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REGENSBURG

2. MITTELBAYERISCHER LANDKREISLAUF

Wie sich Firmenteams vorbereiten und wann ein Gesundheitscheck ratsam ist

Gemeinsam bewegen - das Motto des Landkreislaufes.

Vorbereitung lauft: Der Weg ist das Ziel

TRAINING Aller Anfang ist
schwer: Die Mitglieder des
Laufteams von Sebald-Iso-
systeme wollen sich gegen-
seitig motivieren.
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REGENSBURG. Am 17. September steigt
der 2. Mittelbayerische Landkreislauf.
Dann wird auch ein Mitarbeiter-Team
von Sebald-Isosysteme an den Start ge-
hen. Wie kam es dazu?

Die Firma Sebald Isosysteme feierte
2008 ihr 100-jdhriges Bestehen. Es ist
ein Unternehmen, das damit wirbt,
dass es auf langjdhrige Mitarbeiter
zahlt und deshalb sogar an der Aktion
»50 +“ teilgenommen hat.

Insgesamt ist das Sebald-Mitarbei-
terteam nach Firmenangaben ,eine
gute Mischung aus jungen, mittleren
und 3ilteren Mitarbeitern, die alle
schon lange zum Team gehodren®.

Allerdings: Ein Grofiteil der Beleg-
schaft stufte sich bislang eher als
»Nicht-Liufer” ein. Doch es gibt auch
Rainer Kraus — und der ist ein begeis-
terter Laufer.

Kraus meinte, dass es doch toll wa-
re, wenn die Firma sich auch an dem
Lauf beteiligen wiirde. Bald war der
Entschluss gefasst, nach Mitgliedern
fiir das Team auf Suche zu gehen. Das
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Das Team von Sebald-Isosysteme, das beim Mittelbayerischen Landkreislauf an den Start gehen wird.

war letztlich nicht so einfach bei wie
der erwihnten ,50+“-Aktion. ,Aber der
Teamgeist und die Zusage einiger gu-
ter Freunde, die unser Team unterstiit-
zen werden, wie etwa Prof. Dr. Thomas
Bulenda von der Hochschule Regens-
burg und Susanne Cullen, haben mich
als Geschiftsfithrerin bewogen, das
Projekt zu fordern und zu unterstiit-
zen. Deshalb habe auch ich mich mit
meinen 67 Jahren bereit erkldrt, eine
kleine Etappe, die kiirzeste die angebo-

TERMINE FUR DIE NACHSTEN LAUFTREFFS

Fiir Interessierte, die einzelne Stre-
ckenabschnitte vorher schon mal tes-
ten mdchten, hat die Mittelbayerische
Zeitung in Zusammenarbeit mit der
Regensburger Orthopadengemein-
schaft Testlaufe organisiert. Die
nachsten Termine:

> 5. Etappe von Dinau nach Unter-
pfraundorf; Mittwoch, 10. August, um 18
Uhr; Treffpunkt: Sportplatz Dinau; Stre-
ckenlange: ca. 6,3 km; Lauftreffleiter: Dr.
Christoph Pilhofer

» 6. Etappe von Unterpfraundorf nach
Beratzhausen; Mittwoch, 17. August, um
18 Uhr; Treffpunkt: Kirchplatz Ober-
pfraundorf; Streckenlange: ca. 8 Kilome-
ter; Lauftreffleiter ist hier Dr. Christian
Merkl.

> 7. Etappe von Beratzhausen nach Laa-
ber; Mittwoch, 24. August, um 18 Uhr;

Treffpunkt: Sportplatz TSV Beratzhau-
sen; Streckenlange: ca. 10,5 Kilometer;
Lauftreffleiter ist fur diese Strecke Lud-
wig Faust.

» 8. Etappe von Laaber nach Deuerling;
Mittwoch, 31. August, um 18 Uhr; Treff-
punkt: Sportplatz TSG Laaber; Stre-
ckenlange: ca. 6,4 km; Lauftreffleiter:
Kurt Haindl

» 9. Etappe von Deuerling nach Schon-
hofen; Mittwoch, 7. September, um 18
Uhr; Treffpunkt: Sportplatz Deuerling;
Streckenlange: ca. 5,5 km; Lauftrefflei-
ter: Dr. Markus Stork

» 10. Etappe von Schénhofen nach Sin-
zing; Mittwoch, 14. September, um 18
Uhr; Treffpunkt: Sportplatz SSV Schén-
hofen; Streckenlange: ca. 8 Kilometer;
Lauftreffleiter ist hier Dr. Christian
Merkl.
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ten wird, mitzulaufen, erzihlt Ge-
schiftsfithrerin Edith Holl-Keutner.

Holl-Keutner hofft, dass ,die Freude
und Vorbereitung am Lauf einen gu-
ten Einfluss auf das Team und den
Teamgedanken haben werden“. Der
Weg sei hier sozusagen das Ziel und es
komme nicht darauf an, ,dass wir sie-
gen oder unter den ersten landen, es
kommt darauf an, dass wir zusam-
menhalten und uns gegenseitig moti-
vieren“, meint Holl-Keutner.
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Die erste sogenannte ,Strategiebe-
sprechung®, bei der die Teilnehmer die
Streckenfithrung analysierten, fand
bereits statt.

LWir freuen uns wirklich alle auf
den Lauf, auch wenn ich zugeben
muss, dass ich mich und vielleicht
auch einige Mitarbeiter ab und zu ger-
ne vor dem Training driicken wiirde.
Aber: ohne Fleif kein Preis, wie es
schon in der Schule immer hief3, sagt
Holl-Keutner.

Gesund
und fit an
den Start

MEDIZIN Laufen ist ein idealer
Sport fiir den menschlichen
Korper. Ein Check beim
Facharzt kann aber Risiken
ausschliefRen.

REGENSBURG. ,Regelmadfig zu laufen
ist das Beste, was ein gesunder Mensch
fiir seinen Korper tun kann®, sagt Dr.
Jirgen Danner, Facharzt fiir Physikali-
sche und Rehabilitative Medizin/
Sportmedizin und Mitglied der Re-
gensburger OrthopadenGemeinschaft:
sEine Abnahme der Herzfrequenz, bes-
sere Durchblutung, geringerer Blut-
druck und niedrigere Blutfettwerte
sind nur einige der positiven Effekte,
die der Ausdauersport im Organismus
bewirkt.

Damit sie zum Tragen kommen, sei
es aber wichtig, vor Trainingsbeginn
eventuelle Risiken auszuschliefen.
»Wenn Vorerkrankungen bestehen,
sollte vor dem Training ein spezifi-
scher Gesundheitscheck beim Fach-
arzt durchgefiihrt werden. Eine spezi-
elle sportmedizinische Untersuchung
ist daher vor allem den iiber 35-Jahri-
gen zu empfehlen, die schon linger
keinen Sport mehr getrieben haben.”,
sagt Danner.

Der Sportarzt iiberpriift dabei unter
anderem die Herzleistung sowie den
Zustand des Riickens und der Gefife.
Auflerdem ermittelt er den Grundum-
satz, also den tdglichen Energiebedarf,
und erstellt eine sportartbezogene
Analyse, um die Bewegungsablaufe zu
optimieren und das Verletzungsrisiko
zu minimieren.

Eine zusitzliche Blutuntersuchung
ist dabei sinnvoll, um neben den Stan-
dard-Labortests wie Hb- und Zucker-
Werte, auch spezielle Untersuchun-
gen hinsichtlich Elektrolyte, Hormon-
spiegel und Herzenzyme durchzufiih-
ren. Ein erginzender Laktattest, auf
dem Laufband oder dem Fahrradergo-
meter, hilft, einen optimalen und indi-
viduellen Trainingsplan fiir den Sport-
ler zu erstellen.

> www.regensburger-orthopaedenge-
meinschaft.de

Dr. Jiirgen Danner bei einer sportme-
dizinischen Untersuchung Foto: Faust

ANMELDUNG, TEAMS, TEILNAHMEGEBUHR: INFO

DIE MANNSCHAFTEN

Jede Mannschaft muss aus 10 Teilneh-
mern bestehen; jeder Teilnehmer darf

nicht mehr als eine Strecke der Staffel

laufen.

ANMELDEMOGLICHKEITEN

Sie kdnnen sich mit Ihnrem Team online
anmelden. Sie finden auBerdem An-
meldecoupons in Ihrer Mittelbayeri-
schen Zeitung, die Sie gerne per Post
oder Fax einsenden kdnnen. Zusatz-
lich erhalten Sie Flyer zum Landkreis-
lauf an verschiedenen Ausgabestellen.

ANMELDESCHLUSS

Meldeschluss ftr Online-Anmeldun-
gen ist am Freitag, 12. August 2011.
Postalische Anmeldungen mussen bis

zum 10. August (Poststempel) einge-
gangen sein.

VORAUSSETZUNGEN

Die Strecke pro Person liegt zwischen
5und 11 km. Verschiedene Schwierig-
keitsstufen ermoglichen eine Auswahl
der personlich geeigneten Strecke.
Grundsatzlich empfehlen wir vor dem
Trainingsbeginn eine grindlichen me-
dizinischen Gesundheitscheck.

KLASSENEINTEILUNGEN

Folgende Gruppen kénnen sich anmel-
den: Mannermannschaft (ab 18 Jah-
ren), Frauenmannschaft (ab 18 Jah-
ren), Mixed, Jugend-Mannschaft
(14-17 Jahre), méannliche Jugend,
Jugend-Mannschaft (14-17 Jahre),

weibliche Jugend, Jugend-Mannschaft
(14-17 Jahre), gemischte Mannschaft,
Ultralaufer

KINDER UND JUGENDLICHE

Kinder ab 14 Jahren kénnen sich zu ei-
ner Jugend-Mannschaft zusammen-
schlieBen. Hier ist ein erwachsener Be-
gleiter als Teambetreuer anzugeben.

TEILNAHMEGEBUHR

Die Teilnahme ftir eine Gruppe (10 Per-
sonen) kostet 49,00 €. Mitglieder des
Mittelbayerische Club sparen 10,00 €.
Der Mittelbayerische Verlag spendet
die komplette Startgebuhr an die
DLRG Regensburg und Gruppierun-
gen/Vereine/Einrichtungen der teil-
nehmenden Gemeinden des Laufes.



