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In sechs
Monaten zum
Klassiker

Laufen Marathon-Projekt der Sportklinik

Michael Wiek

Liidenscheid. Uber 200 Léufe-
rinnen und L&ufer hat die
Sportklinik Hellersen in den
vergangenen Jahren mit Erfolg
bei der Vorbereitung auf den
lauferischen Klassiker beglei-
tet - und alle haben die 42,195
Kilometer gut iiberstanden.
Am Montag, 12. Mirz, beginnt
die bereits elfte Auflage des
»Marathon-Projekt-Heller-
sen® mit dem ersten Gruppen-
und Informationstreffen
(18.30 Uhr, Sportklinik).
Auchdie 11. Auflage wendet
sich an Freizeitldaufer und Jog-
ger, die sich der Herausforde-
rung eines Marathonlaufes -
auch erstmals - stellen und da-
bei die professionelle Unter-
stiitzung eines Teams von er-
-fahrenen  Sportmedizinern
und  Sportwissenschaftlern
nutzen wollen.

Ankommen
ist das Ziel

Dabei spielt die Zeit eine
untergeordnete bis gar keine
Rolle. Das Projekt ist allein auf
das Durchhalten ausgerichtet
und wird von der individuel-
len Leistungsfihigkeit jedes
einzelnen Teilnehmers be-
stimmt. Ziel ist es, die Projekt-
Teilnehmer zu einer regelmé-
Bigen, ausdauerorientierten
und gesunden Sportausiibung
zu motivieren. Quasi nebenbei
wird dabei durch das sechsmo-
natige Vorbereitungstraining
auf den Marathon ein vorbeu-
gend wirkendes Gesundheits-
training absolviert, das nach
wissenschaftlich gesicherten
Erkenntnissen das Erkran-
kungsrisiko an den sogenann-
ten Zivilisationskrankheiten
wie Bluthochdruck, Herzin-
tarkt, Schlaganfall, Diabetes
um 50 bis 80 Prozent reduzie-
ren kann.

Drei sportmedizinische und
lefstungsdiagnostische Unter-
suchungen in der Abteilung
Sportmedizin der Sportklinik
Liidenscheid-Hellersen -
unter anderem mit einem aus-
fithrlichen Gesundheitscheck
inklusive Herzechokardiogra-

HINTERGRUND

42,195 Kilometer

B Der Marathonlauf ist seit
1896 olympische Disziplin, al-
lerdings nur fiir Manner, Erst
seit 1984 laufen auch die
Frauen den Klassiker bei
Olympischen Spielen.

| Anfangs gab es aber noch kei-
ne einheitlich festgelegte Lan-
ge. 1896 in Athen wurden nur
40 Kilometer (24,85 Meilen)
absolviert.

M Erstmals ging es 1908 in Lon-
don (iber die Distanz von
42,195 Kilometern (26,22
Meilen — die Strecke vom
Schloss Windsor ins Olympia-
stadion.

W 1912 (40,2 km) und 1920
(42,75 km) schwankten die
Streckenldngen noch. Erst
1924 hat man sich auf die
Distanz von 42,195 Kilome-
tern fiir den olympischen Ma-
rathon einheitlich festgelegt.

phie und jeweils einem Lauf-
bandstufentest — ermdglichen
eine individuelle Trainingspla-
nung mit Umfang- und -Inten-
sitdtvorgabe fiir den Zeitraum
von 26 bis 28 Wochen bis zum
Ziel-Marathon. Die Untersu-
chungen finden zu Beginn des
Projekts, nach dreibis vier Mo-

_naten und vier bis sechs Wo-

chen vor dem Marathon statt.

Da die Teilnehmerzahl be-
grenzt ist, sollten sich Interes-
senten kurzfristig melden oder
am Montag zum Infoabend
kommen. Voraussetzung fiir
die Teilnahme: Gesundheit,
kein wesentliches Uberge-
wicht und ein seit bereits ein-
einhalb bis zwei Jahre andau-
erndes Lauftraining (mindes-
tens zweimal die Woche 30 bis
60 Minuten).

Weitere Informationen und
Anmeldung bei Frau Herberg
(= 02351/945-2281); E-Mail:
volker.hoeltke@hellersen.de;
Internet: www.sportmedizin-
hellersen.de.



