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w2<Den Spafd an der Bewegung fordern®

Merkur-Interview mit Horst Kircher, Marc Sprau und Bernd Neuhardt zum ,,Gesundheitsorientierten Laufen*

Zweibriicken. Seit Mitte Sep-
tember bereitet die Nordic-
Walking und Laufschule Saar-
pfalz gemeinsam mit dem
Sporthaus Franck die Teilneh-
mer eines Laufkurses auf den
Halbmarathon in St. Wendel an
diesem Sonntag vor. Merkur-
Redakteur Werner Kipper
sprach mit den Initiatoren
Horst Kircher (Foto: pma), Marc
Sprau und Bernd Neuhardt.

Das Motto Ihres Kurses hiefS

,»Gesundheitsorientiertes Lau-

fen”.Was heifst das ?

Neuhardt: Gesundheitsorien-

tiertes Laufen bedeutet fiir uns,
dass der Spaf an
der Bewegung
und die Gesund-
heitserhaltung

durch gemafig-
ten Ausdauer-
sport im Vorder-
grund  stehen
. und nicht eine

bestimmte Stre-

cke in einer be-

stimmten oder
moglichst geringen Zeit zu lau-
fen ist.

Horst
Kircher

Wurde Ihr Trainerteam dem An-
spruch von null auf 21 Kilometer
gerecht?

Kircher: Ja, insbesondere bei
der Art der Vorbereitung hat je-
der im Team seine Starken, ba-
sierend auf langjahrigen Erfah-
rungen, eingebracht und die
Gruppe in ihrer Entwicklung
nach vorne gebracht.

Wie war das Feedback Ihrer
Teilnehmer?

Sprau: Es gibt eine Person im
Trainerteam, die wiirde sagen

,sensationell“. Wir haben un-
heimlich viel Positives in den
letzten Monaten gehort, viele
Teilnehmer haben ihren Le-
bensstil umgestellt auf eine ge-
sundheitsbewusstere Lebens-
fihrung. Es macht einfach
enorm viel Spaf$ und erfiillt ei-
nen Trainer mit Freude, wenn
er solche Entwicklungen an-
stoRRt und diese begleiten kann.

Haben alle Léufe Ihre Ansprii-
che erfiillen kénnen?

Kircher: Die Liuferinnen und
Laufer, die in unseren beiden
Gruppen trainiert haben, haben
ihre personlichen Ziele er-
reicht. Uns geht es darum, eine
langfristige Motivation zum ge-
sundheitsorientierten Ausdau-
ersport zu erzielen.

Welche sportlichen Zwischen-
stationen hatten Sie als Tests vor
St. Wendel vorgeschaltet?
Sprau: Die sportliche Zwi-
schenstation war die Teilnahme
am Saarbriicker Silvesterlauf
Ende Dezember. Dieses Zwi-
schenziel haben alle Teilneh-
mer in dem anvisierten Zeitrah-
men erreicht.

Ist es von Vorteil, dass ein einge-
spieltes Trainerteam mit Horst
Kircher, Marc Sprau und Jessica
Sutter den Kurs begleitet ?

Neuhardt: Ganz klares Ja. Hier
bringt jeder Trainer seine indi-
viduellen Stirken ein und durch
die Zahl der Trainer ist eine
sehr intensive Betreuung ge-
wihrleistet. Auler der Prisenz
der Trainer in den betreuten
Laufeinheiten steht natiirlich
ein speziell ausgearbeiteter
Trainingsplan zur Verfiigung,

Optimal vorbereitet gehen die Laufer des Kurses ,,Gesundheitsorientiertes Laufen“ am Sonntag
beim Halbmarathon in St. Wendel an den Start. Zweiter von rechts Trainer Bernd Neuhardt. Foto: Privat

den jeder Teilnehmer erhalt.
Durch diese hohe Betreuungs-
intensitdt ist sichergestellt,
dass jeder Teilnehmer in der fiir
ihn optimalen Geschwindigkeit
und Belastung betreut wird.

O
A

Interview der Woche
mit Bernd Neuhardt

Welche Anfiingerfehlern muss-
ten Sie am meisten korrigieren?
Sprau: Der hiufigste Anfinger-
fehler ist die Uberlastung,
sprich die zu hohe Geschwin-
digkeit, mit der am Anfang ge-
laufen wird. Die Teilnehmer
miissen zuerst lernen, wirklich

langsam zu laufen. Dariiber hi-
naus spielt die Lauftechnik eine
sehr starke Rolle.

Wie haben Sie die Teilnehmer
auf den Halbmarathon in St.
Wendel vorbereitet?

Sprau: Die letzten Wochen wa-
ren trainingstechnisch durch
lange Liufe (12/14/16/18 Kilo-
meter) nach der sogenannten
Dauermethode geprégt.

Sind unmittelbar vor dem Start
auch  Thre  psychologischen
Kenntnisse gefragt?

Neuhardt: Natiirlich, dies ist
aber vollig normal. Die ganze
Gruppe ist hervorragend vorbe-

reitet und trifft auf eine Dis-
tanz, die im Training in dieser
Linge noch nicht gelaufen wur-
de, also unbekannt ist. Bei dem
einen oder anderen Teilnehmer
kommen da kleine Zweifel auf,
die wir aber in personlichen Ge-
spriachen aufkliren und ent-
sprechende Motivation im posi-
tiven Sinne schaffen.

Mit wie vielen Teilnehmern und
unter welchem Namen werden
Ste in St. Wendel starten?
Sprau: Wir werden mit 35 Teil-
nehmern am Sonntag in St.
Wendel unter dem Team-Na-
men KVHS Saarpfalz/Pfilzi-
scher Merkur starten.

Anzeige

Dr. Matthias Stopp beim
Merkur-Stammtisch

Zweibriicken. Der Chefarzt
der Inneren Medizin des evan-
gelischen Krankenhauses
Zweibriicken, Dr. Matthias
Stopp, referiert am kommen-
den Montag ab 19 Uhr beim
Merkur-Sportstammtisch  in
der Cafeteria des Badeparadie-
ses. Sein Thema lautet: ,,Sport
ist Mord - Es kommt auf die
richtige Dosis an.” wk

Schachklub wechselt ins
Melanchthonheim

Zweibriicken. Der Schachklub
Zweibriicken zieht ins Me-
lanchthonheim um. Ab April
nutzten die Schachspieler bei
allen ihren Veranstaltungen
die neuen Raumlichkeiten. Da-
mit wird gleichzeitig das alte
Vereinsheim in der Ixheimer
Strae aufgegeben. Der erste
Spielabend wird am Freitag, 17
April, nach dem Umzug veran-
staltet. red

Trainer-Ausbildung
bei der TSG Mittelbach

Mittelbach/Edenkoben. Der
Lehrstab des Siidwestdeut-
schen Fuf$ball-Verbandes geht
bei seiner Jugendtrainer-Aus-
bildung auch vor Ort in die
Vereine. Dieter Kriegshduser
referiert an diesem Samstag ab
zehn Uhr fir Jugendtrainer
des Kreises Pirmasens/Zwei-
briicken auf dem Sportplatz
der TSG Mittelbach zum The-
ma: ,Training und Betreuung
von D-Junioren.” red
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