
REGENSBURG. Fronleichnam heißt in
Bayern „Prangertag“. Die Kommu-
nionkinder dürfen ihre Festtagsge-
wänder anziehen, die kleinen Mäd-
chen tragen Blumenkränze und die
Gläubigen, die an der Prozession teil-
nehmen, machen sich anlässlich die-
ses großen Feiertages fein zurecht. In
Regensburg hat Fronleichnam noch
eine tief gläubige Basis. Im Mittel-
punkt steht dabei natürlich das Aller-
heiligste, das von Bischof Dr. Gerhard
Ludwig Müller durch die Stadt getra-
genwurde.

Tausende von Gläubigen fanden
sich gestern im und vor dem Hohen

Dom St. Peter ein, um das Fest würdig
zu begehen. Zuerst feierten nahezu
1000 Gläubige mit dem Diözesanbi-
schof, dem Domkapitel, dem Stiftska-
pitel „Zu Unserer Lieben Frau“ mit
Papstbruder Dr. Georg Ratzinger und
vielen anderen Geistlichen sowie den
Priesterseminaristen eineMesse.

Der Kontrast von der gotischen
Dämmerigkeit imDom zur hellen und
sonnendurchwärmten Luft vor dem
Dom konnte nicht größer sein, als die
Gläubigen mit der Geistlichkeit nach
der Eucharistiefeier aus der Kirche he-
raus traten. An der Südfassade des
Doms sammelten sich die Gläubigen
und Abordnungen aus allen Regens-
burger Pfarreien und geistlichen Ge-
meinschaften, mit Oberbürgermeister
Hans Schaidinger und vielen Politi-
kern zur Prozession durch die Altstadt.

Ehrwürdig und fromm zog die Pro-
zession betend von Altar zu Altar. Bi-
schof Gerhard Ludwig Müller trug das
Allerheiligste und segnete an jedem
Altar nach der Lesung aus dem Evan-

gelium die Stadt und die Gläubigen. In
den Fürbitten an den Altären bei St. Jo-
sef, St. Kassian, St. Emmeram und zu-
letzt schließlich am Westportal des
Hohen Dom St. Peter wurde für „die
Kirche und alle, die an Christus glau-
ben“ gebetet, für „Menschen in ver-
schiedenen Lebenssituationen“, für
„Schöpfung, Gesellschaft und Staat“
und schließlich „für unsere Stadt und
ihre Bewohner“.

Vor dem Altar der Basilika St. Em-
meram hatten die Pfarrangehörigen
einen kunstvollen Blumenteppich an-
gelegt, über den der Bischof das Aller-
heiligste zum Altar trug. Der ganze
Prozessionsweg war geschmückt mit
jungen Birken, die die Altstadt in ein
feierliches Fronleichnamsgewand
kleideten. Manche der Gläubigen nah-
men sich von diesen Birken ein paar
Zweige mit, um sie zuhause aufzustel-
len. Auch dies ein guter alter Brauch,
der in Regensburg noch nicht verges-
sen ist.

Am letzten Altar vor dem Hohen

Dom sprach der Oberhirte zu den
Gläubigen. Üblicherweise werde bei
Demonstrationen gegen etwas be-
stimmtes Stellung genommen, sagte
der Bischof. Fronleichnam jedoch sei
eine „Demonstration für den Glau-
ben“. Er dankte all den Menschen, die
bei der Prozession mitgegangen waren
für diese öffentliche Bekundung ihres
Glaubens. Der Bischof wies darauf hin,
dass jeder einzelne an jedem Tag sei-
nes Lebens Fronleichnam begehen
könne, indem er seinen Glauben nicht
verstecke, sondern offen bezeuge.

„Gott tut alles für uns, damit wir
das Leben haben“, sagte der Bischof.
Natürlich durften die Regensburger
Domspatzen mit Domkapellmeister
Roland Büchner bei der Regensburger
Fronleichnamsprozession nicht feh-
len. Ihre Stimmen trugen den liturgi-
schen Jubel hinauf zum blau-weißen
Himmel, der in der Bayernhymne zum
Abschluss der Fronleichnamsfeier vol-
ler Inbrunst von den Gläubigen und
den Zuschauern besungenwurde.

Eine „Demonstration für denGlauben“
FESTTAG Bischof Gerhard Lud-
wigMüller trugMonstranz
bei der Fronleichnamspro-
zession durch die Gassen der
Regensburger Altstadt.
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VON ANGELIKA LUKESCH, MZ

An der Westseite des Dom war der letzte Fronleichnamsaltar aufgestellt, zu dem Bischof Gerhard Ludwig Müller die Monstranz trug. Foto: Lukesch

REGENSBURG. Am Samstag, 25. Juni,
wird Bischof Dr. Gerhard Ludwig Mül-
ler im Hohen Dom zu Regensburg
sechsMännern die Priesterweihe ertei-
len. Am Vorabend, Freitag, 24. Juni,
wird zur geistlichen Einstimmung auf
die Priesterweihe um 20.00 Uhr in der
Schottenkirche St. Jakob Regensburg
die Vigilfeier eröffnet. Zelebrant der
Feier ist Spiritual Dr. Josef Graf. Pfarrer
Bernd Schaplow, Homiletiklehrer im
Priesterseminar, wird predigen. Die
ganze Nacht über bis 6.30 Uhr werden
die Priesterseminaristen in stiller An-
betung Gebetswache für ihre Brüder
halten, die am Morgen das Sakrament
der Priesterweihe empfangen. Die Ja-
kobskirche bleibt in dieser Nacht ge-
öffnet. Alle Gläubigen sind zum Gebet
herzlich eingeladen. Die Feier der
Priesterweihe beginnt am Samstag um
8.30 Uhr im Hohen Dom. Die Neu-
priester spenden am Samstag um 15
Uhrin der Basilika St. Emmeram sowie
um 18.30 Uhr in St. Jakob im Rahmen
einer Dankvesper den Primizsegen.

Priesterweihe
undPrimizsegen

REGENSBURG. „Ausdauertraining rich-
tig gemacht“ und „Ein voller Bauch
läuft nicht gern“: So lauteten die bei-
den Vorträge zur Vorbereitung auf den
MZ-Landkreislauf. Am Mittwoch-
abend fanden sich rund 70 Gäste in
den Regensburg Arcaden ein, um die
Vorträge des Orthopäden Dr. Christian
Merkl und der Diplom-Ökotropholo-
gin Susanne Langgartner zu verfolgen.

Dr. Christian Merkl berichtete über
über die Notwendigkeit eines gesun-
den Kreislaufsystems und einer ausrei-
chenden Sauerstoffversorgung in den
Muskelzellen. Er führte Risikofakto-
ren an, die diesen Kreislauf negativ be-
einträchtigen können. Ein zu hoher
LDL-Cholesterinwert, Blutdruck oder
ein zu hohes Körpergewicht etwa hät-
ten schlechte Auswirkungen auf den
Sauerstoffaustausch. Dr. Merkl sprach

auch über die externen Risikofaktoren
wie das Rauchen, den Stress oder eine
unphysiologische Ernährung. „Mit
einem moderaten Ausdauertraining
können die negativen Folgen verhin-
dert oder zumindest eingeschränkt
werden.“ Regelmäßige sportliche Betä-
tigung sei hilfreich, um das Risiko von
Herzinfarkt und Schlaganfall erheb-
lich zumindern.

Weniger Wurst und Fleisch

Susanne Langgartner sprach über das
Thema Ernährung und erklärte, wa-
rum „ein voller Bauch“ nicht gern
läuft. Zunächst einmal beschrieb sie,
wie gesundes Essen Krankheiten ver-
meiden und die Leistungsfähigkeit
steigern kann.

Susanne Langgartner führte wäh-
rend ihrer Ausführungen an, wie sich
im Idealfall die Mahlzeiten über den
Tag verteilen undwelche Lebensmittel
bevorzugt genossen werden sollten.
Gleichzeitig warnte Langgartner vor
zu einem zu hohen Fleisch- und
Wurstkonsum, der in Deutschland
aber üblich sei. Sie erklärte die Aufga-
ben der Nährstoffe und führte Beispie-
le für den täglichen Energiebedarf
einesMenschen an.

Gute Ausdauer entwickeln

Analog zur Vorbereitung auf den MZ-
Landkreislauf informierte Langgart-
ner auch über die veränderte Ernäh-
rungszusammensetzung während der

Aufbauphase, die viele der Referat-Zu-
hörer derzeit durchlaufen. So soll sich
die Zufuhr von Kohlehydraten erhö-
hen und gleichzeitig weniger Fett kon-
sumiert werden. In der Aufbauphase
sei besonders wichtig, eine gute Aus-
dauer zu entwickeln, die durch eine

„knappe, aber vollwertige Ernährung“
begünstigt werde.

Vor dem Lauf nichts mehr essen

Langgartner führte ihre Ausführun-
gen für die Vorwettkampfphase und
Wettkampfhase fort. In den letzten

zwei bis drei Stunden vor dem Lauf-
start solle nichts mehr gegessen, aber
auch nicht übermäßig viel getrunken
werden, sagte sie. Auf diese Art und
Weise sei der Körper für die sportliche
Herausforderungen am leistungsfä-
higsten.
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VON DANIEL STEFFEN, MZ

MZ-LANDKREISLAUFDer Ortho-
päde Dr. ChristianMerkl
und die Diplom-Ökotropho-
login Susanne Langgartner
referierten in den Arcaden.

Nüchtern zumStart:Warumder volle Bauchnicht gern läuft

Vor dem Lauf sollte man nichts mehr essen. Foto: dpa-Archiv
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DAS RÄT DIE DAK

Laufpartner: Die Deutsche Angestellten
Krankenkasse DAK ist Kooperations-
partner desMZ-Landkreislaufs, der am
17. September stattfindet. Referentin
Susanne Langgartner ist freiberuflich für
die DAK tätig.
Infobroschüre: Die DAK-Broschüre
„Ausdauertraining“ wurde an die Zuhö-
rer in den Arcaden verteilt. Sie erteilt
Ratschläge rund um das „perfekte
Herz-Kreislauf-Training“:
Trainingssteigerung:Wenn Sie ihr Trai-
ning steigern wollen, erhöhen sie zuerst
die Trainingshäufigkeit (z.B.. einmal
mehr in derWoche trainieren), dann den
Trainingsumfang (länger trainieren, z.B.
anstelle von 30Min. jetzt 40Min.) und
erst zum Schluss die Trainingsintensität
(schneller, bei höherer Pulsfrequenz
trainieren).
Sport-Mix: Variieren Sie ihr Training so
häufig wie möglich. Lassen Sie sich auf
dem Rad den frischenWind um die Nase
wehen, um dann wieder imWald zu jog-
gen oder beim Aerobic-Kurs im Fitness-
studio zu schwitzen. Variieren Sie auch
die Intensität des Trainings. (mds)

REGENSBURG. Traditionell lädt die
Gruppe „Religionen für den Frieden“
zum Friedensgebet am Bürgerfest ein.
Entsprechend dem Jahresthema des
Kulturreferates (“Engagement“) haben
sich Mitglieder christlicher Konfessio-
nen, der jüdischen Gemeinde, zweier
islamischer und zweier buddhisti-
scher Gemeinden über ihr Engage-
ment für das Gemeinwesen ausge-
tauscht. Dies findet eine Zusammen-
fassung in einem Friedensgebet unter
demMotto: „Wer ist dennmeinNächs-
ter?“ am Sonntag um 19 Uhr in der St.
Oswald-Kirche am Weißgerbergraben.
Dabei wird eine Persönlichkeit aus
dem Sozialen Geschehen, Reinhard
Kellner, Auskunft darüber geben, was
die Sozialen Initiativen von den Reli-
gionen erwarten. Diemusikalische Ge-
staltung übernimmt die Bläsergruppe
der Dreieinigkeitskirche.

Friedensgebet
amSonntag
GLAUBEReligionsgemein-
schaften fragen: „Wer ist
meinNächster?“
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