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PAPE LAUFT (FOLGE 5)

Wenn die Oma einen mit dem Rollator tiberholt

Schiirfungen, Schrammen und Schwellungen - es war eine harte erste Marathon-Trainingswoche fiir Christian Pape.

WEGBERG Ich habe es tatsichlich ge-
schafft: Meine erste komplette Trai-
ningswoche liegt hinter mir. Wie ich
mich fiihle? Ich sage es mal frei nach
Schlagersdnger Michael Holm:
»Sehnen liigen nicht!“

Mein Korper spiirt den rasanten
Anstieg der Trainingsquantitét.
Aber ein guter Sportler kann kleine-
re Wehwehchen einfach weglaufen.
Das habe ich zumindest mal gehort.
Also, nicht jammern, laufen!

Immerhin habe ich mich nicht fiir
ein zeitgesteuertes, sondern fiir ein
pulsgesteuertes Training entschie-
den. Ganz im Sinne meines Kardio-
logen. Denn auch so wird man aus-
dauernder und schneller und
kommt wahrscheinlich gesiinder
ins Ziel — wenn man denn ins Ziel
kommt.

Das Grundlagen-Ausdauertrai-
ning der Stufe 1 (GA1) ist im Mara-
thon das wichtigste Trainingsele-

Ist der Kohlenhydrat-
speicher leer, schldgt
der berithmte Mann
mit dem Hammer
gnadenlos zu

ment. Es legt die Basis fiir das Tem-
potraining mit hoherem Puls. Das
Einhalten der Puls-Obergrenze ist
elementar wichtig. Entsprechend
programmiere ich vor jedem Lauf
meine Pulsuhr. Laufe ich zu schnell,
schldgt sie bei zu hohem Puls so laut
an, wie der , Dicke Pitter” im Kolner
Dom zur vollen Stunde.

Wie man seine maximale Herzfre-
quenz bestimmt, habe ich Euch ja

Begegnung auf der Laufstrecke: ,.Bist Du nicht der Christian Pape? Jung, Du hattest Dich besser mal fiir eine sitzende Tatig-

keit entschieden!”

bereits in Folge 3 erzédhlt. Montags
bin ich mit einer Zehn-Kilometer-
Runde und einer Intensitidt von 70
Prozent bis 75 Prozent meiner maxi-
malen Herzfrequenz gestartet.
Dienstags dasselbe Spiel. Mitt-
wochs Ruhetag. Donnerstags er-
neut die Zehn-Kilometer-Runde mit
70 bis 75 Prozent. Freitags dann
zehn Kilometer mit einer erhohten
Intensitdt von 75 bis 80 Prozent.

MELDUNGEN

JUNIORENFUSSBALL VEREINSLEBEN

Leverkusen gastiert im SV Klinkum lidt zur
Beeck zum Pokalknaller  Jahresversammlung ein

WEGBERG (ritz) Die A-Junioren des
FC Wegberg-Beeck haben es im
Halbfinale des Mittelrheinpokals
morgen ab 11 Uhr mit dem Tabel-
lensiebten der Bundesliga-West,
Bayer 04 Leverkusen, zu tun. Die A-
Junioren der Kleeblitter qualifizier-
ten sich durch Siege beim Bezirksli-
gisten V{L Vichttal (5:1), gegen Mit-
telrheinligist SV Bergisch Gladbach
(4:0) und Bundesligist Fortuna Kéln
(1:0) fiir die Runde der letzten Vier.
Die Bayer-Elf stieg erst im Viertelfi-
nale ein, erledigte dort ihre Aufgabe
bei Alemannia Aachen mit5:1.

FAUSTBALL

TuS weiter ohne
Punkt- und Satzgewinn

OBERBRUCH (ritz) Auch nach dem
zweiten Spieltag in der Bezirksliga
Rheinland stehen die Faustballer
des TuS Oberbruch weiter ohne
Punkt- und Satzgewinn da. Im hei-
mischen Carl-Diem-Stadion wur-
den die Spiele gegen das Erst- (9:11,
6:11) und Zweitteam (8:11, 9:11) des
SV Rheurdt-Schaephuysen jeweils
mit 0:2 verloren.
DieTabelle: 1. TuS Wickrath 8:0 Satze, 8:0
Punkte; 2. DJK Odenkirchen 6:3,6:2;3. TV
Voerde lll 7:4, 6:4; 4. SpVgg Rheurdt-Scha-
ephuysen 6:5,6:4; 5. Rheurdt-Schaephuy-
senll5:2,4:2; 6. Polizei SV Wuppertal 47,
4.6;7 ESV Wuppertal West 111 3:8, 2:8;
8TuS Oberbruch 0:10, O:10.

VEREINSLEBEN

Programm fiir die ganze
Familie am Vatertag

WEGBERG (RP) Ab morgigen Vater-
tag veranstaltet der SC Wegberg wie-
der seinen , Familientag“. Ab 11 Uhr
ladt der Verein auf das Geldnde des
Hans-Gisbertz-Stadion in Wegberg
alle Fahrradtouristen und Eltern mit
Kindern ein, um einen schonen Tag
in netter Atmosphére zu verbringen.
Fiir die kleinen Géste sind eine
Hiipfburg, eine Torwand und FuB3-
ball-Kleinfelder aufgebaut, so dass
der SpaR fiir die ganze Familie si-
chergestelltist.

WEGBERG (ritz) Der SV Klinkum ladt
fiir Freitag ab 19 Uhr seine stimmbe-
rechtigten Vereinsmitglieder zur or-
dentlichen Jahresversammlung ins
Vereinsheim an der Gottfried-
Plaum-StraBe ein. Neben den Be-
richten des Vorstandes und der Rad-
sportabteilung stehen Vorstands-
wahlen auf der Tagesordnung. Um
zahlreiches und piinktliches Er-
scheinen wird gebeten.

SCHACH

Schachfreunde tragen
Stadtmeisterschaft aus

libid
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ERKELENZ (at) Die Schachfreunde
Erkelenzladen ab Freitag, 6. Mai, zur
Offenen Erkelenzer Schach-Stadt-
meisterschaft ab 17.30 Uhr in die
Franziskus-Schule am Zehnthofweg
ein. Der Wettkampf wird im fiinf
Runden Schweizer-System ausge-
tragen, so dass die letzte Runde mit
anschliefender Siegerehrung am
Sonntag, 8. Mai, ab 14.30 Uhr statt-
findet.

Informationen zum Startgeld, Preisgeld

und zur Bedenkzeit gibt es im Internet un-
ter www.schachfreunde-erkelenz.de.

Wilfried Arndt holt sich
souverin den Titel

ERKELENZ (at) Die U60-Meister-
schaft der Schachfreunde Erkelenz
ist entschieden: Den Meistertitel
holte sich souverdn Wilfried Arndt
mit 34 von 36 moglichen Punkten.
Knapp dahinter folgten Vorjahres-
sieger Hanfried Pannen, der es auf
32 Punkte brachte, und Franz Doh-
men mit 22 Punkten.

Auch am Samstag musste ich ran.
Mein erstes Fettstoffwechsel-Trai-
ning (FSW): Ein 18-Kilometer-Lauf.
Die Intensitét sollte hier nur 60 bis
70 Prozent betragen. Thr kdnnt mir
glauben, das ist verdammt langsam.
Man muss sich richtiggehend brem-
sen. Aber ich habe mir sagen lassen,
dass viele Laufer beim spéteren Ma-
rathon nach knapp 30 Kilometern
einfach umfallen, weil dann der

Saisonabschluss wird zum Fiasko
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Kohlenhydratspeicher leer ist -
dann schlédgt der beriihmte Mann
mit dem Hammer gnadenlos zu.
Damit das nicht passiert, muss der
Korper ausreichend an Energiege-
winnung durch Fettverbrennung
gewohnt sein. Und diese Fahigkeit
erlernt er nur durch lange Ausdau-
erldufe mit geringer Intensitét.
Gesagt, getan. 18 Kilometer kon-
nen sich ganz schon ziehen. Doch

letztlich ist Distanz, was dein Kopf
daraus macht! Also laufe ich mehr
als zwei Stunden mit niedrigem Puls
und der Geschwindigkeit einer
Wanderdiine durch die Heimat und
genielle einfach die Natur und die
frische, giillegetrankte Luft.

Ich laufe und laufe. Irgendwann
hére ich so ein nervoses Klingeln
hinter mir. Ehe ich mich verse-
he, zieht auch schon links von mir
eine Oma mit ihrem Rollator vor-
bei: ,Bist Du nicht der Christian
Pape? Jung, Du hiéttest Dich besser
mal fiir einesitzende Tatigkeit
entschieden! Noch bevor ich ihr
schnaufend erkldren kann, dass ich
gerade ein hochsensibles, mara-
thonspezifisches FSW-Trai-
ning absolviere, ist die riisti-
ge Dame auch schon an mir

vorbeigerauscht. Was fiir
ein mentaler Knockout!

Als ich schlieflich mit
aber irgend-
wie doch
gliicklich wie-
der zu Hause
schwitzten Trainingsjacke schile,
entdecke ich auf meinem weien T-
Shirt auf Hohe der Brust zwei rote
Flecken. Mir wird schlagartig klar,
habe mir meine Brustwarzen blutig
gescheuert. Aual

»Sport ist Mord*“ hat einst ein sehr
weiser Mann gesagt. Heute weil3 ich

schmerzen-

PAP
ankomme
was auf den letzten Kilometern so
auch, warum. Er muss beim Joggen

den Knien,

und mich aus meiner ver
unangenehm gebrannt hat: Ich
durch seine Brustwarzen verblutet

Ranf

sein. ,Ja“, sagt RP-Redakteur Micha-
el Heckers zu mir, ,,das ist bei Liu-
fern ein altbekanntes Problem.
Frauen haben das nicht. Die tragen
beim Laufen halt meistens einen
Sport-BH.“ Am néchsten Tag konn-
te ich ihm mitteilen, dass der Sport-
BH an mir einfach nicht aussieht
und unangenehm pikst. Kann ich
wirklich nicht empfehlen.
Inzwischen klebe ich mir bei
Langstreckenldufen die Brustwar-
zen mit Pflaster ab. Es gibt dafiir so-
gar spezielle Pflaster. Anfangs habe
ich es mit Kinderpflastern von mei-
ner Tochter Amelie versucht. Aber
irgendwie kam es mir doch skurril
vor, den Nachbarn beim Lau-
fen freundlich zuzuwinken
und insgeheim zu wissen,

%.ﬁ Y8  dass unter meinem T-Shirt
P &l Biene Maja und Willi auf

% ¥ meinen Brustwarzen sit-
zen.

Schiirfungen, Schram-
men, Schwellungen: ja, es
war eine gute erste Trai-

ningswoche. Und wenn

noch jemand Interesse an ei-
nem Haustier hat, ich hitte da einen
sehr pflegeleichten Muskelkater ab-
zugeben.

Unser Autor Christian Pape (42) ist
Humorist und Hobbyldufer aus
Beeck. Am 2. Oktober 2016 geht er
mit RP-Redakteur Michael Heckers
(42) beim Koln-Marathon an den
Start.

Basketball: Mehrere verletzte BBC-Spieler und zwei weitreichende Disqualifikationen sind die Bilanz.

ERKELENZ (RP) Sprachlosigkeit tiber
das, was sich am letzten Spieltag der
Jugend-Basketballer des BBC Erke-
lenz in der Erka-Halle abspielte, ist
vielleicht die beste Beschreibung
der Ereignisse. Dass dabei als sport-
liche Bilanz drei Niederlagen fiir die
Erkelenzer zu Buche stehen, hat
nicht nur die Saisonbilanz ver-
schlechtert, sondern konnte durch-
aus auch noch Auswirkungen auf
die ndchste Saison haben. Da die
U 16 durch die Niederlage auf den
neunten Platz abgerutscht ist und
wertvolle Ranglistenpunkte verlo-
ren hat, ist die direkte Qualifikation
fiir die U18-Regionalliga futsch.

Die Ul4-Mixmannschaft des BBC
zeigte gegen Bad Miinstereifel die
beste Saisonleistung. Im ersten
Viertel spielte sie mit dem Gegner
Katz’ und Maus und lag klar in Fiih-
rung. Dann gab es die erste Verlet-
zung an diesem Spieltag: Marc von
Stubbendorf wechselte vom Spiel-
feld ins Krankenhaus. Das nutzten

die Giste, um den Riickstand zu
egalisieren. Doch das BBC steckte
nicht auf, vielmehr war der Einsatz
dieses Mal vorbildlich. Insbesonde-
re Spielmacherin Laura Bojcun lie-
ferte bei ihrem Abschiedsspiel eine
Meisterleistung ab. Mit 24 Punkten
trug sie neben Cedric Richter (14),

auch noch Daniel Helm und Nils
Focker verletzten und nur noch ge-
handicapt weiterspielen konnten,
war die 55:100-Niederlage friihzei-
tig besiegelt. Dass die Niederlage so
hoch ausfiel, lag zum einen am Gés-
te-Center, der 65 Punkte erzielte,
und an den Disqualifikationen von

Nils Steiner (8), Keno Neumann
Lars Pipping (2) ..Angesichts dieser und Daniel Fabi-
und Marc von == = an. Das Duo
Stubbendorf (2) S(_:hl_"-B?urtellung konnte mogli-
dazu bei, die Nie- bin ich einfach nur cherweise 7u
derlage mit 50:64 sprachlos" mehrwdchigen

in Grenzen zu hal-
ten. Der zehnte
Platz in der Ober-
liga wurde wie ein Sieg gefeiert.

Die U 16 musste gegen Bad Miins-
tereifel nicht nur Spielmacher Julian
Theillen ersetzen, kurz vor Spielbe-
ginn trafen weitere Hiobsbotschaf-
ten iiber erkrankte und verletzte
Spieler ein. Damit konnte das BBC
Erkelenz nur noch eine Rumpftrup-
pe ins Rennen schicken. Als sich

Vatertagssause mit der
Weisweiler-Elf in Kiickhoven

Fufball: Traditionsmannschaft der Borussia ist zu Gast.

ERKELENZ (HGi) DFB-Pokalsieger,
Vize-Weltmeister und die Erfahrung
aus gefiihlten 2000 Bundesligaspie-
len —fiir die Vatertagssause beim
TuS Germania Kiickhoven hat sich
hoher Besuch angekiindigt. Ab
13 Uhr gastiert am morgigen Don-
nerstag die Traditionsmannschaft
von Borussia Monchengladbach auf
dem Sportplatz an der Schule und
wird zeigen, was ful3ballerisch noch
alles in ihr steckt.
Borussia-Legenden wie Peter
Wynhoff, Ari van Lent, Oliver Neu-
ville, Jorg Albertz und Thomas Kas-
tenmaier, aber auch Jungs wie An-
drij Voronin und Mike Hanke haben
ihr Kommen angekiindigt und wer-
den gegen eine Auswahl des TuS
Germania Kiickhoven antreten.
Und damit das aus Kiickhovener
Sicht denkwiirdige Spiel gegen die

Weisweiler-Elf auch entsprechend
erstklassig moderiert wird, hat der
TuS einen ebenso denkwiirdigen
Stadionsprecher fiir die Partie ver-
pflichtet: Thorsten ,Knippi“ Knip-
pertz, Stadionsprecher aus dem Bo-
russiapark, wird fachméannisch und
launig durch das Spiel fiithren.
Einlass am Sportplatz an der
Schule ist um 11 Uhr, ab 11.30 Uhr
wird die D-Jugend des TuS mit ei-
nem Einlagespiel gegen den FC Dii-
ren-Niederau die Wartezeit verkiir-
zen. Karten im Vorkauf kosten 5
Euro fiir Erwachsenen und 3,50
Euro fiir Jugendliche und Rentner.
An der Tageskasse zahlen Erwach-
sene 7 Euro.
Karten gibt es bei Fair Sport (Gewerbest-
rale), beiViehausen (Koélner Strafle) undin
der TuS-Geschdftsstelle (Servatiusstraf3e).

Kurt Depner Trainer des BBC

Sperren verdon-
nert werden und
damit dem U 18-
Team in den Qualifikationsspielen
und zu Saisonbeginn 2016/2017
fehlen. , Fehlverhalten muss geahn-
det werden®, sagte BBC-Coach Kurt
Depner, ,aber angesichts dieser
Schiri-Beurteilung bin ich einfach
nur sprachlos und werde je nach
Strafmal§ moglicherweise mein En-
gagement beenden.“

Auch das U18-Regionalligaspiel
litt unter Personalmangel des BBC.
Aufgrund der Verletzungen und
Sperren der Ul6-Spieler war die
U18 diesmal vollig auf sich allein ge-
stellt. So avancierte Aushilfs-Spiel-
macher Simon Wormsbach zum
Topscorer des BBC, konnte die
49:94-Niederlage gegen den Barmer
TV aber auch nicht verhindern. Als
BBC-Spieler Christian Meier schon
nach drei Minuten mit ausgekugel-
ter Schulter ins Erkelenzer Kranken-
haus musste, stand kein Ersatzspie-
ler mehr zu Verfiigung. Matchwin-
ner des Spiels wurden die BTV-Spie-
ler Manuel Kellen (46) und Nicolas
Grimm (29) gegen ein BBC-Team,
das sich angesichts der negativen
Ereignisse in der Erka-Halle noch
gut verkaufte und diesmal von U14-
Coach Norbert Krause betreut wur-
de. Fiir die U18 des BBC spielten: X.
Cui (2), C. N.Konigs (8), Ch. Meier, J.
Lemmen (5), D. Sondern (12) und S.
Wormsbach (22).

Verfolger Kuckum trifft
im Schlagerspiel auf Beeck

i P ity b

-

Axel Malchow
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VON HANS-RUDOLF RITZEN

KREISHEINSBERG (ritz) Drei Spiele
des 26. Spieltages in der Kreisliga A
werden bereits am Freitag ausgetra-
gen. Im Schlager der Runde hat es
der SVKuckum ab 19.30 Uhrim Hel-
mut-Clever-Stadion mit Tabellen-
fithrer FC Wegberg-Beeck II zu tun.
Die Elf von Trainer Axel Malchow ist

Fufdball: 26. Spieltag der Kreisliga A beginnt am Freitag.

zu Hause noch ungeschlagen, holte
30 Punkte aus zwolf Partien. Die
Beecker Reserve hat bei gleicher
Zahl Spiele in der Fremde 25 Zdhler
ergattert. Mit einem Sieg wiirden
die Niers-Kicker bis auf drei Punkte
an den Spitzenreiter heranrticken.
Fiir die vier Schlussrunden wére
dann noch Spannung garantiert.

Auch Beecks zweiter Verfolger, die
SG Union Wiirm/Lindern, sollte am
Freitag ab 19.30 Uhr gegen Schluss-
licht SV Scherpenseel einen klaren
Heim-Dreier einfahren. Zumindest
ist das Team von Trainer Jo Lam-
bertz von der Papierform her der
klare Favorit.

Der SV Brachelen kann sich mit
einem Erfolg am Freitag gegen den
VIR Ubach-Palenberg vorzeitig den
Klassenerhalt sichern. Der Anstof3
erfolgt um 20 Uhr.



