verfiigung. Moti-
viert setze ich mir die Kopfhorer auf
und starte mein Training. Nach drei
Kilometern tiberlege ich ernsthaft,
den Lauf abzubrechen. Ich werde
ausschlielich von Helene Fischer
beschallt. Nicht gerade
meine Musik. Doch jen-
seits meiner beschrankten
physischen Moglichkeiten
schwebe ich plotzlich zu
den Kldngen von ,Mein
Herzlduft Marathon* tiber
den Feld-
weg. Tat-
sédchlich,
der Rhyth-
mus treibt
mich an.
Ich bemer-
ke gar nicht das panische
Alarmschlagen meines auf3er
Kontrolle geratenen Herzfre-
quenzmessers. Frither als gewohn-
lich bekomme ich schwere Beine. Ir-
ritiert lasse ich den Blick auf meine
Pulsuhr wandern, der vor lauter Pie-
pen auch schon die Zunge raus-
hédngt. Oh Gott. Statt mit einem ru-
higen Puls von 125 zu laufen, rase
ich unkontrolliert mit 165 durch die
Landschaft. ,Mein Herz lauft Mara-
thon“ -Helene, Du Luder.

Nach Luft ringend stolpere ich
nach der ersten von drei Runden an
unserem Haus vorbei. Amelie spielt
mit Mama Hiipfekédstchen. ,Amelie,
wir miissen die Musik dndern!®,
prustet es aus mir heraus. Und mei-
ne Tochter antwortet: ,,Papa, Du bist
ja schon dal!“ ,Sag ich doch!“ Ge-
konnt driickt die Kleine auf die Tas-
ten ihres MP3-Players und ich starte
mit Xavier Naidoo in die néchste
Runde. ,Dieser Weg wird kein leich-
ter sein. Dieser Weg wird steinig und
schwer.“ Puh, wie recht unser
Schmuse-Rapper doch hat. Ich lau-
fe nicht, ich hiipfe im Takt des Beats.
Ich trippele wie ein unruhiges, ner-
voses Pferdchen. Mit meinem Lauf-
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stil, der an die klassische Reitfigur
,Piaffe“ erinnert, konnte ich eine
Nebentitigkeit als Dressurpferd an-
streben. Eigentlich grenzt es an ein
Wunder, dass mir die Nachbarn kei-
ne Mohrchen und Apfelchen iiber
ihre Hecken zuwerfen, mir einen Ei-
mer Wasser hinstellen und einen
Sattel auf meinen Riicken schnal-
len.

So schaffe ich die letzte Runde
nie! Also patsche ich hilflos auf dem
MP3-Player herum: Ein Ho6rbuch!
Hape Kerkelings ,Ich bin dann mal
weg"“. Japsend aber irgendwie tie-
fenentspannt nutze ich die Medita-
tion des Laufens und mein Gehirn
klammert sich an die beruhigende
Stimme des Kultkomikers. Irgend-
wann hore ich Hape nur noch leicht
verschwommen aus weiter
Entfernung. Und dann
muss ich wohl beim Traben
weggenickt sein. Zum ers-
ten Mal in meinem Lauf-
training sehe ich Sterne.
Rumms! Eine StraBenlater-
ne hat sich
riicksichts-
los in mei-
nen Weg
gestellt.
Von jetzt
auf gleich ist alles anders:
Mein Name ist Walter, ich
bin 87 Jahre alt und finde es
so schon bunt hier.

Ich rappele mich auf, nicht ohne
mich vorher zu vergewissern, ob
mich jemand beobachtet hat. Nicht
auszudenken, wenn dieses Malheur
in der Rheinischen Post stehen wiir-
de. Mit einer dicken Beule an der
Stirn schleppe ich mich {iiber die
letzten Kilometer und dann ist mein
Fettstoffwechsel-Training endlich
geschafft. Haken dran! ,Was ist
denn mit Dir passiert? Sollen wir
zum Arzt?“, rufen Silvia und Amelie
besorgt, als ich wie ein alter Gaul
unsere Einfahrt hochtrotte. Ich
schiittele nur den Kopf und stottere:
,Wiha, wiha miissen nicht zum Arzt!
Ich brauche nur ein paar Méhrchen
und einen Eimer Wasser.“ Und dann
habe ich mich erschopft unter die
Abschwitzdecke gelegt. Manchmal
ist es besser, die Wahrheit einfach zu
verschweigen!

AUTOR CHRISTIAN PAPE (42) IST HUMO-
RIST UND HOBBYLAUFER. AM 2. OKTO-
BER 2016 GEHT ER GEMEINSAM MIT RP-
REDAKTEUR MICHAEL HECKERS (42)
BEIM KOLN-MARATHON AN DEN START.

MELDUNGEN

TURNEN

TV Biich-Arsbeck sucht
eine Ubungsleiterin

WEGBERG (kbo) Der TV Biich-Ars-
beck sucht ab Ferienende eine
Ubungsleiterin fiir eine Turngruppe
fiir Kinder zwischen drei und sechs
Jahren. Die Ubungsstunden finden
freitags von 14.30 bis 16 Uhr in der
Turnhalle an der Heuchterstral3e in
Arsbeck statt. Das Mindestalter fiir
die Ubungsleiterin betrégt 18 Jahre.
Eine Ausbildung ist nicht zwingend
erforderlich, allerdings sollte Inte-
resse bestehen, an Weiterbildungs-
malinahmen teilzunehmen.
Interessenten konnensich an Ingrid Wel-
fers (02434 9258303) oder Claudia Schaf-
frath (02432 491075) wenden.

KREISSPORTBUND

Neuer Yogakursus

startet in Erkelenz
ERKELENZ (kbo) Der Kreissportbund
bietet ab Mittwoch, 7. September,
einen neuen Yogakursus an. Der
Kursus findet wochentlich — immer
mittwochs — an zwolf Terminen je-
weils von 10 bis 11.30 Uhr im Gym-
nastikraum der AOK Erkelenz an der
Hermann-Josef-Gormanns-Strale
6-10 statt. Fiir Interessierte ist eine
Probestunde moglich.
Informationen unter: 02452 904005
oder info@ksb-heinsberg.de.

Vom Seepferdchen zu
Bronze - Kursus beginnt

HUCKELHOVEN (kbo) Der Kreissport-
bund bietet ab Samstag, 3. Septem-
ber, von 11.45 bis 12.30 Uhr einen
Kursus fiir das Bronzeabzeichen an
— Voraussetzung ist das ,Seepferd-
chen”“. Der Kursus findet an zehn
Samstagen statt. Der Eintritt in das
Schwimmbad an der Martin-Lu-
ther-Stralle ist in der Kursgebiihr
von 53 Euro nicht enthalten.

Infos unter: 02452 904005 oder in-
fo@ksb-heinsberg.de.

FUSSBALL

FC Wassenberg/Orsbeck
eroffnet die Saison

WASSENBERG (kbo) Der 1. FC Was-
senberg/Orsbeck lddt fiir Sonntag,
17. Juli, zu seiner Saisoneréffnung
ein. Der neue Trainer der Ersten so-
wie die Zugdnge werden beim Trai-
ning der Ersten und der Reserve ab
11 Uhr vorgestellt. Ab 13 Uhr findet
ein gemiitliches Beisammensein auf
dem Sportplatz an der Weilerstral3e
in Orsbeck statt.

Heyer rast mit viel Spal$ in die Pokalringe

Motorsport: Zweiter Einsatz im DMV-GTC-Rennen auf dem Hockenheimring. Nun nach Stuidfrankreich.

VON HANS GROOB

WEGBERG Der zweite Einsatz in der
Internationalen =~ GTC-Serie des
Deutschen Motorsportverbandes
(DMV) war fiir den Wegberger
Rennfahrer Kenneth Heyer erneut
eine Premiere, fuhr er doch zum ers-
ten Mal fiir den in Kelberg in der
Vulkaneifel ansédssigen Kornely-
Motorsport, wo er sich das Cockpit
eines Mercedes SLS AMG GT3 mit
Fahrzeugeigner und Stammpilot
Mario Hirsch (42) teilte. ,Wir wollen
bei jedem der drei Rennen auf dem
Hockenheimring um das Podium
kdmpfen, das aber mit groBtmogli-
chem SpaRanteil, sagte der 36-Jah-
re alte Unternehmer aus Wegberg
vor den ersten Trainingseinheiten.

Er hitte leicht hinzuftigen kon-
nen, wie das schon vor drei Wochen
auf dem Niirburgring der Fall war.
Da hatte Heyer an der Seite von Car
Collection-Teamchef Peter Schmidt
seinen ersten GTC-Serienauftritt
und machte in der Eifel im 550 PS
starken Mercedes mit ,EM-Fuf8ball-
Design“ auf sich aufmerksam:
Schmidt wurde in seinem 30-Minu-
ten-Rennen Dritter der Klasse 8 und
Heyer in seinen 30 Minuten Zweiter
der Klasse und auch gesamt.

Heyers Kontakt zum Kornely-
Team lief schon etwas ldnger und
wurde jetzt vertieft, da die Eifelaner
sich zu einem Gaststart entschlos-

sen, weil Car Collection Hocken-
heim wegen anderweitiger Rennen
und Vorbereitungen auslassen
mussten. Und das war eine gute
Entscheidung, denn schon im ers-
ten Rennen fuhr Mario Hirsch (Be-
sitzer eines Autohauses in Arnstorf/
Niederbayern) seinen AMG-Fliigel-
tlirer gesamt auf Position vier und in
der Klasse 8 auf Rang zwei. In Ren-
nen zwei legte Kenneth Heyer dann
noch einen drauf, fuhr in der Klasse
umjubelt auf eins und gesamt auf
zwei. Das waren Positionen, die fiir
das Dunlop-60-Rennen hoffen lie-
Ben: Hirsch leistete in der ersten

halben Stunde eine super Vorarbeit
und tibergab auf Position fiinf an
Heyer, der auf dem 4574 Meter lan-
gen Hockenheimring dann in der
Klasse als Sieger und in der Gesamt-
wertung als Dritter abgewunken
wurde.

Fiir Kenneth Heyer war das die
ideale Einstimmung auf die 24-
Stunden-Paul Ricard, dem dritten
von sechs Rennen das er in der 24-
Stunden-Creventic-Serie im
schweizerischen Hofor-Racing-
Team bestreitet, das hier auch wie-
der super unterwegs ist: Klassensieg
und Position vier gesamt bei den 24-

Ein schneller Wechsel: Wahrend Mario Hirsch aus dem Cockpit eines Mercedes
SLS AMG GT3 steigt, wartet Kenneth Heyer schon zum Einsteigen.

Stunden-Dubai, zweiter Platz bei
den 12-Stunden-Mugello/I und ein
dritter Platz bei den 12-Stunden-
Zandvoort/NL. Jetzt folgen mit den
Paul Ricard-Rennen (Stidfrank-
reich) und den 24-Stunden Barcelo-
na (3./4. September) die entschei-
denden Rennen. Heyer: ,Hier gilt es
die Balance zwischen Attacke und
Riicksicht auf moglichst viele Punk-
te zu treffen und das Auto heil
durchzubringen. Zusammen mit
Michael & Chantal Kroll, Roland Eg-
gimann und Christiaan Franken-
hout sind wir inzwischen ein einge-
spieltes Team.“
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Kenneth Heyer mit Pokal nach der Sie-
gerehrung. FOTOS (2): HOCKENHEIMRING



