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FITFUR 21

Jetzt machen wir Sie fit fuir 21 Kilometer

Bewaihrtes Team, tolles Konzept, aber ein neues Ziel: ,Fit fuir 21 heifdt das Projekt von Rheinischer Post, Hockeypark und NeoMove. Es macht
Frauen und Manner mit Lauferfahrung fit fiir den Halbmarathon am 4. Juni 2016 beim Santander-Marathon. Bewerben Sie sich schnell.

VON DIETER WEBER
UND LAURA SCHAMEITAT

Einen schénen, aber stressigen Be-
ruf. Zwei Kinder, die noch viel Fiir-
sorge brauchen. Dann der Haushalt.
Und die Erkenntnis: ,Welche Zeit
bleibt mir eigentlich? Habe ich noch
Hobbys?“ Diese Fragen stellte sich
Christiane Kuhlen, und sie steht
stellvertretend fiir viele andere in ei-
ner vergleichbaren Situation. Die
39-Jahrige fand Antworten: Sie be-
warb sich Anfang des Jahres fiir die
Aktion ,Fit fiir 10, bewdltigte das
Trainingsprogramm  souverdn
und lief am Ende die
zehn Kilometer in
einer Zeit von knapp
iber 60 Minuten.
Das neue Ziel: Halb-

marathon. Den passenden Wett-
kampf hat sich die Grundschul-
lehrerin ausgesucht: Sie startet
beim Santander-Marathon
tiber 21,1 Kilometern.

Wer  Christiane
Kuhlen fragt, was ihr
das Laufen gebracht
hat, hort den scho-
nen Satz: ,Ich kann

& Santander
beim Training Kraft M AR AT H 0 N planen.

als vor meinem Laufstart“, sagt
Christiane Kuhlen. Und sie ergidnzt:
,Laufen mit einer Gruppe, als Teil
eines Teams, ist etwas Besonderes.*
Diese Erfahrungen haben viele
gemacht, die bei ,Fit fiir 10“ bislang
mitgemacht haben. Diese Aktion
lauft im Januar weiter. Weil das Kon-
zept aber stimmig ist und sich be-
wihrt hat, wagen wir uns an ein
neues Projekt: ,Fit fiir 21“. Gemein-
sam mit der Hockeypark Betriebs
GmbH und NeoMove bietet die Me-
diengruppe Rheini-
c. sche Post das neue
“' Halbmarathon-Pro-
jekt an. Die Struktur ist
dhnlich wie bei ,Fit fiir
10“: Der Viersener Sport-
arzt Michael Fritz hat be-
reits drei Trainingsplédne
erarbeitet, die zum Halb-
marathon fithren: So-
wohl  Halbmarathon-Ein-
steiger als auch ambitioniertere
Lauferinnen und Laufer finden
das entsprechende
Angebot. ,Viermal
Lauftraining in der
Woche muss der
Teilnehmer fest ein-
Wichtig

schopfen statt Ener- MONCHENGLADBACH sind die langen Liu-

gie zu lassen.“ Fiir

Nicht-Ausdauersportler mag das
merkwiirdig klingen: Powert man
sich beim Laufen nicht aus? Bewegt
man sich nicht dabei bis zum An-
schlag? Das ist bei einem Wett-
kampflauf der Fall. Doch regelm&Ri-
ges Training draullen sorgt eher fiir
das Gegenteil: Es macht den Kopf
frei, Stress wird abgebaut, und nach
mehreren Trainingseinheit stellen
Ausdauersportler schnell fest, dass
sie insgesamt fitter sind. ,Ich fiihle
mich psychisch und physisch besser

fe Ende der Woche
im Fettstoffwechselbereich®, sagt
Fritz. Er prédsentiert und erldutert
sein Konzept bei einem Laufersemi-
nar allen Teammitgliedern. Es gibt
Ansprechpartner aus dem bewihr-
ten Betreuerteam von ,Fit fiir 10,
die bei Problemen mit Rat helfen.

Kostenund Angebot
Die drei Partner haben ein beson-
deres Paket fiir 50 Teilnehmer ge-
schniirt: Sie zahlen 35 Euro und
werden so Teil des Teams ,Fit fiir
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Christiane Kuhlen (Nr. 815) ist hier noch Teilnehmerin der Aktion ,Fit fiir 10”. Die 39-jahrige Grundschullehrerin trainiert wei-

ter. lhr Ziel: der Halbmarathon beim Santander-Marathon am 4. Juni 2016 in Ménchengladbach.

21“. Sie haben den Startplatz frei,
bekommen auflerdem ein Team-
Laufshirt und nach dem Lauf ein Fi-
nisher-Shirt. Die Teammitglieder
werden zum Lauferseminar eingela-
den, machen gemeinsam einen
Steigerungslauf zur Ermittlung der
personlichen Herzfrequenz, be-
kommen mehrere Vortrdge unter
anderem zur Energiebereitstellung
und Erndhrung im Leistungssport
angeboten und kénnen - dann aber
zu einem zusitzlichen Sonderpreis

von 30 Euro - einen Laktat-Stufen-
test bei Sportleistungsdiagnosti-
kern dazu buchen.

Die Bedingungen

1. Sie sind tiber 18 Jahre alt.

2. Sie verfiigen tiber Lauferfah-
rung von mindestens einem Jahr.

3. Sie haben bereits mindestens
an einem 10-Kilometer-Wettkampf
teilgenommen.

4. Sie haben sich von Threm Arzt
untersuchen lassen: Eine sportérzt-
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liche Vorsorgeuntersuchung ist ver-
pflichtend, denn Sie miissen sport-
tauglich sein.

5. Sie konnen Training an vier Ta-
gen pro Woche in Thren Familien-
und Arbeitsalltag integrieren.

6. Laufer(-innen) bendotigen eine
Pulsuhr, die mittels Brustgurt oder
Sensor eine kontinuierliche Fre-
quenzkontrolle erlaubt.

7.Sie erkldren sich bereit, exakt
nach den vorgegebenen Trainings-
pldnen zu trainieren und auf Auffor-

Es gibt mehrere
Strecken

Termin 4. Juni 2016

Ort Nordpark

Strecken Marathon, Halbmara-
thon, 10 km, Marathon-4er-Staffel,
10-km-Staffel, Partnerlauf, 10 km
flir Rollstuhlfahrer und Handbiker,
Kinderlauf

Startgebiihren Noch gibt es Friih-
bucher-Preise
info@santander-marathon.de

derung iiber Thren Trainingsstand
zu berichten.

8. Sie nehmen am Liuferseminar
am Freitag, 8. Januar 2016 (abends),
teil.

9.Sie verfiigen iiber eine E-Mail-
Adresse bzw. haben Zugang zu ei-
nem PC. Denn unsere Kommunika-
tion lduft nahezu ausschliefllich
tiber Mails ab.

10.Sie erkldren sich bereit, einen
Ergebnisfragebogen  auszufiillen
und der RP-Redaktion und Dr. Mi-
chael Fritz zur Auswertung zur Ver-
fligung zu stellen.

SobewerbenSiesich
Wenn Sie Interesse an der Lauf-
gruppe haben und sich fiir das Lauf-
training interessieren, dann melden
Sie sich per E-Mail bei
Dieter.Weber@Rheinische-Post.de

Der Marathon-Trainingsplan, der im Workshop konzipiert wird

VON DIETER WEBER

Es war in jeder Hinsicht ein Experi-
ment, das unsere Zeitung mit dem
Viersener Arzt Michael Fritz 2004
wagte: Ist es moglich, Médnner und
Frauen in einem halben Jahr mit
sorgsam entwickelten Trainingspla-
nen fiir die Marathondistanz fit zu
machen? Riickblickend kénnen wir
heute sagen: Das Experiment ge-
lang. 1000 Liuferinnen und Laufer
bewiltigten unter Anleitung von
Fritz, RP und erfahrenen Lang-

strecklern die 42,195-Kilometer-
Distanz. Nach dem Riickzug der RP
blieben grolle Teile des Teams zu-
sammen, firmierten unter ,Mara-
thonteam-online“ und machten im
Kleinen weiter, was im Grollen er-
folgreich begann. Beim Santander-
Marathon lebt die Idee des RP-Ma-
rathonteams wieder auf-zwar ohne
unsere Zeitung, aber unter wohl-
wollender Beobachtung.

Denn nach den Erfahrungen bei
den Projekten ,Fit fiir 10“ und kiinf-
tig auch ,Fit fiir 21“ interessiert ein

Aspekt: Wie gelingt es, auf Mara-
thon-Teilnehmer mafigeschneider-
te Trainingspldne zu entwickeln?
Zwar gibt es fiir das Gros der Mara-
thon-Interessierten, die eine zwei-
oder dreijahrige Lauferfahrung ha-
ben, zwei weitere Trainingspldne
mit Vorgaben, was, wie lange und
unter welcher Belastung trainiert
werden muss. Die Cracks aber kén-
nen mit Fritz und seinem Team in
einem Workshop den spezialisier-
ten Trainingsplan entwickeln. Das
heilt aber nicht, dass die Asse beim

»,Marathonteam-online“ im Mittel-
punkt stehen. Marathon-Novizen
sind ebenso gerne gesehen. So gibt
es fiir Interessenten mit zweijahri-
ger Lauferfahrung und einem bishe-
rigen wochentlichen Trainingsum-
fang von 45 Kilometern einen eige-
nen Trainingsplan. Die Ambitio-
nierteren, die jetzt 55 Kilometer wo-
chentlich laufen, bekommen eine
andere Version. Und dann gibt es
noch den Workshop-Plan. Aber fiir
alle Teilnehmer gilt: Sie brauchen
als Mindestvoraussetzung ein Ge-

sundheitsattest, miissen an einem
Steigerungslauf teilnehmen und
unmittelbar vor dem Santander-
Marathon mit dem Team einen
Testlauf tiber 30 Kilometer machen.

Es gibt noch mehr: Nach dem
Liauferseminar am 14. November
(16 Uhr im Saal des Polizeiprisidi-
ums) bieten Michael Fritz mit Toch-
ter Ella ein Gymnastik-Seminar fiir
Laufsportler und ein Laufstil-Semi-
nar an. Und in einer weiteren Veran-
staltung geht's um Erndhrung im
Leistungssport. Ganz wichtig: Die

Teilnahme ist kostenfrei — Sie miis-
sen sich nur am Training im , Mara-
thonteam-online“ Dbeteiligen, um
alle diese Veranstaltungen in An-
spruch nehmen zu konnen. Wer
beim Santander-Marathon starten
will, bekommt aulerdem Sonder-
konditionen: Im Betrag von 45 Euro
sind die Startgebiihr enthalten in-
klusive Finisher-Shirt und Vortrage.
Anmeldungen fiir ,Marathonteam-
online” an Thomas Schubert:
rikebungel@online.de




