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PAPE LAUFT (FOLGE 8)

Jede Jeck is anders

~Jede Jeck is anders” - das rheinische Sprichwort gilt auch beim Laufen. Das stellte Christian Pape wihrend seiner langen Trainingsrunde fest.

BEECK Am Samstagmorgen wage ich
mich zum ersten Mal auf die 27-Ki-
lometer-Distanz. Viele Laufer versu-
chen mit MP3-Playern und Koptho-
rern der Monotonie der Langstrecke
zu entfliehen und ballern sich laute
Musik in die Gehorgidnge. Fiir mich
ist das nichts. Ich bin da eher so ein
bisschen wie meine Frau Silvia. Sie
setzt sich im Sommer schon mal
ganz gerne in ein Strallencafé —
»Leute gucken®. Ich gucke mir bei
meinen langen Ldufen zur Ablen-
kung auch gerne Leute an, die sich
mit mir die Feldwege teilen und sich
mehr oder weniger ziigig auf zwei
Beinen fortbewegen.

Ich trabe los und begegne schon
bald einem Jogger mit Kinderwa-
gen, der seinen kleinen Racker hoch
motiviert durch die Landschaft
schiebt. Das ist ja quasi ,Kinderer-
ziehung to go“. Mitfiihlend strecke
ich ihm meinen erhobenen Dau-
men entgegen. Respekt, Kollege!

Dann muss ich grinsen. Ein Ehe-
paar mit puterrotem Gesicht he-
chelt mir angestrengt entgegen.
Wahrscheinlich hat der Hausarzt zu
mehr Sport geraten, weil die Choles-
terin- und Leberwerte zu hoch sind
und ein Herzinfarkt droht. Er und
Sie laufen im Pdrchenlook und se-
hen aus wie eineiige Zwillinge. Sie
tragen das gleiche Outdoor-Jog-
ging-Outfit aus der aktuellen Tchi-
bo-Kollektion. Selbst die eng ge-
schnallten Giirtel tiber der Lauthose
samt Trinkfldschchen sind iden-
tisch. Das nenne ich sehr optimis-
tisch, wenn sie denken, sie konnen
beim Laufen so schnell abnehmen,
dass ihnen schon unterwegs die
Hose zu weit wird.

Ich finde immer besser in meinen
Laufrhythmus und nehme mehr
Fahrt auf. Hore ich da hinter mir
etwa Schritte? Ich lausche. Tatsich-
lich, die Schritte kommen unauf-

Natdirliches Spannungsverhaltnis: Wahrend die
Spezies des Marathonldufers als Einzelganger
gilt, treten Nordic Walker nie allein auf. In Hol-
tum schlug sich Christian Pape ins Gebiisch, als
er einer nordic-walkenden Frauengruppe be-
gegnete: ,Was am Ende des Tages wohl alles an
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deren Stocken hangt?!"

haltsam néher. Ich lasse mich nicht
tiberholen, nicht auf meiner Lauf-
strecke! Also beschleunige ich ab-
rupt und gegen jede Trainingsan-
weisung mein Tempo. Gazellen-
gleich fliegen meine Fiille tiber den
Feldweg. Oder wie heilt das grof3e
graue Tier mit dem Riissel? Ver-
flucht, ich spiire den Atem in mei-
nem Nacken! Ich mobilisiere alle
Kraftreserven, doch dann zieht die-
ses Prachtexemplar von Langstre-
ckenldufer mit einem lédssig trium-
phierenden ,Hi!“ an mir vorbei —
mit extra Gewichten an den Beinen!
Klar, durch sein Training ist dieser
Typ so diirr, dass seine Knochen nur
noch von Haut und Sunblocker zu-
sammengehalten werden. Und
ohne Gewichte wiirde er wohl von
der Stral3e wehen.

Gedemiitigt biege ich in den
ndchsten Waldweg ein. Vielleicht
macht die Waldluft meinen Kopf frei
und ldsst mich diesen ldu-
ferischen Tiefschlag ver-
gessen. Da vernehme ich
ein gleichmiliges, krat-
zendes, scharrendes Ge-
rdusch. Fiichse? Rehe?
Wildschweine? Doch dann
biegen sie
um die
Ecke: Wal-
ker!  Ful-
ginger, die
im Sommer
in ihren behandschuhten
Hénden Skistocke spazie-
ren tragen. Das Konzept des
Nordic Walking wurde eigentlich in
Skandinavien als Bestandteil des

PAPE

Sommer-Trainingsplans fiir Skildu-
fer entwickelt. Durch den ausholen-
den Einsatz von Stdcken soll zusétz-
lich die Muskulatur des Ober-
korpers beansprucht werden.
In unseren Breitengraden
lassen Walker jedoch meis-
tens die Arme schlapp am
Korper runterhdngen und
ziehen mit den Stécken

eine tiefe

[ J
Schneise
in den
Waldbo-

den. Da kann man locker
hinter ihnen Kartoffeln ein-
pflanzen. Walker treten nie
alleine auf. In der Regel sind
es zwei bis drei Busenfreun-
dinnen, die weder vor Anstrengung
hecheln noch nach Luft japsen. Sie

Nachwuchsathleten zeigen Teamgeist

Leichtathletik: Rekordbeteiligung bei der Kinderleichtathletik-Veranstaltung des TV Erkelenz.

VON JULES REINECKE

ERKELENZ Die Leichtathletikabtei-
lung des TV Erkelenz verzeichnete
mit 14 Mannschaften eine Rekord-
beteiligung am  Leichtathletik-
Teamwettbewerb im Erkelenzer
Willy-Stein-Stadion. In drei Klassen
gingen die Teams an den Start, wo-
bei in der U 8 drei Mannschaften, in
der U 10 sieben Teams und in der
U 12 vier Teams gegeneinander an-
traten.

Um 16.30 Uhr begannen die Wett-
kdampfe in allen drei Klassen, so-
dass reges Treiben im Stadion
herrschte. Wie immer bei solchen
Wettkdmpfen hatten sich die Teams
der jeweiligen Vereine mit Vereins-
fahnen und Maskottchen ausgestat-
tet und gaben somit Ausdruck von

Zusammenhalt, Stirke und Team-
geist. Mit musikalischer Unterstiit-
zung seitens des ausrichtenden ETV
kdampften die Nachwuchssportler
der angereisten sechs Vereine um
Punkte, Zeiten und Weiten.
Wihrend  die
Teams in der Wer-

Vereinsfahnen und Mas-

die 6 x 50 Meter-Staffel, der 50 Meter
Hindernissprint, der Drehwurf so-
wie der Hochsprung und der Stadi-
oncross auf dem Programm.

Bei den jiingsten Teilnehmern ge-
wann der ausrichtende TV Erkelenz
mit fiinf Rang-
punkten vor dem

tung der U8 die Team des SC Myhl
30-Meter-Hinder- kottchen waren Aus- LA, das auf azht
nisstaffel, den druckvonZusammen- pynkee kam und
Stabsprung, den  halt, Starke und Team- dem drittplatzier-
Drehwurf und geist ten Team vom SV
den Tandem- Rot-Weil§ Schlaf-
Team-Biathlon horst, das elf
absolvieren mussten, mussten die  Rangpunkte sammelte.

Teams in der Klasse U 10 neben der
40-Meter-Hindernisstaffel, den 40
Meter Sprint, den Hoch-Weitsprung
sowie den Schlagwurf absolvieren.
In der U12 standen fiir die Teams

Die meisten Teams standen sich
in der U10 gegeniiber — und dort gab
es auch die engsten Entscheidun-
gen. Am Ende gewann die Mann-
schaft des TuS Jahn Hilfarth mit fiinf

Rangpunkten vor der Vertretung
von Alemannia Aachen, die auf sie-
ben Rangpunkte kam. Gemeinsam
mit 16 Rangpunkten belegten der
TV Erkelenz, der SC Myhl LA und
die SG Neukirchen-Hiilchrath den
dritten Platz.

Einen weiteren Sieg konnten die
Gastgeber in der U12 feiern. Hier
holte sich das Team des TV Erkelenz
mit der Idealpunktzahl von finf
Rangpunkten den Sieg. Platz zwei
ging an das Team der SG Neukir-
chen-Hiilchrath mit zehn Rang-
punkten und dem SV Rot-Weil3
Schlafhorst mit 15 Rangpunkten.

Insgesamt war es ein schoner und
harmonischer  Wettkampf des
jlingsten Leichtathletik-Nachwuch-
ses, der Appetit auf mehr in den
kommenden Jahren macht.

reden! Und das pausenlos. Sie un-
terhalten den ganzen Wald und ver-
sperren die Waldwege.

Ich fliichte hinter einen Busch,
halte mir die Hdnde vor die Augen
und warte, bis das Rudel vorbeige-
zogen ist und der Staub sich wieder
gelegt hat. Nicht auszudenken,
wenn mich diese Stocke erwischt
hétten. Was am Ende des Tages wohl
alles an deren Stocken hangt?!

Nach dieser Nahtoderfahrung
hitte ich beinahe die Flinte ins Korn
geworfen und statt zu joggen ein-
fach auf Facebook gepostet: Christi-
an Pape ist mit der Funtastic-App 27
Kilometer gelaufen. Doch einen gu-
ten Laufer zeichnet Durchhaltever-
mogen aus. Also immer weiter! Ich
taumele Richtung 25-Kilometer-
Marke. Und dann ereilt mich ein

Phédnomen, das wohl der Natur ge-
schuldet ist. Am Horizont taucht die
Silhouette einer Lauferin auf. Mit fe-
dernden Schritten bewegt sie sich
anmutig auf mich zu. In einer sol-
chen Situation versucht der ménnli-
che Sportler genetisch gesteuert,
das weibliche Geschlecht zu beein-
drucken. Eben noch voéllig ausge-
pumpt und vor Anstrengung nach
vorne gebeugt, richtet sich nun
mein Korper wie von Geisterhand
auf, die Brust geht raus, der Bauch
rein und mein Schritt wird schnel-
ler. Wir kommen uns immer néher.
Nur noch zehn Meter, fiinf, drei — da
fangt meine Pulsuhr wie verriickt an
zu piepen und zu blinken. Ich habe
meinen Maximalpuls um ein Vielfa-
ches tiberschritten. Mit angespann-
ten Gesdfimuskeln sprinte ich an ihr
vorbei und hore mich aufschneide-
risch sagen: ,Diese Pulsuhr macht
vielleicht einen Radau bis ich meine
untere  Herzfrequenz  erreicht
habe...“ Als ich auller Sichtweite
bin, stiirze ich halb ohnméichtig ins
Gras. In meiner linken Pobacke ein
dumpfer Schmerz, der tiber die Hiif-
te bis in den Oberschenkel zieht.
Aua! Humpelnd quéle ich mich tiber
die letzten beiden Kilometer und
lasse mich im Anschluss von Silvia
sofort zu meinem Physiotherapeu-
ten fahren. ,Christian, Du hast das
sogenannte ,Priformis-Syndrom‘.
In den nédchsten drei Wochen wer-
den wir Dich téglich dehnen, stret-
chen und mit Strom behandeln
miissen. Und Du solltest in dieser
Zeit etwas kiirzer treten. Wie wére es
mit unserem praxiseigenen Nordic
Walking-Kurs?“

Autor Christian Pape (42) ist Humo-
rist und Hobbyldufer. Am 2. Oktober
2016 geht er mit RP-Redakteur Mi-
chael Heckers (42) beim Koln-Mara-
thon an den Start.

Auf dem Fahrrad den Kreis
Heinsberg entdecken

Radsport: Der Erkelenzer Radsportclub ladt fiir morgen
zu seiner traditionellen Radtouristikfahrt ein.

ERKELENZ (RP) Traditionell 14dt der
Erkelenzer Radsportclub fiir Fron-
leichnam alle Radler zu seiner Rad-
touristikfahrt ein. Start und Ziel ist
an der Pestalozzi-Schule in Erkelenz
am Schulring. Von dort aus werden
den Teilnehmern fiir jedes Fitness-
level passende Routen angeboten.
Ob fiir die sportlichen Radrennfah-
rer die 110- oder 150-Kilometer-
Strecke, oder fiir ambitionierten
Hobbyradler die 45- oder 75-Kilo-
meter-Runde - fiir jeden ist etwas
dabei. Neu im Angebot ist eine 20
Kilometer lange Volksradrunde fiir
Einsteiger. Auch die 150-Kilometer-
Runde wurde neu konzeptioniert:
Es gibt einen neuen Rundkurs, der

die Sportler in einer groBen Schleife
durch den Kreis Heinsberg bis hin
zum westlichsten Punkt der Bun-
desrepublik in die Gemeinde Self-
kant fithrt. Auf allen Routen gibt es
Verpflegungsstationen.

Auch am Start und Ziel sorgte das
ERC-Bistroteam fiir Speisen und
Getrdnke. Die Startzeiten variieren
je nach Strecke. Wihrend sich die
150-Kilometer-Fahrer zwischen 7
und 8 Uhr auf den Weg machen, ha-
ben die Teilnehmer fiir die kiirzeren
Strecken etwas ldnger Zeit. Die
110er-Runde ist bis 9 Uhr und alle
anderen bis 10 Uhr getffnet. Die
Startgebiihr betrdgt sechs Euro
(BDR-Mitglieder 4 Euro).

Ex-Milram-Profi tritt auf dem Grenzlandring in die Pedale

Radsport: Am Sonntag richtet die Radsportabteilung des SC Wegberg zum 10. Mal das Grenzlandrennen aus - mit prominentem Gast.

VON HENDRIKE GIERTH

WEGBERG Eigentlich héitte die Rad-
sportabteilung des SC Wegberg in
diesem Jahr gleich zwei Anlésse
zum Feiern: Zum einen wird sie 25
Jahre alt, zum anderen wird am
Sonntag zum zehnten Mal das
Grenzlandrennen gestartet. Doch
grofle Feierlichkeiten sind nicht ge-
plant — vielmehr hélt man an Altbe-
wihrtem fest. ,Trotz des runden Ge-
burtstages haben wir uns nix beson-
deres einfallen lassen®, sagt Organi-
sator Dieter Lausberg.

Einen kleinen Grund zum Jubeln
hatte Lausberg dann aber beim
Blick auf die Startlisten doch, denn
dort taucht ein ganz prominenter
Name auf. Fiir das Hauptrennen,
das am Sonntag um 11.55 Uhr auf
dem Siemensweg gestartet wird, hat
der Ex-Profi Dominik Roels gemel-

det. Der 29 Jahre alte gebiirtige Kol-
ner fuhr von 2008 bis 2010 im deut-
schen Profi-Radsportteam Milram
gemeinsam mit deutschen Rad-
sportgroflen wie Fabian Wegmann,
Gerald Ciolek und Linus Gerde-
mann. Bei der Vuelta, der Spanien-
Rundfahrt, belegte Roels im Jahr
2009 in der Gesamtwertung den 83.
Platz, konnte sich aber bei einer Ta-
geswertung Rang drei sichern. Kurz
vor Auflésung des Teams (2010) und
dem Ende seiner Karriere als Rad-
profi fuhr der Kélner noch den Giro
d’Ttalia. ,Das ist mit Abstand der
prominenteste Fahrer, den wir bis-
her zu Gast hatten“, freut sich Laus-
berg.

Insgesamt sind fiir das Hauptren-
nen bisher 80 Anmeldungen einge-
gangen, ,wir hoffen aber, dass wir
bei giinstiger Wetterprognose wie-
der die 100-Fahrer-Marke knacken®,

sagt der Organisator. Und somit
diirfte auf dem 2,2 Kilometer langen
Rundkurs vom Siemensweg iiber
die Industriestralle, den Grenzland-
ring, Bahnhofstralle, Grof3e Riet zu-
riick zum Siemensweg nicht nur or-
dentlich viel los sein, sondern auch
hochklassiger Radsport geboten
werden.

Moderiert wird die Veranstaltung
in Wegberg mit ihren insgesamt vier
Rennen wie schon im Vorjahr von
Andreas Paffrath, der die Zuschauer
nicht nur tiber das Geschehen auf
der Strecke auf dem Laufenden hal-
ten, sondern sie auch mit wissens-
werten Zusatzinformationen fiit-
tern wird. , Er ist ein ausgesproche-
ner Kenner der Szene und hat seine
Sache im vergangenen Jahr so gut
gemacht, dass wir ihn wieder ver-
pflichtet haben*, sagt Dieter Laus-
berg.

Die Startzeiten der
Rennen im Uberblick

1. Rennen: Hobbyrennen iber
30,8 Kilometer, Startzeit: 9 Uhr.

2. Rennen: Seniorenrennen tiber
41,8 Kilometer, Startzeit: 10 Uhr

3.Rennen: Jugendrennen der
U13 (17.6 km), der U15 (22 km) und
der U17 (28,6 km), Startzeit: 11 Uhr.

4. Rennen: Hauptrennen fir Fah-
rer der Kategorie B/C Giber 74, 8 Ki-
lometer, Startzeit: 11.55 Uhr.

Start und Ziel: Der 2,2 Kilometer
lange Rundkurs beginnt und endet
am Siemensweg.

Dominik Roels trug als Radprofi von 2008 bis 2010 das Trikot des Rennstalls Mil-

ram. Unter anderem fuhr er die Vuelta und den Giro d'ltalia
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