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Liebe Leserinnen und Leser,

herzlich willkommen auf der Langstrecke!
Ganz gleich, in welcher Sportart oder Be-
wegungsform wir unterwegs sind: GrofBe
Distanzen sorgen uberall flir Faszination
und einen besonderen Reiz. Zugleich aber
auch fir eine groBe Herausforderung: Denn
die Bewaltigung langer Strecken erfordert
eine adaquate Vorbereitung, sie erfordert
Durchhaltevermégen und die Versorgung
unterwegs, und manchmal bringt die Lang-
strecke neben den rein physischen auch
mentale Hirden mit sich.

All das sind Grinde genug flr uns, das per-
sonal-sports-Magazin Nummer 4 der Lang-
strecke in all seinen Facetten zu widmen.
Langzeitbelastungen im Training oder im
Wettkampf, bei Sonnenschein oder im Re-
gen, in Zeiten der Euphorie oder in Zeiten
des Zweifelns: Die Langstrecke, auf der Sie
unterwegs sind, ist enorm vielfaltig. Und in-
dividuell ist sie auch, namlich aufgrund des
personlichen Anspruchs: Empfindet manch
einer vielleicht den finf Kilometer langen
Volkslauf als Langstrecke, so ist es fur je-
mand anderen womdéglich ein 12-Stunden-
Schwimmen.

Die Empfehlungen, die wir Ihnen mit die-
sem Magazin aussprechen wollen, wirden
wohlgemerkt beiden Personen gelten. Mit
dem Zeitpunkt der Verodffentlichung des
Magazins - dem Winterhalbjahr - liegen
wir offenbar richtig. SchlieBlich lautet eine
altbekannte Empfehlung doch, man mius-
se in der Kalte durch lange Einheiten die
Grundlagenausdauer trainieren. Was diese
Ausdauerform auszeichnet - diese Frage
werden wir in der Rubrik ,Trainingsmythen®
beantworten und aufzeigen, was das so
genannte ,Nichterntraining® damit zu tun
hat. Unsere Serie attraktiver Strecken halt
eine ,Turm-Tour" flir Mountainbiker, Laufer
und Wanderer sowie einen besonders lan-
gen Anstieg fur Rennradfahrer bereit.

Dass sich die Langstrecke auch stets im
Ubertragenen Sinne interpretieren lasst,
soll unser Portrait verdeutlichen: Der Weg
zu Mobilitat nach einer Verletzung, die dau-
erhafte sportliche Aktivierung, oder auch
das langfristige Hinarbeiten auf ein ganz
konkretes sportliches Ziel - all das sind
gewissermaBen auch Langstrecken, oder
nicht?

Ganz gleich, wie Ihre personliche Lang-
strecke auch aussehen mag: Wir wiinschen
Ihnen darauf das bestmdgliche Durchhalte-
vermogen und vielfdltige Anregungen aus
diesem Magazin.

Ihr Team von personal sports

Startschuss

4 Praxis-Tipps

Was ist bedeutsam auf
der Langstrecke?

6 AKtiv mit DS...
Rickblick und Ausblick

8 Resilienz

Praxisorientiertes
Mentaltraining

10 Terminkalender
12 Portrait: Doris Gittel

14 Turm-Tour

Trainingsterrain im
Gottinger Umland

16 Nichterntr aining?
Sportmythos unter der Lupe

18 Langstrecke

Frank Neumann, Inhaber
von Laufline, gibt Tipps
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Il Tipps fir die Langstrecke

Acht Bereiche, die zu beachten sich lohnen

Neue Uferz?

Vermutlich hat jeder so etwas wie
eine ,Lieblings-Langstrecke®, die
bei passendem Wetter und pas-
sender Motivation in Angriff ge-
nommen wird. So schén es auch
sein mag, Bekanntes wiederzu-
entdecken, so sehr verhindert es,
dass neue Strecken ausgetestet
werden, die den ,Klassikern™ wo-
maoglich in nichts nachstehen!
Eine langere Strecke kann durch-
aus als Chance aufgefasst werden,
Orte und Strecken zu entdecken,
die bis dato auBerhalb des Erfah-
rungshorizonts gelegen haben.
Horen Sie sich nach Tipps um,
und freuen Sie sich auf das Neue.
Und wer weiB3: Vielleicht wird das
Neuland von heute die Lieblings-
strecke von morgen sein.

Verpflegung?

Bananen, Datteln oder Feigen,
Fruchtschnitten, Milchreis, oder
ein Brot mit Magerquark und Ho-
nig oder Kase: Ernahrungswis-
senschaftlerin Carolin Hauck (s.
Seite 16) zahlt eine ganze Reihe
an Nahrungsmitteln auf, die sich
als Snack etwa zwei Stunden vor
einer langen Tour eignen.

Auf Langstrecken ist ihr zufolge
unbedingt fir ausreichend Flis-
sigkeitszufuhr zu sorgen (Wasser
oder Saftschorle im Verhaltnis
3:1). Unterwegs liefern Muslirie-
gel (Vorsicht vor jenen, die Su-
Bigkeiten stark ahneln), Frucht-
schnitten, Nisse, Trockenobst
oder gekochte Kartoffeln Energie,
ohne den Blutzuckerspiegel allzu
stark ansteigen zu lassen.

V|

personal sports

Vorbereitung?

Manchmal sind es die ganz pro-
fanen Dinge, die daflir sorgen,
dass eine Langstrecke eine in al-
len Belangen positive Erfahrung
wird: ein guter Trainingszustand,
ausreichend Schlaf und ein nahr-
haftes Friihstliick beispielsweise.
Dass man bereits im Vorhinein
Verpflegungspunkte oder Se-
henswertes heraussucht. Oder
schon am Abend vor der Tour all
das Equipment Uberprift und be-
reitlegt, was flr die umfangrei-
che Einheit bendtigt wird.

Equipment?

Handy, Proviant, ein Notgroschen
und eine leichte Jacke gehdren
auf der Langstrecke zur Grund-
ausstattung. Aber auch eine Stre-
ckenkarte samt Hohenprofil kann
unangenehme Uberraschungen
verhindern. Unterschatzt, aber
enorm hilfreich ist ferner etwas,
das in Zeiten von Smartphones
geradezu in Vergessenheit gera-
ten zu sein scheint: ein Kompass.
Insgesamt ist, ganz gleich, in
welcher Sportart, ein Rucksack
nie verkehrt. Zugegeben, der
Punkt gehoért Ihnen: Schwimmen
bildet eine Ausnahme.

Zeitvertreib?

Manch einer genieBt nur die
Sportelei oder der Natur Idyl-
le. Manch anderer summt mit
Stopseln im Ohr zur Lieblings-
musik mit, taucht in die Welt ei-
nes Horbuches ab oder front der
Dichterei. Und wiederum andere
planen ihre Woche, I6sen Ratsel
oder Mathematik-Aufgaben.

In jedem Fall liegt es in der Natur
der Sache, dass die Langstrecke
viel Zeit mit sich bringt. Fullen
lasst sie sich auch, wenn man in
Gruppen dem Sporttreiben nach-
geht — und damit vielleicht gar zu
anregenden Unterhaltungen und
Einblicken gelangt.



Flexibilitat?

Vor allem, wenn das Wetter sich
offensichtlich nicht prazise genug
mit dem Wetterbericht abgespro-
chen hat, und schlagartig Sturm
oder Regen einsetzt, dann ist auf
der Langstrecke Flexibilitat ge-
fordert. So sehr wir auch davon
traumen, unsere geplante Stre-
cke zu absolvieren, so gut tun wir
daran, genau das bisweilen sein
zu lassen.

Die verlorene(n) Stunde(n) Out-
door-Training kdnnen auch durch
Indoor-Aktivitaten wiedergewon-
nen werden. Und im Gegensatz
zu drei Stunden Sport im Regen
plus einer Stunde Krafttraining
wirken vier Stunden in der Sonne
doch geradezu banal, oder?

Kreativitat?

Die Langstrecke ist ein auBerge-
wohnlicher Ort, herrschen doch
ganz andere Strukturen als in den
Situationen unseres Alltags. Sel-
ten sonst sind wir so frei, selten
sonst Gedanken so unbeschwert.
Langstrecken sind somit der ide-
ale Ort fur kreative Gedanken
und neue Ideen, flr kreative Pla-
ne und neue Blickwinkel. Denn all
dies erfordert jene Unbefangen-
heit, die sich auf Langdistanzen
entwickeln kann. Die Kunst be-
steht indes darin, all das Wertvol-
le nicht auf der Strecke zu lassen.

Bestens vorbereitet

o e e, TS T

Trainingseffekte auf der Langstrecke?

Spricht man Uber die Effekte eines umfangreichen Trainings, dann ist die
allerwichtigste Erkenntnis womaoglich die folgende: Lange Strecken wer-
den fiir den Organismus allein aufgrund ihrer zeitlichen Dauer eine He-
rausforderung sein! Zusatzliche Tempoerhéhungen, spezielle Trainings-
formen oder -reize sind also in den allermeisten Fallen gar nicht noétig.
Ein Effekt von Langstreckentraining ist, einerseits, die Optimierung des
Bewegungsablaufs durch dessen andauernde Wiederholung. Anderer-
seits fuhren lange Einheiten zur Verbesserung der Grundlagenausdauer
(siehe Seite 16) — wobei recht haufig zu beobachten ist, dass das Trai-
ning zu intensiv und damit zielsetzungsinadaquat absolviert wird.

Wer auf der Langstrecke dennoch spezielle Trainingsinhalte plant, steht
vor der Qual der Wahl: Aus trainingswissenschaftlicher Sicht effizienter
ist es, sie zu Beginn der Einheit durchzuflihren. Sinnvoll scheint es aber
auch, sie kurz vor Schluss durchzufiihren, falls dann noch Energie vor-
handen ist. SchlieBlich ist es wahrlich unbefriedigend, aufgrund anfang-
licher Hoéchstleistungen am Ende ums sportliche Uberleben kdmpfen zu
mussen. Einerlei: Danach lautet die Devise: ,,wohlverdiente Pause".
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I Riickblick und Ausblick aus ps-Sicht

Sensationelles Meldeergebnis sorgt fiir Kehrtwende

2015 war ein Jubilaumsjahr, wurde personal sports doch im Jahr 2005 gegriindet. Der Zeitfahrcup wird ebenfalls
seit 2005 ausgetragen, und ist damit sogar schon elf Jahre (!) alt. Ein scheinbarer Wiederspruch, der spatestens
durch den Einsatz der Fingerzahltechnik aufgelost werden kann...
In jedem Fall wird beim Zeitfahrcup auch bei der zwdlften Auflage im Jahr 2016 der Klassiker in Hemeln wider ur-
springlicher Planungen ausgetragen werden. In unserem Ausblick auf das kommende Jahr verraten wir, weshalb.

2015 erreichten insgesamt 311 Per-
sonen das Ziel bei den drei Rennen
des Zeitfahrcups, der zum inzwi-
schen elften Mal ausgetragen wur-
de. Gesamtsieger wurden Holger
Faupel und Anja Schneidenbach.

Im Team PERSONAL SPORTS |

Charity wurden in diesem Jahr
spenden fir die Blrgerstiftung Got-
tingen gesammelt. Kronender Ab-
schluss wird der Eichsfelder Silves-
terlauf am 31. Dezember sein.
Neuland betreten wurde mit der Ak-
tion ,,S lauft", in der die Teilneh-
menden sich unter Leitung von ps
auf den Gottinger Frihjahrsvolks-
lauf vorbereiteten.

Neue Gesichter im Team von per-
sonal sports sind Axel Molinero und
Carolin Hauck (s. Seite 17).

Wir alle freuen uns (und halten es
damit genau so wie alle anderen,
die ihr Jubildum zelebrieren) natlr-
lich auf die nachsten zehn Jahre!

2016 beginnt, wenn man so will,
klassisch: mit dem Rennrad-Camp
auf Mallorca!

Dort ebenso wie bei den folgenden
Workshops (siehe Terminkalender
auf Seite 11) geht es flir die einen
um die Vorbereitung auf Ziele wie
die Tour d Energie. Fir die ande-
ren um einen grundsatzlich aktiven
Start in die warmeren Monate. Wo-
bei in puncto TdE-Vorbereitung auf
das Angebot fiir Firmenteams
hingewiesen sein sollte.

Der Zeitfahrcup ist mit dem
23.04., 12.06. und 11.09. bereits
terminiert.

Ob das Team PERSONAL SPORTS
| Charity seinen Seriensieg beim
Sehenswert-Staffelwettbewerb im
Rahmen des Volkstriathlons wie-
derholen kann, wird der 28.08. zei-
gen. Und auch, fir welchen wohlta-
tigen Zweck das Team im Jahr 2016
unterwegs sein wird.

v
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.Hemeln aufleben lassen”

Es herrschte Unklarheit hinsicht-
lich der Zukunft von OELLES-
Bergzeifahren in Hemeln. Ange-
dacht war, das Event aufgrund
des groBen organisatorischen
Aufwands im Jahr 2015 letztmals
am Bramwald auszutragen. Doch
weil der Zuspruch tUberwaltigend
war, wird es 2016 eine weitere
Auflage der Traditionsveranstal-
tung geben, sagt Hauptorganisa-
tor Frieder Uflacker. ,Das Melde-
ergebnis war sensationell. Uber
115 Aktive waren auf der Stre-
cke", betont der 38-Jahrige.

Die Rekordteilnehmerzahl, ge-
paart mit positiven Rickmeldun-
gen von Aktiven wie auch Hel-
fern hatten dazu geflhrt, dass
die urspringliche Entscheidung
noch einmal Uberdacht wurde.
Stichwort ,Gberdacht": Auch der
neue Platz flir das Rundherum,
der Dreschschuppen, war ein
Argument flur die Kehrtwende.
+Wir haben einen hervorragen-
den Ort fur die Siegerehrung und
Rickenwind aus der Lokalpolitik
erhalten", freut sich Uflacker, der
verspricht: ,Wenn 2016 die Teil-
nehmenden die Veranstaltung
erneut aufleben lassen, sind wir
auch 2017 bereit dazu, die Zeit
und den Aufwand in Hemeln auf
uns zu nehmen."

16

» Mallorca-Camp
24./27.02. bis 5.03.
3 Gruppen

23.04.
12.06.
11.09.

» Zeitfahrcup



....Ich geistig und
Kérperlich fit blei-
ben will und durch
die Physik der Be-
wegung meine Ba-
lance wiedergefun-
den habe. Aurerdem
macht es einfach gro-
rRen Spag.”

Gabriele Reindell, 65, ha-
ben es neben dem Laufen
das Radfahren sowie das
Schwimmen angetan. Die
Mutter zweier Kinder wird

seit 2012 von ps begleitet.

Aktiv sein & werden

....mein  Trainer
meine persénlichen
Grenzen besser kennt
als ich selbst und es
versteht, mich auch
nach nicht erreichten
Leistungszielen Iim
Wettkampf neu zu
motivieren.”

Andreas Grimme, 45, ist
seit vier Jahren mit ps auf
dem Rennrad unterwegs.
Er wurde 2015 im Radsport
deutscher Feuerwehrmeis-

ter in seiner Altersklasse.

A [Aﬂ\/ it

....das Leben mit
Sport mehr Span
macht.  Mittlerwei-
le nehme ich mit
Freude an Sportver-
anstaltungen wie
Friihjahrsvolkslauf,
Tour d’Energie und
Triathlon teil.”

Als Dietmar Friese, Jahr-
gang 1964, vor zwei Jahren
zu ps kam, habe er selten
den Startpunkt zum Aktiv-
werden gefunden. Das hat

sich grundlegend geandert.

personal sports, well...

.... Ich Freude an
neuen Erfahrungen
und Herausforderun-
gen habe und mir in-
zwischen vielféltige
Bewegungsformen
drauren tatsdchlich
grogen Spars ma-
chen.”

Sonja Prien-Lehmkul, 49,
wollte mit ps zunachst nur
ihre Fitness steigern. Doch
2015 nahm sie dann sogar
erstmals am Sehenswert-

Staffeltriathlon teil.

4 | 2015 personal-sports.info 7



I Resilienz - auch auf der Langstrecke

Interaktive Serie: Praxisorientiertes Mentaltraining

Mentaltraining — das klingt nach Besessenen, die in der Hinterkammer psychologische Tricks ausarbeiten. Es
klingt nach Vollblutprofis, die vor ihrem Wettbewerb minutenlang meditieren. Und mdglicherweise klingt es
deshalb ziemlich verrickt. Doch die mentale Ebene im Sport umfasst auch ganz andere Facetten: die Zielset-
zung etwa, das Selbstbewusstsein, oder die Analyse vergangener Wettkdmpfe. Welch enormes - und oftmals
unausgeschopftes — Potential im Mentaltraining schlummert, das soll diese Serie verdeutlichen. Durch Anre-
gungen, Empfehlungen und Ubungen méchten wir Sie dazu motivieren, Ihr Mental-Potential auszuschépfen.
Das Thema dieser Ausgabe: Wie begegne ich Krisen in Wettkampf oder Training?

Den ganzen Tag schon freuen wir
uns auf das abendliche Training.
Gleich, nach Ende des Arbeitstages,
wird es so weit sein. Wir kommen
zu Hause an, streifen die sorgfaltig
bereitgelegte Sportkleidung dber
- und plétzlich beginnt es, zu stlr-
men und zu hageln. An das geplante
Outdoor-Training ist kaum noch zu
denken - und die Stimmung schlagt
ins Negative um. Was tun wir?

Ein zweites Beispiel: Wir starten
bei einem Volkslauf, haben intensiv
trainiert, und es lauft optimal. Bis
uns, nach etwa dreiviertel der Stre-
cke, Seitenstiche zu plagen begin-
nen - und die Motivation schlagar-
tig abfallt. Aufgeben? Den Schmerz
unterdricken? Weitergehen? Erneut
stellt sich die Frage: Was tun wir?
Im Training wie im Wettkampf ste-
hen uns immer wieder Herausfor-
derungen bevor, die Momente des
Zweifelns mit sich bringen. Wie be-
gegnen wir solchen Schwierigkeiten
am besten, und wie verhindern wir,
dass wir aufgeben missen? Wie er-
langen wir eine groBtmogliche Re-
silienz - die Widerstandsfahigkeit
gegenuber Krisen?

Der Spruch ,der Kopf ist entschei-
dend" ist in diesem Zusammen-
hang mehr als eine Floskel. Denn

Das Allerschlimmste nach
einer Aufgabe ist doch, dass
es sich nur fanf Minuten gut
anfihit. Etwas zu iberwinden,
wo man aufgeben will, ergibt
erst spdter das gute Gefiihl.

Triahtlet Sebastian Kienle

die Entscheidung dartber, was wir
tun, fallt natlrlich ,oben". Laut den
Wissenschaftlern Karen Reivich und
Andrew Shatté benétige es flr eine
hohe Resilienz neben Optimismus,
Akzeptanz und Ldésungsorientierung
die Fahigkeit, sich nicht als Opfer
zu sehen. Vor allem letztgenannter
Aspekt lasst sich eindrucksvoll am
Eingangsbeispiel illustrieren: Statt
eine Trotzhaltung (,Alles lauft ge-
gen mich - beim Unwetter habe ich
auch keine Lust!™) zu entwickeln,
lieBen sich drinnen Krafttraining
oder Treppenlaufe oder eine Ein-
heit im Hallenbad absolvieren. Wer
wirklich aktiv werden mochte, der
wird das auf kreativem Wege schaf-
fen - nicht jedoch, wer sich als Op-
fer sieht. Hilfreich kdnnen zudem
,Wenn-Dann"“-Satze sein: ,Wenn ich
das Training durchziehe, dann wer-
de ich mich, wie ich aus Erfahrung

weiB, gut flihlen™ - so kénnte einer
von ihnen lauten.

Erhdhen lasst sich die Resilienz fer-
ner durch Zielsetzungen (siehe Ma-
gazin Nummer 2), wie der Schwim-
mer Thomas Lurz betont: ,Wenn ich
einsam meine Bahnen ziehe, denke
ich an mein groBes Ziel am Tag X.
Ich weiB genau, wenn ich in diesem
Moment im Training nicht alles gebe,
habe ich spater keine Chance.™ Lurz
betont, dass es in solchen Momen-
ten falsch sei, aufzugeben: ,Gibst
du einmal auf, gibst du nachstes Mal
wieder auf*, sagt er - und hat min-
destens in Teilen Recht: Die Hemm-
schwelle, aufzugeben, sinkt mit je-
der Aufgabe. Auf die Zdhne beiBen,
sich durchsetzen, gegen sich selbst
gewinnen - das sei Lurz zufolge be-
deutsam. Gleichwohl ist es mitunter
die sinnvollste aller Optionen, und
zugleich eine, die von Starke zeu-
gen kann, das Sporttreiben abzu-
brechen oder abzuandern. Das gilt
insbesondere, wenn andernfalls die
Gesundheit riskiert wird.

.Bedeutende Erfolge sind
auch die Ergebnisse iberwun-
dener Krisen.”

Schriftsteller Hans Arndt

\0
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Grundsatzlich werden Training und
Wettkampfe vor allem in Momenten
abgebrochen, in denen der innere
Dialog zusammenbricht — und infol-
gedessen statt positiver Gedanken
negative vorherrschen. Die Besin-
nung auf die eigenen Starken und
Ziele oder das gedankliche Ausma-
len von Erfolgsszenen kénnen den
Optimismus férdern und somit den
inneren Dialog am Leben halten.

Ahnlich wichtig wie Herausforderun-
gen ist im Sport im Ubrigen auch

deren Reflexion im Nachhinein: Ein
Misserfolg, so bitter er zunachst sein
mag, muss nicht zwangslaufig als
Scheitern verstanden werden. ,Ich
bin nicht gescheitert. Ich habe 1000
Wege gefunden, wie es nicht funkti-
oniert", sagte etwa Thomas Edison,
der Erfinder der Glihbirne. Fir die
Wissenschaftler Reivich und Shatté,
die Optimismus und Ldsungsorien-
tierung als zentrale Elemente der
Resilienz nennen, dirfte das Musik
in den Ohren sein.

Training fir den Kopf

S

/Als Bergsteiger war Rein-
hold Messner nicht begabter
als die Besten seiner Zeit. Er
war kein besserer Kletterer,
er hatte nicht mehr Ausdauer,
er hatte nicht weniger Angst.
Aber dort, wo andere stehen-
blieben und sagten, es gehe
nicht mehr weiter, da fand er
einfach immer einen Weg.”

Tanja Rest

Das Wichtigste in der Merkbox

1) Resilienz bezeichnet die Wider-
standsfahigkeit gegentliber Krisen!

2) Wie wir mit Herausforderungen
umgehen, entscheidet sich im Kopf!
3) Optimismus und Selbstwirksam-
keitserwartung sind entscheidend!

4) Ziele und ,Wenn-Dann"“-Satze hel-
fen ebenfalls, Hirden zu meistern!
5) Dennoch: Bisweilen zeugt es von
Starke, das Vorhaben abzubrechen!
6) Scheitern ist nicht zwangslaufig als
etwas Negatives einzuschatzen!

4 | 2015 personal-sports.info 9



I 7Terminkalender zum Aktiv-werden
Ziel setzen, teilnehmen, Ergebnis notieren

n gewohnter Stelle und mit gewohnt vielfdéltigem Programm finden Sie unseren - oder, vielmehr: Ihren! -

Terminkalender. Natirlich lassen sich auch zum Jahreswechsel Events finden, die in die Kategorie Langstrecke
fallen. Wie etwa die Brocken-Challenge, die auch flir Zuschauer wie auch fir radelnde Begleiter zu einem unver-
gesslichen Erlebnis avancieren kann. Hinweisen mdchten wir auf das neue Workshop-Angebot ,Lauferlebnisse im
Winter", das fur Impulse, Motivation und nicht zuletzt sportliches Training in der kiihlen Jahreszeit sorgen wird.

201572016

Persdnlich und aktiv -
diese beiden Grundsatze
von personal sports verei-
nen wir auch stets in un-
serem herausnehmbaren
Terminkalender. Der Pla-
ner fir den Jahreswech-
sel 2015/16 ist zweifellos
einer zum Aktiv-werden.
Nicht nur, weil die Events
mitunter Aufforderungs-
charakter haben dirften.
Sondern, auch, weil der
Kalender als solcher die
Mdglichkeit bietet, aktiv
zu werden.

Dazu dienen Ihnen die
hellgrauen Kastchen am
rechten Rand der jewei-
ligen Veranstaltung. Set-
zen Sie ein Kreuz in das
obere Kastchen mit dem
Buchstaben ,Z%, wenn
Sie einen Wettkampf als
Ziel festgelegt haben.
Setzen Sie anschlieBend
ein zweites Kreuz in das
Kastchen ,T%, wenn Sie
auch am Wettkampf teil-
genommen haben. Unter
dem Schlagwort ,Ergeb-
nis/Notiz" kénnen Sie Ihr
Resultat oder eine ande-
re Information eintragen.
So wird aus dem allge-
meinen Kalender ganz fix
ein ganz persoénlicher.
Natlrlich dient der Plan
nur zu Orientierungs-
zwecken. Fur detaillier-
te Informationen wie
Startzeiten oder Teilnah-
mebedingungen ist die
Durchsicht der Eventinfo
unerlasslich.

10

November

14. ps-Lounge

Messe-/Testtag/Lounge
Haus des Sports, Gottingen
Referentin: Carolin Hauck
personal-sports.info
Ergebnis/Notiz:

21. Solling-Lauf

PSV-Winter-Laufserie, Teil 1
37603 Holzminden
5/10/20km// W
psv-holzminden.de
Ergebnis/Notiz:

21. See-Park-Lauf

See-Park-Lauf / Sektlauf
37581 Bad Gandersheim
4/12km//S// B
gw-gan.de
Ergebnis/Notiz:

28. Okertal-Laufr

H

BN

Harzer Talsperrenserie
38707 Altenau

3,5/ 12,5 km
laeufer-team-oker.de
Ergebnis/Notiz:

28. Workshop

Lauferlebnisse im Winter
37083 Goéttingen
Gruppe|Impulse|Motivation
personal-sports.info
Ergebnis/Notiz:

28. LG-Crosslaur |

Crosslauf am Sportinstitut
37075 Goéttingen
5/10km/S
Iggoettingen.de
Ergebnis/Notiz:

29. Team-Crosslaufr

2]

il

BN

/V

=~

Adventslauf mit Teamcross
31234 Edemissen

1/2/3/4 km / Teamcross
Igpeinerland.de
Ergebnis/Notiz:

Dezember

\ R
05. Solling-Lauf
PSV-Winter-Laufserie, Teil 3
37603 Holzminden
5/10/20 km // W
psv-holzminden.de
Ergebnis/Notiz:

06. Solling-Laufr

PSV-Winter-Laufserie, Teil 4
37603 Holzminden
5/10/ 20 km // W
psv-holzminden.de
Ergebnis/Notiz:

12. LG-Crosslauf 11

Crosslauf am Kehr
37085 Gottingen
5/10km/S
Iggoettingen.de
Ergebnis/Notiz:

13. Solling-Lauf

PSV-Winter-Laufserie, Teil 6
37603 Holzminden
5/10/20km// W
psv-holzminden.de
Ergebnis/Notiz:

19. Solling-Lauf

PSV-Winter-Laufserie, Teil 7
37603 Holzminden
5/10/20km// W
psv-holzminden.de
Ergebnis/Notiz:

20. Solling-Lauf

PSV-Winter-Laufserie, Teil 8
37603 Holzminden
5/10/20km// W
psv-holzminden.de
Ergebnis/Notiz:

31. Silvester-Lauf

16. Eichsfelder Silvesterlauf
37136 Bernshausen
5/10km/S// W
eichsfelder-silvesterlauf.de
Ergebnis/Notiz:

El

BN

BN

El

=~

=N

H

/’ Yo |
P
Wp,( N\
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Januar

09. DM Cyclocross

DM mit Hobbyrennen
49377 Vechta

Datum: 9./10.01.16
radsport-weser-ems.de
Ergebnis/Notiz:

09. LG-Crosslauf Il

Crosslauf am Jahnstadion
37083 Gottingen
5/10km/S
Iggoettingen.de
Ergebnis/Notiz:

10. Solling-Lauf

PSV-Winterlaufserie, Teil 10
37603 Holzminden
5/10/20 km // W
psv-holzminden.de
Ergebnis/Notiz:

16. Solling-Lauf

PSV-Winterlaufserie, Teil 11
37603 Holzminden
5/10/20 km // W
psv-holzminden.de
Ergebnis/Notiz:

17. Winterlaufserie

Wolfhagener Laufserie, 3
34466 Ippinghausen

4,2 /15 km
wila-ippinghausen.de
Ergebnis/Notiz:

23. Ice-Man-MTB

Achtstiindiges MTB-Rennen
36199 Rotenburg/Fulda

8 Stunden allein/im Team
bikedorado.com
Ergebnis/Notiz:

30. Abendlauf

Winternachtslauf & Party
37431 Bad Lauterberg
2,5/5/10/10 km Trail//W
eventundwerbepartner.de
Ergebnis/Notiz:

=~

HEI

BN E

HEI

BN

BN




Langstrecken-Ziele?

13. BCUltra 12. Fit zur TdE ~~ |l 02. Worlishop ~>

Brocken-Challenge D RR-Kurs fir Fortgeschrittene D TdE-Intensiv-Workshop, RR D Hasenmelkerlauf D
von Géttingen zum Brocken 37083 Géttingen 37083 Gottingen 37127 Dransfeld

80 km / 1900 hm 5 Termine, jeweils 10.30 Uhr 2.,9. &16.4. um 10.30 Uhr 5/10,5km/S/B
brocken-challenge.de D personal-sports.info D personal-sports.info D hasenmelker-lauf.de D
Ergebnis/Notiz: Ergebnis/Notiz: Ergebnis/Notiz: Ergebnis/Notiz:

24.psLamp > W 12.Fit zur TdE —~ | 10. TdE-Check ,—* W 07. Baunatal rennt

Trainingscamp Rad/Triathlon D RR fur (Wieder-)einsteiger D RR auf den Originalstrecken D Abendlauf KSV Baunatal D
Mallorca 37083 Gottingen 37083 Gottingen 34225 Baunatal

24./27.02 bis 05.03. 6 Termine, jeweils 10.30 Uhr in 3 verschiedenen Gruppen 20/10/5km/S/B
personal-sports.info D personal-sports.info |:| personal-sports.info D ksv-baunatal.de D
Ergebnis/Notiz: Ergebnis/Notiz: Ergebnis/Notiz: Ergebnis/Notiz:

27. Langstrecke 13. Crosslauf 17. Bilstein-Lauf 08. Altstadtlaur

Bad Salzuflen Marathon |:| Varloser Volks- & Crosslauf |:| Bilstein-Marathon |:| Osteroder Altstadtlauf |:|
32078 Bad Salzuflen 37127 Varlosen 37217 Witzenhausen 37520 Osterode
10/18/26/42km// W D 5/11km/S/B D 21 /42 /65 km D 55/10km // K

1c92.de varloser-crosslauf.de bilstein-marathon.de eventundwerbepartner.de D
Ergebnis/Notiz: Ergebnis/Notiz: Ergebnis/Notiz: Ergebnis/Notiz:

28. Cross-Duathion |l 16. Messe-Run |l 17. Duathion 10. Hannover-Run

Wolfsburger Cross-Duathlon D Lauf durch die Messehallen D Duathlon in Worbis Hannover-Marathon-Event D
38444 Wolfsburg 30521 Hannover 37339 Worbis 30159 Hannover
5,5/18 MTB/ 5,5 km 2,5/5/7,5/10 km 10/40/5 km//3/20/2 km/S 10/21/42 km // 1/ W
crossduathlon-wolfsburg.de D cebit-run.de D eventundwerbepartner.de marathon-hannover.de D
Ergebnis/Notiz: Ergebnis/Notiz: Ergebnis/Notiz: Ergebnis/Notiz:

TdE fiir Firmen ~~ | 19. Deister-Lauf 23. Prolog-EZF ~>

Aktionstag fiir Firmenteams D Springe-Deister-Marathon D Sehenswert-Prolog 7. Lauf gegen Bluthochdruck

37083 Gottingen; RR 31815 Springe 37124 Rosdorf 37083 Gottingen

Termin/Details n. Absprache 2/5/10/21/42km /S // W 4,6 km / 80 hm, Zeitfahren 2,3/46/69/K//W

personal-sports.info D llg-Springe.de D personal-sports.info blutdruck-goe.de D
Ergebnis/Notiz: Ergebnis/Notiz:

24. Tour d’Energie 22. Frihjahrslauf

Jedermann-Radrennen Gottinger Frihjahrsvolkslauf
37073 Goéttingen 37083 Gottingen

El N

IDD

El N

46 / 100 km 5/10km/S/B
tourdenergie.de goettinger-fruejahrsvolkslauf.de D
Ergebnis/Notiz: Ergebnis/Notiz:

28. Sollinglauf Legende

33. Intern. Sollinglauf
37586 Dassel

RR  Rennrad
5/13/22/30km /S /B MTB Mountainbiking
sollinglauf.de CTF Country-Tourenfahrt
Ergebnis/Notiz: RTF Radtourenfahrt

29. MTB-MHI' athan w Walking

Schéaferwerk-MTB-Marathon K Kinder-Lauf
375/86 D/asse} K // B Bambini-Lauf
14 /28 /42 /56 km// W

sollinglauf.de S Staffel-Lauf
Ergebnis/Notiz: // and. Wettkampf

DDI B N
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B . Bewegung bedeutet, gesund zu bleiben!”

Doris Gittel kommt nach Bandscheibenvorfall in Schwung

in Stlckweit paradox wirkt es schon, dass Doris Gittel sich selbst als ,ein bisschen bewegungsfau

|\\

bezeichnet.

SchlieBlich absolviert die 68-]Jahrige am Morgen eines kihlen Oktobertages, wahrend manch anderer im war-
men Biro sitzt, ein vielfaltiges Bewegungsprogramm im Jahnstadion - angeleitet und unterstltzt durch personal-
sports-Trainer Guido Jonscher. Ob barfuB Joggen, Kraftigungsiibungen oder Wandern - Doris weiB genau, wie
wichtig Bewegung, Beweglichkeit und Kraft fir sie sind nach ihrem Bandscheibenvorfall im Jahr 2009.

~Bewegung bedeutet fliir mich ein-
fach, gesund zu bleiben und die
Gelenke beweglich zu halten - und
zwar bis ins hohe Alter", sagt Doris.
Insbesondere gehe es darum, ihren
Ricken zu starken und fir Alltags-
bewegungen gewappnet zu sein.
Fanf Jahrzehnte lang habe sie am
Schreibtisch gesessen, ,nur Gym-
nastik gemacht", weshalb nach dem
Bandscheibenvorfall die Idee gereift
sei, sich regel- und routinemaBig zu
bewegen. Aktuell fordert Doris sich
fast jeden Tag, sei es bei Wander-
touren, bei Spaziergdngen auf dem
Wall oder bei Kraftigungslibungen.

Die Vorteile, die der Zugewinn an
Agilitat sowie der Gewichtsverlust
von rund 15 Kilogramm mit sich
bringen, sind augenscheinlich: ,Ich
kann beispielsweise Treppenstufen
viel besser hinaufsteigen als fri-
her", reflektiert Doris - und skiz-
ziert dies plastisch: Als ihre Reise-
lust sie in diesem Jahr in den Iran
verschlug, Uberwand sie dort mihe-
los die Treppenstufen von 30 Zenti-
metern HOhe - ein Erfolgserlebnis.
Denn friher noch ware das eine
schier uniberwindbare Hirde ge-
wesen, wie Doris skizziert: Damals
habe sie einmal, in einem Museum,
auf ein 50 Zentimeter hohes Podest
steigen, daflr aber ihren Mann aber
um Unterstitzung bitten missen.

Wodchentlich kommt die 68-Jahri-
ge auf bis zu zehn Stunden Bewe-

12

gung. Und nicht zuletzt kann Doris,
die gern ins Theater und Kino geht,
~durch sportliche Aktivitat auch
deutlich besser schlafen™.

Weil sie sich grundsatzlich als ,ein
bisschen bewegungsfaul® bezeich-
net, ist sie froh, personal sports ge-
funden zu haben - und dort unter
anderem Tipps und Motivation zu
erhalten. Denn Trainer Guido ist auf
der einen Seite Begleiter und Anlei-
ter, auf der anderen Zuhorer, Ge-
sprachspartner und Motivator.

Sehr glicklich sei Doris auch hau-
fig am Ende ihrer Einheiten. Wie im
Sommer 2014, ein Jahr nach ihrem

0
v P

personal sports U‘ﬂ %

Einstieg bei ps, als es ihr gelang,
zweimal um den Kiessee zu laufen:
ein weiteres Erfolgserlebnis. Auch
in Zukunft bleibt Doris sich ihren
Zielen treu: Nicht Zeiten oder Plat-
zierungen spornen sie an, sondern
vielmehr die Aussicht, ,das Gewicht
zu halten und gesund zu bleiben -
und zwar bis ans Lebensende". Ihr
Vorbild auf diesem Weg? Eine Dame
aus ihrem Bekanntenkreis, die die
80 Jahre schon Uberschritten hat -
und ahnlich fit ist wie Doris.
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Es ist untersagt, Inhalte dieses Magazins ganz
oder in Teilen ohne Genehmigung zu kopieren,

97080 Wiirzburg

erden Sie INTERAKTIV: Haben

Sie Fragen zum Training oder
anderen sportlichen Bereichen, die
Sie interessieren? Dann richten Sie
Ihr Anliegen an uns. Auf allen Seiten
dieses Magazins, auf denen Sie am
unteren linken Rand das ,INTERak-
tiv-Logo" anstelle des Standardlo-
gos von personal sports entdecken,
sind Sie gefordert: Schicken Sie uns
Sportmythen, die Sie schon immer
geklart haben wollten. Nennen Sie
uns Bereiche des Mentaltrainings,
die Sie interessieren. Oder schicken

zu verdffentlichen oder anderweitig zu nutzen.

Sie uns Trainings- und Sportfra-
gen, deren Beantwortung wichtig
erscheint. Wollen Sie INTERaktiv
werden, oder aber Vorschléage oder

Kritik dauBern, so senden Sie dazu
ganz einfach eine Email an:

holloway@personal-sports.info

personal sports
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I Turm-Tour & ein 20-KilometerAnstieg
Trainingsterrain im Goéttinger Umland

Schon Johann Wolfgang von Goethe wusste: ,Warum in die Ferne schweifen? Sieh: Das Gute liegt so nahe." Ob
der deutsche Dichter mit dieser Aussage auf das vielseitige hiesige Trainingsterrain Bezug nehmen wollte, darf
zwar bezweifelt werden. AuBer Frage steht aber nichtsdestoweniger, dass das Gottinger Umland nur so wimmelt
vor Trainingsorten und -strecken, die eine Bestatigung fir Goethes Ausspruch liefern. Einige dieser sehenswerten
Flecken wollen wir IThnen in dieser Serie vorstellen. In dieser Ausgabe eine Tour mit drei beziehungsweise gar vier
Tlrmen sowie ein enorm langer Anstieg, der zumindest stellenweise Erinnerungen an die Alpen weckt.

Was haben die Orte Eddigehau-
sen, Norten-Hardenberg und
Northeim miteinander gemein? Ge-
nau: Sie alle liegen zu FiBen eines
Turmes: Eddigehausen lockt mit der
Plesseburg, dass die Burg Harden-
berg fest in der Historie Nortens
verankert ist, lasst bereits dessen
Ortsname vermuten. Und dber den
Dachern Northeims steht auf 326
Metern Hohe der Wieterturm.

Alle drei Tlrme liegen auf dem Ho-

henzug Ostlich des Leinetals, und

zudem nahezu auf einer Nord-Sud- /\

Achse. Im Rahmen einer ,Turm-Tour" O
kdénnen alle drei Ausblickspunkte mit
dem Mountainbike, in Laufschuhen
oder in Wanderstiefeln angesteuert
werden. Die Streckenléange belduft
sich - je nach Wegewahl - auf etwa i

25-30 Kilometer. Reichlich Héhen-

meter sind garantiert.

Moglich ist ein Start am Nordcam-

pus der Gottinger Universitat, um

Uber die Billingshauser Schlucht

zur Plesseburg zu gelangen. Da- “

nach geht es durch das Rodetal zur

Burg Hardenberg - und von dort O
Uber das 500-Seelen-Dorf Buhle
zum Golfplatz Levershausen. Folgt
man dieser beeindruckend weitldu-
figen Sportstatte weiter gen Nor-
den, so steuert man geradewegs
auf das ultimate Ziel zu.

Burg Hardenberg

O A

Wann wurden sie erbaut?

Plesseturm, der Turm der Bur-
gruine Hardenberg ebenso wie

Zwei kleine Tipps seien zur Tour
noch gegeben: Der erste lautet,
dass sich unweit der Burg Harden-
berg auf dem Weg nach Bihle mit
dem Warteturm ein vierter Turm
befindet.

Der zweite betrifft eine mdgliche
Pause am Ziel, dem Wieterturm:
Dort gibt es namlich mit einem Café
nicht nur ein idyllisches Platzchen
fir eine wohlverdiente Starkung -
sondern eben dort auch den Schlis-
sel, um die Treppenstufen auf den
Wieterturm emporzusteigen und ei-
nen Blick ins Leinetal zu genieBen.

14

der Wieterturm sind allesamt im
vergangenen Jahrtausend erbaut
worden und zudem alle etwa 20
Meter hoch. Doch wie hoch sind sie
genau - und seit wann exisiteren
sie? Nachfolgende Angaben gilt
es, den drei Tirmen zuzuordnen:

Jahr 1883, Jahr 1101, Jahr 1015,
22 Meter, 19 Meter.

"€88T INRGID UBIB 6T :WINIIBIM

*TOTT IneqgJts “qun ayoH :biaquapieH bing
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Neue Wege beschreiten

20 Kilometer leicht bergan: Alpenpass-Flair im Solling

Wenn man an einem kalten Wintertag die Steigung mit dem Rennrad
hinauffahrt, wenn die mit Schnee bedeckten Baume am Wegesrand ins
Blickfeld geraten, und dazu das Platschern des Flusses in den Gehdr-
gang, wahrend der Weg sich immer und immer weiter nach oben schlan-
gelt, dann ertappt man sich womdglich friher oder spater tatsachlich
dabei, zumindest flir einen kurzen Moment zu glauben, man befinde
sich auf einer moderaten Passauffahrt in den Alpen. In Wahrheit jedoch
strampelt man gut 1000 Kilometer weiter norddstlich gegen Schwerkraft
und Kalte: im Mittelgebirge Solling, auf dem Weg von Holzminden nach
Silberborn. Beeindruckend ist die leicht ansteigende StraBe, die durch
die Orte Fohlenplacken und Neuhaus fuhrt, aber allemal. SchlieBlich
geht es gemachlich, aber stetig fur rund 20 Kilometer bergan, ehe man
auf einer Hohe von 525 Metern den héchsten Punkt der Strecke erreicht.
Mit den Bergpassen in den Alpen zu vergleichen ist die Steigung des An-
stiegs zwar kaum. Daflir gestaltet sich die Anfahrt einfacher: Von Got-
tingen sind es - je nach Route — zwischen 60 und 70 Kilometer bis zum
Start in Holzminden, das 89 Meter Uber Null an der Weser liegt. Optimal
im Sinne unseres Schwerpunktthemas dieses Magazins, ,Langstrecke".

k/fli

TN
.
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Interaktive Serie: Trainingsmythen unter der Lupe

Was ware unser geliebter Sport nur ohne all die Fachsimpelei, die er hervorruft? Faustformeln zur Bestimmung
der Pulsbereiche, Aufwarmen gegen Verletzungen, Magnesium gegen Krampfe: Die Liste der Empfehlungen flr
das, was Ausdauersportler zu tun und zu lassen haben, ist endlos. Diese Serie soll Aufschluss darliiber geben,
welche Mythen wahr sind - beziehungsweise, falls nicht, wie sie geboren wurden. Damit sind Sie, liebe Leserinnen
und Leser, in Zukunft nicht nur fir Ihre Sport-Praxis optimal gewappnet, sondern auch fiir Wortgefechte mit ihren
Trainingskollegen. Die Frage dieser Ausgabe: ,Ist ein Nichterntraining wirklich sinnvoll?*

M anch einer absolviert es im Trai-
ningslager, manch anderer ein-
mal wdchentlich. Manch einer mit
dem Ziel der Gewichtsreduktion,
manch anderer zur Verbesserung
seines Fettstoffwechsels. Und doch
absolvieren es alle auf dieselbe Wei-
se: mit leerem Magen! Denn beim
so genannten Nichterntraining wird
ganz bewusst und ganzlich auf die
Nahrungsaufnahme vor der Einheit
verzichtet. Die Mythen, die sich um
diese besondere Trainingsform ran-
ken, sind enorm vielfaltig. Und so-
gar unter Wissenschaftlern herrscht
beim Thema mitunter Uneinigkeit.
Doch: Wie gelangt man Uberhaupt
zu der Einschatzung, es kdnne for-
derlich sein, die vielzitierte , wich-
tigste Mahlzeit des Tages" - das
Frihstlick - auszulassen, um statt-
dessen eine Trainingseinheit mit
knurrendem Magen zu absolvieren?
Vielleicht durch einen Perspektiv-
wechsel: Das Frihstlick wird nicht
ausgelassen, sondern lediglich zeit-
lich verschoben. Dadurch wird der
Umstand genutzt, dass am Morgen
die Kohlenhydratspeicher leer sind.
Bei nachfolgender Aktivitat ist der
Koérper daher gezwungen, auf sei-
ne Fettdepots als Energiequelle zu-
riickzugreifen.

Diesen Fettstoffwechsel zu trainie-
ren, ist Uberaus sinnvoll, wie Er-
nahrungswissenschaftlerin  Carolin
Hauck betont: ,Denn flr Ausdau-
ersportler ist es bedeutsam, die

Carolin Hauck

16

- schnell reagierenden und viel
Energie liefernden - Kohlenhydrat-
speicher so lange wie moglich nut-
zen zu koénnen. Da die Fettspeicher
im Korper viel gréoBer sind, sollten
zunachst diese zur Energiegewin-
nung herangezogen werden, um die
Kohlenhydratspeicher zu schonen.
Kohlenhydrate sind dann bei sehr
anstrengenden Belastungen, in der
Endphase des Wettkampfs und bei
Sprints die besten Energiequellen.®
Damit der Fettstoffwechsel aktiviert
werden kann, muisse er indes trai-
niert werden - zum Beispiel eben
durch Nuchterntraining.

Z ]

Mit diesem Wissen im Hinterkopf
ist es nur allzu logisch, dass es
kontraproduktiv ware, wahrend
des Ndichterntrainings Getréanke
mit Kohlenhydraten (=Zucker) zu
sich zu nehmen. Wasser hingegen
darf und sollte es aber durchaus
sein. Ebenfalls von Bedeutung ist
das Essen unmittelbar nach dem
Nuchterntraining, wie Hauck ver-
deutlicht: ,Im Anschluss an eine
Trainingseinheit sollten die Glyko-
genspeicher aufgeflllt und die Mus-
keln wieder repariert werden." Dazu
sei eine Kombination aus schnell und
langsam wirkenden Kohlenhydraten



Nichterntraining solite...

...mit geringer Intensitat und nur
gelegentlich absolviert werden.

...im Umfang anderthalb Stun-
den keinesfalls Ubersteigen.

...mit einer kohlenhydrat- und
eiweiBreichen Mahlzeit enden.

...durch Wasserzufuhr, zuvor
oder unterwegs, erganzt werden.

sowie EiweiBen optimal. ,Geeignet
ist die klassische Bananenmilch, ein

Frucht-Milch-Smoothie, Mdusli mit
Joghurt und Obst, Brot mit Kase,
Tomatensaft und dazu ein Krauter-
quark™, so Hauck. Diese Mahlzeiten
empfiehlt die Expertin im Bereich
Ernahrungspsychologie auch prinzi-
piell direkt nach dem Sporttreiben.
Weitere Fallstricke beim Nichtern-
training betreffen Intensitdat und
Umfang der Einheit: Weil ohne Koh-
lenhydrate hohe Belastungen kaum
moglich sind, sollte die Intensitat
eines Nichterntrainings unter 70
Prozent der maximalen Herzschlag-

frequenz liegen. Ein Training auf
leeren Magen darf zwar regelmaBig
durchgefiihrt werden, nicht aber
allzu haufig. Es ist mitunter als Er-
ganzung zum bestehenden Training
zu sehen. Der Umfang einer Einheit
sollte 120 Minuten (bei Ungetbten:
40 Minuten) nicht Gberschreiten.
Die Schnittmenge zwischen ,Nich-
terntraining™ und unserem Schwer-
punktthema ,Langstrecke"™ ist im
Ubrigen der Fettstoffwechsel. Wer
Langstrecken erfolgreich meistern
mdchte, tut gut daran, seinen Fett-
stoffwechsel zu trainieren. Dies kann
nicht nur durch Nichterntraining
gelingen, sondern typischerweise
auch durch Grundlagentraining mit
hohem Umfang im niedrigen Puls-
bzw. Leistungsbereich.

Ein Mythos ist, dass Nuchterntrai-
ning per se fir ein Minus auf der
Waage sorgt. Hauck verweist auf
die Wissenschaftler Raschka und
Ruf, die betonen, dass die Trai-
ningsform zwar ,positive Auswir-
kungen auf die Insulinsensitivitat"
habe und so beim Abnehmen hel-
fen kdnne. Allerdings musse beach-
tet werden, ,dass insgesamt mehr
Energie verbraucht werden muss
als zugefihrt wird, ansonsten hilft
auch das Nuchterntraining nicht.®
Zusammenfassend lasst sich fest-
halten: Wie so haufig beim sport-
lichen Training kommt es bei der
Frage nach der Sinnhaftigkeit einer
Methode auf die konkrete Zielset-
zung an. Dass das Training auf lee-
ren Magen zielfuhrend sein kann,
steht aber auBer Frage.

.Im Anschluss an eine Ein-
heit Niichterntraining soliten
die Glykogenspeicher aufge-
fullt werden. Dazu eignet sich
zum Beispiel ein Frucht-Milch-

Smoothie.” Carolin Hauck

Sportfragen beantwortet

Neu bei ps: Carolin Hauck

,Ich mochte mit den Menschen
gemeinsam neue Wege und Ziele
entwickeln“, sagt Carolin Hauck.
Die 26-Jahrige, die in einer sport-
begeisterten Familie in Bayern
aufgewachsen ist, schreibt aktu-
ell in Gottingen ihre Promotion im
Bereich Ernahrungspsychologie.

Seit Neuestem ist sie auch fur
personal sports aktiv — und setzt
damit eines ihrer Herzensan-
liegen um: Ihr Wissen und ihre
Begeisterung fiir Sport und Er-
nahrung an andere weiterzuge-
ben. In coachender Funktion ist
die ausgebildete Fitnesstrainerin
bereits seit ihrem 16. Lebensjahr
unterwegs - damals im Nach-
wuchsbereich der Leichtathletik.

.Jeder ist Experte Uber seinen
eigenen Korper", sagt Carolin,
die eine Beratungssituation da-
her stets als gemeinschaftlichen
Prozess betrachtet: ,Die ernah-
rungswissenschaftlichen Grund-
lagen bringe ich in das Gesprach
ein, so dass wir gemeinsam Pro-
bleme I6sen und neue Ideen ent-
wickeln konnen"“, skizziert sie.
~Supermarktrallys, gemeinsames
Kochen und die Entwicklung von
neuen Lieblingsmenis® koénnten
in diesem Sinne zielfihrend sein.
Carolin selbst ist als Triathletin
aktiv. ,Das macht einfach Spal
und wird nie langweilig", sagt die
Mittzwanzigerin - und erwartet
dies auch von Begegnungen und
Aufgaben bei personal sports:

,Ich freue mich schon auf alle
Projekte. Jedes wird anders sein
und auch mich persénlich vor He-
rausforderungen stellen und be-
reichern", ist sie Uberzeugt.
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I . Langstrecke passt gut ins Wintertraining”

Interview mit dem Inhaber von Laufline, Frank Neumann

rank Neumann ist schon seit

Jahrzehnten laufbegeistert - und
hat daher natlrlich etliche Erfah-
rungen auf der Langstrecke gesam-
melt. Seit 23 Jahren existiert sein
Laufsportfachgeschaft ,Laufline®
(Nikolausberger Weg 44). Wir ha-
ben mit dem 53-]Jahrigen Uber lan-
ge Distanzen, nette Anekdoten und
Tipps fur den Winter gesprochen.

Was verbindest du mit der
~Langstrecke", Frank?

»~FUr mich beginnt die Langstrecke
ab etwa 60 oder 70 Minuten. Man
geht nicht so sehr an Geschwindig-
keitsgrenzen, sondern befindet sich
eher im ruhigen Fahrwasser. Es geht
bei der Langstrecke um korperli-
che Verbesserungen wie auch um
mentale: Man kann seine Grenzen
austesten, sie verschieben, es geht
also auch um Selbstiberwindung."

Wie finde ich auf der Langstre-
cke das richtige Tempo?

~Man muss immer das Geflihl ha-
ben, dass man noch deutlich mehr
machen, noch deutlich schneller
laufen kénnte. Ambitioniertere Lau-
fer kénnen ihr Tempo auch steigern:
Wenn sie zum Beispiel 30 Kilometer
laufen, kénnen sie die ersten zehn
locker laufen, die néachsten zehn
zligiger - die letzten zehn dann mit
Tempo."

Hast du jemals besondere Ge-
schichten oder Anekdoten auf
der Langstrecke erlebt?

,Die Langstrecke kann auf jeden
Fall auch schnell zur Kurzstrecke
werden: Ich hatte mich fir den
Calgary-Marathon angemeldet, und
auch ein anderer Goéttinger war vor
Ort. Die Vorbereitung lief bei ihm
perfekt, der Lauf zundchst auch -
aber nach finf Kilometern machten
seine Konkurrenten plotzlich eine
Kurve. Er fragte sich, ob er richtig
sei — und ein Vergleich der Start-
nummern brachte die Gewissheit:
Er war gemeinsam mit den 10-Ki-
lometer-Laufern und damit im fal-
schen Rennen unterwegs.

Aber auch das Gegenteil kann der
Fall sein, eine Langstrecke langer
werden als gedacht: 1984 habe ich
in Cuba an einem Marathonlauf teil-
genommen. Als ich im Ziel war, da
ging das Programm - zum Beispiel
mit Volkstanzen - erst richtig los..."

Inwiefern passt die Langstrecke
deiner Ansicht nach zum Winter?
,Die Langstrecke passt sehr gut ins
Wintertraining. Bei der kalten Luft
ist die niedrige Intensitat angeneh-
mer flr Lunge wie auch Muskeln,
welche bei Kalte anfalliger fur Ver-
letzungen sind. Klar ist: Wenn man
die Langstrecke im Winter trainiert
hat, dann ist das auf jeden Fall eine
zusatzlich Jokerkarte, die man spa-
ter ausspielen kann. Sowohl im phy-
sischen als auch mentalen Bereich."

Wie hdufig sollte man einen sehr
langen Lauf absolvieren?

~Wirklich lange Laufe sollte man nur
alle zwei Wochen durchflihren, sonst
wird die Substanz angegriffen.™

Welche Empfehlungen kannst
du fiir die Langstrecke im Win-
ter geben?

~Man sollte zur warmsten Tages-
zeit laufen und die Extremitaten vor
Ausklhlung schitzen. Sei es durch
Stirnband, Buff, Miitze, Handschuhe
oder intelligente Kleidung (Anm.:
Equipment bei Laufline erhaltlich).
Abwechslungsreich wird es nattr-
lich, wenn man zu zweit lauft. Da-
bei ist aber eines ganz wichtig: das
Tempo des Langsameren zu laufen!™

Vielen Dank fiir das Interview.

Das nachste Magazin von personal Sports... ...erhalten Sie im Frihjahr 2016. Bis dahin
werden Sie hoffentlich die ein oder andere
Langstrecke absolviert haben - ganz gleich,
wie lang diese fur Sie sein mag.

Im personal-sports-Magazin Nummer 5 lie-
fern wir mit gewohnten Rubriken aber auch
Neuem wieder interessante Berichte zum
regionalen Sport auf der einen Seite. Den
neuen Ideen und Projekten von personal
sports auf der anderen.

Unter anderem wird dabei die Entwicklung
des Teams personal sports | CHARITY eine
Rolle spielen und die Gottinger Ausdauerse-
rie G6-Challenge unter die Lupe genommen.
Bis dahin wunschen wir Ihnen eine ange-
nehme kihle Jahreszeit - vielleicht ja auch
unseren Tipps sei dank.
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