REGENSBURG

MITTELBAYERISCHE ZEITUNG

startscHuss Die Premiere des Mittelbayerische Landkreislaufs im vergan-
genen Jahr war ein toller Erfolg. Wir blicken noch einmal zuriick.

. Landkreislauf

REGENSBURG. 1500 Teilnehmer und zig-
tausende Zuschauer an der Strecke — die
erste Ausgabe des Mittelbayerische
Landkreislaufs im vergangenen Jahr war
ein Riesenerfolg. Kein Wunder, dass sich
Organisatoren und Sportler auf die Neu-
auflage freuen. Sie steigt am 17. Septem-
ber. Die Strecke ist fix, jetzt konnen sich
die Teams anmelden.

Anton Rothfischer, Biirgermeister
von Worth, wo 2010 der Landkreislauf
startete, erinnert sich gerne: ,Es war eine
sehr gelungene Veranstaltung. Schon
beim Start war unglaublich viel los. Die
vielen Zuschauer und Liufer, das war
einfach eine tolle Atmosphire.“ Rothfi-
scher fuhr spdter ,selbstverstindlich®,
wie er sagt, auch zur groflen Abschluss-
party nach Lappersdorf. Dort harrte er
aus, bis der letzte Liufer geehrt war. ,Die
Halle war gerammelt voll, das spricht fiir
sich®, erzdhlt er. In der Tat: Die grof3e Fei-
er am Ende des langen Landkreislauf-Ta-
ges wurde zum Sinnbild der Veranstal-
tung: Sportlich, ausgelassen und heiter.

Spielen und abtanzen

Im Lappersdorfer Sportzentrum konn-
ten auch alle, welche sich noch nicht auf
der Strecke ausgepowert hatten, endlich
loslegen, sei es beim Sackhiipfen oder
beim Stelzenlauf. Dazu gab es jede Men-
ge Spafl und Spiel: Die Rollrutsche, die
Hiipfburg oder das Kinderschminken
hatten grofien Zulauf. In der Gemeinde-
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turnhalle wurde derweil zu den rockigen
Kldngen der Bands ,Fastfood macht fett*
und ,Intermezzo“ abgetanzt. Nach 75,3
Staffel-Kilometern kamen die Liufer in
Lappersdorf wieder zusammen. Die Wie-
dersehensfreude war dementsprechend
grofl. Staffel-Kollegen und Zuschauer
feuerten die Sportler beim Zieleinlauf an
— der Applaus trug diese fast wie von
selbst iiber die Ziellinie.

Fir besonderes Aufsehen sorgten
2010 allerdings drei etwas seltsame Liu-
fer, die prustend und gackernd ins Sta-
dion einbogen. Statt atmungsaktiver
Sportkleidung trugen sie lustige Hiite,
Arztkittel und bunte Ringelstriimpfe.
Thre Nasen waren nicht vor lauter An-
strengung sondern dank einer Ladung
Schminke rot eingefirbt. Es waren die
drei Klinikclowns Beppo, Dudel und
Herzl, die gemeinsam mit einem der
Staffelteams einliefen.

Mal gucken, welche Uberraschungen
der Mittelbayerische Landkreislauf
heuer bieten wird. Fiir die Strecke wur-
den neue Gemeinden ausgewahlt. Start
ist in Grofberg, unter anderem iiber
Kallmiinz und Laaber geht es zum Ziel
nach Sinzing. ,Dass durchgewechselt
wird, ist richtig®, meint Worths Biirger-
meister Rothfischer, ,denn unser Land-
kreis ist sehr schon, da sollen alle mal
dran kommen. Irgendwann in den kom-
menden Jahren darf er aber auch gerne
wieder in Worth Station machen.”

Private Rennen sind erlaubt

Die Erfahrungswerte von 2010 nehmen
die Macher fiir die aktuellen Planungen
mit. Gerade beim Abschlussevent 2011
in Sinzing diirfen die einen oder anderen
Besucher natiirlich wieder ihr ganz per-
sonliches Laufprogramm zusammen
stellen. So wie vergangenes Jahr die klei-
ne Emily. Die hatte zundchst viel Spafi in
der Spielecke. Irgendwann wollte sie
aber den Liufern, die nach und nach ein-
trudelten, nacheifern. Kinder-
Schminker und Kuchenesser lief} Emily
hinter sich und machte nun lieber das,
worauf es an diesem Tag eigentlich wirk-
lich ankam — ganz, ganz schnell rennen.
JWer als erster beim Auto ist“, rief sie,
preschte geschickt los und lieferte sich
auf dem Parkplatz einen ganz privaten
Liuferwettstreit mit ihrem Papa. Wenn
da mal nicht schon eine Nachwuchs-
kraft fiir den Landkreislauf 2025 heran-
wichst. (msv/js)
=» Ohne Sponsoren wiirde es Veranstal-
tungen wie den Landkreislauf nicht geben.
Die Mittelbayerische Zeitung hat diverse
Firmen und Organisationen als Partner:
Hauptsponsor ist die Sparkasse Regens-
burg. Weitere Sponsoren sind: Autohaus
Schindlbeck, Bischofshof, DAK, Damasko,
Lauf und Berg Konig, Regensburger Ortho-
padengemeinschaft und die REWAG.

-» www.landkreislauf-regensburg.de

DER 2. MITTELBAYERISCHE LANDKREISLAUF
Die Strecke ist fix, jetzt beginnen die Vorbereitungen in den Etappenorten. Mediziner geben den Sportlern wichtige Trainings-Tipps.

Attraktiver Lauf durch eine paradiesische Landschaft

Auch dafiir steht der Mittelbayerische Landkreislauf: Sport in einer malerischen

Landschaft. Hier lauft eine Frau unterhalb der Walhalla.

Alle Fotos: Lex

atmospHARE Die Stimmung in den Etappenorten war 2010 brillant. Die Lau-
fer sind gespannt, was am 17. September auf sie zukommt.

Uberall an der Strecke waren die Mas-
kottchen platziert.

Gemeinsam ins Ziel: Die Teammitglie-
der feuerten sich gegenseitig an.

raininG Die ersten Sportler beginnen mit den Vorbereitungen. Die Regens-
burger Orthopadengemeinschaft hat Ratschlage parat.

Stabiibergabe: In den Etappenorten wurden die Laufer von den Einwohnern angefeuert. Das brachte einen zusétzlichen Mo-

tivationsschub.
MZ-LANDKREISLAUF 2011
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Sportreporter Armin Wolf: Die ,,Stim-
me Ostbayerns” wird den Zieleinlauf
auch 2011 moderieren.

Party nach der Siegerehrung. 2010
spielte Intermezzo (Foto). Heuer
kommt Luis Trinkers Hohenrausch.

»Ein Erlebnis
war es fur uns
alle. Tolle
Stimmung auf
der Strecke,
bei den Etap-
penzielen und
im Ziel. Im Mo-
ment versuche ich sogar noch
ein zweites Team des Haupt-
zollamts Regensburg mit zu or-
ganisieren. Die Begeisterung
unserer Laufer war so groB3,
dass spontan fast zwei Mann-
schaften zusammen kamen.*
HARALD PRIESCHENK, HAUPTZOLLAMT

»Der Land-
kreislauf war
meine 2. Ult-
ra-Erfahrung
in 2010. Die 75
Kilometer
durch unsere
Heimat alleine
zu bewaltigen, war unglaublich
toll. Die Strecke war lauferisch
oft sehr anspruchsvoll, aber
wunderschon. Die Ausschilde-
rung war perfekt, so dass auch
Ultralaufer das Ziel ohne Um-
wege erreichen konnten.*
SYLVIA GINGELE, ULTRALAUFERIN

»Der Land-
kreislauf war
mein erster
Staffellauf. Un-
ser Team war
begeistert von
dieser Art
Mannschafts-
sport. Ein groBes Lob mochte
ich dem Organisations-Team
aussprechen, das fiir einen rei-
bungslosen Ablauf besonders
in den einzelnen Wechselstel-
len verantwortlich war.*

HEIDI SCHAREF,
DRS. MULLER UND KOLLEGEN

»ES war eine
sehr schéne
und gut orga-
nisierte Veran-
staltung. Die
Stimmung am
Abend in der
Gemeindehalle
war auch sehr gut, die Halle
brechend voll und die Sieger-
ehrung der Hohepunkt des Ta-
ges. Wir starten 2011 mit der
gleichen Staffel und freuen uns
auf eine Herausforderung.

EVA HUNDSBERGER,
LAUFTREFF HAINSACKER

Grundregel:

Das Laufen muss Spafd machen

sporT Die Regensburger Orthopddengemeinschaft gibt Teilnehmern des Landkreislaufs wichtige Tipps fiir professionelles Training

VON DR. PETER DAUM,
FACHARZTFURORTHOPADIE .
REGENSBURG. Laufen muss Spaff ma-
chen. Das ist die einfache Grundregel fiir
das gesamte Lauftraining. Ziel ist es, das
Training nicht miide und ausgepowert
zu beenden, sondern mit einem guten
Gefiihl wieder nach Hause zu kommen.
Doch wie geht das? Hier einige Tipps.

Laufen Sie nicht zu oft! Optimal wire,
an zwei bis drei Tagen pro Woche zu
trainieren, aber immer mit mindestens
einem Tag Pause dazwischen.

Laufen Sie langsam! Hierfiir gibt es
eine einfache Regel: ,Sie miissen sich
beim Laufen unterhalten kénnen.“ Fiir
diese Technik bendtigen Sie keine Puls-
uhr, laufen aber immer im aeroben Be-
reich.

Laufen Sie nach Zeit! Beginnen Sie
mit jeweils 15 bis 20 Minuten Laufen,
das zwei- bis dreimal durch Gehpausen
von ein bis zwei Minuten unterbrochen
wird. Atemkontrolliert konnen Sie in
den nidchsten Wochen die Laufzeiten
langsam steigern und die Gehzeiten re-
duzieren, bis Sie 30 Minuten am Stiick

laufen konnen. Mit diesen einfachen Re-
geln werden Sie gesund laufen und we-
der Thr Herz-Kreislaufsystem noch Ihre
Sehnen und Gelenke iiberlasten. Sollten
Sie trotzdem medizinische Probleme be-
kommen, suchen Sie Ihren Hausarzt
und Orthopéden auf; er wird Ihnen hel-
fen. Die Regensburger Orthopadenge-
meinschaft wiinscht Thnen viel Spaf
beim Laufen!

=» Mehr Informationen im Netz unter:
www.regensburger-orthopaedengemein-
schaft.de

Lauftraining bei herrlichem Friihlings-

wetter macht SpafB. Foto: dpa

Anmeldecoupon

zum 2. Mittelbayerische Landkreislauf am 17. September 2011

Anmeldung auch auf www.landkreislauf-regensburg.de

Wir melden uns an, je 10 Personen pro Mannschaft:

[] Jugend-Mannschaft Mixed"(14 bis 17 Jahre; Madchen und Jungen)
[] Jugend-Mannschaft Madchen (14 bis 17 Jahre)

[] Jugend-Mannschaft Jungen (14 bis 17 Jahre)

Bei der Anmeldung einer Jugendstaffel ist die Nennung eines volljahrigen Teamleiters nétig.

I:I Erwachsenen-Mannschaft Mixed"(ab 18 Jahre; Damen und Herren)
|:| Erwachsenen-Mannschaft Damen (ab 18 Jahre)
|:| Erwachsenen-Mannschaft Herren (ab 18 Jahre)

|:| Wir bestellen einen Satz (10 Stuck) Finisher-Funktions-Shirts zum
Gesamtpreis von nur 75 €. Bitte GréBen XS, S, M, L oder XL angeben.

* Mixed Staffel: Als Mixed Staffel gelten Teams, bei denen mindestens 1 Mann/Junge und r ¥ "|,
maximal 5 Manner/Jungen gemeldet werden. Ab sechs Mannern wird das 1
Team als Herrenmannschaft/Jugendmannschaft Jungen gewertet. " "
Als Team-Namen wiinschen wir uns: =
Die Kontaktdaten unseres Teamleiters:
| (1,9 | |
Vor- und Nachname Jahrgang

StraBe, Hausnummer

PLZ, Ort
E-Mail Telefon

Unsere Nummer 1 T-Shirt GroBe:

| 19 | |
Vor- und Nachname Jahrgang
Unsere Nummer 2 T-Shirt GroBe:

| 19 | |
Vor- und Nachname Jahrgang
Unsere Nummer 3 T-Shirt GroBe:

| [19) | |
Vor- und Nachname Jahrgang
Unsere Nummer 4 T-Shirt GroBRe:

| 1,9 | |
Vor- und Nachname Jahrgang
Unsere Nummer 5 T-Shirt GroBe:

| 1,9 | |
Vor- und Nachname Jahrgang
Unsere Nummer 6 T-Shirt GroBe:

| (1,9, | |
Vor- und Nachname Jahrgang
Unsere Nummer 7 T-Shirt GroBe:

| 19 | |
Vor- und Nachname Jahrgang
Unsere Nummer 8 T-Shirt GroBe:

| [19) | |
Vor- und Nachname Jahrgang

Unsere Nummer 9 T-Shirt GroBe:

| (1,9 | |
Vor- und Nachname Jahrgang

Unsere Nummer 10 T-Shirt GroBe:

| (1,9 | |
Vor- und Nachname Jahrgang

Unsere geplante Zielzeit ist:

|:| bis 6 Stunden |:| bis 8 Stunden |:| bis 10 Stunden

Daten fiir den Bankeinzug:

Kontoinhaber

Kontonummer BLZ

Datum

Name der Bank

Unterschrift

Organisationsgebiihr:

I:l Die Organisationsgebuhr betragt fur die komplette Staffel € 49.

[] 1ch bin MZ-Club-Mitglied und erhalte den Ein Bischofshof-

. q q Partyfass fiir jede
verguinstigten Preis pro Mannschaft von € 39. Man},',schaft g',atis!

Die komplette Startgebiihr kommt der DLRG Regensburg sowie
den teilnehmenden Ortschaften mit Versorgungsstationen zugute.

|:| Einversténdniserklarung: Ich ermé&chtige den Veranstalter, einmalig die

Organisationsgebtihr von meinem Konto abzubuchen. Die Teilnahme-
bedingungen finden Sie im Internet auf www.landkreislauf-regensburg.de

Den ausgeftllten Coupon bitte einsenden an:

Regensburg Marathon GmbH, Donaustaufer StraBe 120, 93059 Regensburg




