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Wie sich Firmenteams vorbereiten undwieman die Ernährung anpassen sollte
2. MITTELBAYERISCHE LANDKREISLAUF

MZ-Landkreislauf: Die Strecke ist ausgeschildert
Jetzt sind es nur noch 34 Tage bis zum 2. Mittelbaye-
rischen Landkreislauf am 17. September. Bei den
Teilnehmern geht das Training langsam in die heiße
Phase. Um alle Läufer dabei zu unterstützen, sind ab
diesem Wochenende die genauen Routen für die
einzelnen Etappen des Landkreislaufs gekennzeich-

net. Mit Schildern und Bodenmarkierungen mit
„LKL“ für „Landkreislauf“ kann ab sofort jeder Läu-
fer seine eigene – natürlich auch alle anderen – Etap-
pen nachlaufen. Alternativ finden auch jeden Mitt-
woch (18 Uhr) Lauftreffs statt, bei denen man in der
Gruppe Einzel-Trassen unter medizinischer Auf-

sicht der Regensburger OrthopädenGemeinschaft
ablaufen kann. Infos dazu gibt es auf www.land-
kreislauf-regensburg.de oder unter „Mittelbayeri-
sche Landkreislauf“ auf Facebook. Hier kann sich
nach dem Training auch jeder Läufer mit anderen
Teilnehmer über die Strecken austauschen.

REGENSBURG. Die besten Energieliefe-
ranten für den Körper sind Kohlehyd-
rate. Bei Sportlern sollten sie mindes-
tens die Hälfte der täglich aufgenom-
menen Kalorien ausmachen. Vor al-
lem sogenannte komplexe Kohlehyd-
rate, wie sie in Obst, Gemüse und Voll-
kornprodukten stecken, sind zu emp-
fehlen. Für einen Energie-Kick zwi-
schendurch sorgen Bananen, die zu-
sätzlich viele Mineralstoffe liefern.
Weniger günstig sind Kohlehydrate
aus Zucker. Diese wandern schnell ins
Blut und kurbeln die Insulinausschüt-
tung an. Durch das Insulin wird die
Fettverbrennung gehemmt. Dafür
baut der Körper seine Kohlehydrat-
speicher schneller ab.

Auch bei Fetten ist Vorsicht ange-
bracht, denn sie sorgen dafür, dass die
Energie, die der Körper über Kohle-
hydrate aufgenommen hat, weniger
gut im Muskel gespeichert werden
kann. Sportler sollten daher nicht
mehr als 30 Prozent ihrer täglichen
Kalorien als Fett aufnehmen.

Hobbysportler, die diese Ernäh-
rungsregeln beachten, brauchen in der
Regel keine Nahrungsergänzungsmit-
tel wie Pillen oder Energieriegel. Letz-
tere sind oft sogar eher schädlich, weil
sie viel Zucker enthalten können.

Wichtig für Sportler ist auch, genug
zu trinken. Beim Laufen verliert der
Körper bis zu eineinhalb Liter Wasser
pro Stunde. Bereits vor dem Training
sollte der Flüssigkeitsspeicher aufge-
füllt werden, am besten mit Mineral-
oder Leitungswasser. Während des
Laufs sind regelmäßige Trinkpausen
zu empfehlen, bei denen jeweils gerin-
geMengen aufgenommenwerden.

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

➜ Dr. Peter Nagler ist Facharzt für Phy-
sikalische und Rehabilitative Medizin
undMitglied der Regensburger Orthopä-
denGemeinschaft.
➜ www.regensburger-orthopaedenge-
meinschaft.de

Richtig essen,
besser laufen
GESUNDHEIT Laufen kostet
Energie. Für Sportler ist rich-
tige Ernährung deshalb so
wichtig wie der Trainings-
plan.Wie das geht, weiß
Facharzt Dr. Peter Nagler.

REGENSBURG. Nur noch wenige Wo-
chen bleiben, um sich für den 2. Mit-
telbayerischen Landkreislauf fit zu
machen. Schon jetzt ist die Teilneh-
merzahl auf dem Endstand des Vor-
jahrs, das heißt: Es starten noch mehr
Sportler am 17. September als 2010.

Die Regensburger Sparkasse trägt
zu der Entwicklung bei: Sie tritt heuer
sogar mit zwei Teams an. Neben Ange-
stellten aus allen Bereichen haben sich
auch zwei Vorstände angemeldet. Dr.
Rudolf Gingele will seiner Frau nach-
eifern. Sie startet wieder als eine der
bislang 17 gemeldeten Ultraläufer, die
die Gesamtstrecke (insgesamt über 80
Kilometer) komplett bewältigenwird.

Gingele wird eine Station laufen,
ebenso sein Vorstandskollege Dr. Mar-
kus Witt. Der drahtige, durch Tennis
gestählte Läufer wird auf dem zweiten
Abschnitt der Strecke starten: „Ich ma-
che das nicht wegen der Zeiten oder
weil wir besonders weit vorn ankom-
men wollen, sondern vielmehr, weil
man so einmal außerhalb der Sparkas-
se mit seinen Mitarbeitern zusammen
sein kann. Der Teamgeist steht hier an
erster Stelle, nicht die Bestzeit oder die
Platzierung. Ich freue mich auf den 17.
September“, so Dr.Witt.

Mindestens so motiviert ist Anja
Wolbergs, die das zweite Mal dabei
sein wird. Sie arbeitet bei der Sparkas-
se in der Kommunikationsabteilung
und kann dem Landkreislauf einiges

abgewinnen: „Ich habe mir eine leich-
tere Strecke ausgesucht, von Etterz-
hausen bis Pielenhofen. Hier ist es
flach und die acht Kilometer sollte ich
in annehmbarer Zeit bewältigen.“

Etwas sportlicher will es der Mara-
thon erprobte Daniel Spiegler: „Ich
laufe gern und oft. Doch nun, nach-
dem wir drei Kinder haben, komme
ich nicht mehr ganz so häufig dazu.
Am Wochenende ist Laufen der Aus-
gleich für meine Tätigkeit im Kompe-
tenzCenter Bausparen und Versiche-
rung der Sparkasse.“ Spiegler hat sich
einen bergigen Abschnitt ausgesucht,
wie Stephan Albrecht, der den Anstieg
nach Dinau bewältigen will: „Ich
schaff’ das schon. Wir trainieren ja ge-
raume Zeit und wer 2010 dabei war,
will auf jeden Fall wiedermitlaufen.“

Richard Baumann, Filialdirektor im
KompetenzCenter der Sparkasse in
der Hornstraße, ist seit 41 Jahren bei
dem Kreditinstitut und freut sich auf
den Landkreislauf: „Ich habe schon
drei Halbmarathons hinter mir, da
dürfte die relativ kurze Strecke kein
Problem darstellen.“ Sicherheitsinge-
nieur Erwin Gigl hat für sich die
Schlussetappe nach Sinzing reserviert.

Er wird die Gesamtzeit des Teams
wahrscheinlich nochmals drücken
können, da er ein erfahrener Triathlet
ist. „Die Sparkasse ist per se erfolg-
reich. Davon zeugen unsere vielen
Pokale und Medaillen.“ Recht hat er:
Marcus Spangenberg von der Unter-
nehmenskommunikation weiß schon
gar nicht mehr, wo er die Sport-Aus-
zeichnungen unterbringen soll: „Unse-
re Vitrinen sind voll!“

Barbara Hirthammer von der Perso-
nalabteilung schwimmt sehr gern. Der

Landkreislauf kommt ihr sehr gele-
gen: „Im Oktober werde ich in Mün-
chen meinen ersten Halbmarathon
laufen. Beim Training für den Land-
kreislauf habenwir sehr viel Spaß.“

Das Küken in der Mannschaft ist
die 21-jährige Anita Riel, die an ihrer
Strecke sehr viel Ansporn erfahren
wird. Sie arbeitet nämlich in der Filiale
in Laaber, und hier wird sie auch die
Strecke nachDeuerling ablaufen.

Manuela Fronek von der Firmen-
kundenassistenz hatte ihren fünfjähri-
gen Sohn Emil beim Training dabei.
Der will auch mitlaufen, wird aber
noch ein wenig warten müssen. „Mich
spornt der gemeinsame Sport an. In
der Gruppe zu laufen, macht unheim-
lich Spaß. Nicht die gelaufene Zeit,
sondern der Gemeinschaftssinn ist es,
dermich zumLandkreislauf bewegt.“

Bernhard Pürzer, Leiter der Beratz-
hausener Sparkassenfiliale, war schon
2010 beim ersten Landkreislauf dabei
und kann sich noch sehr gut erinnern,
wie er von Donaustauf aus an derWal-
halla vorbei lief: „Das war ein Erlebnis,
die Strecke war zwar schwer, aber wer
einmal beim Landkreislauf dabei war,
wird immerwieder startenwollen.“
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VON TINO LEX, MZ

SPORT Beim 2.Mittelbayeri-
sche Landkreislauf starten
Mitarbeiter und Chefs Seite
an Seite. „Nicht die Bestzeit –
der Teamgeist steht an erster
Stelle.“

Sparkasse tritt heuer imDoppelpack an

Starter der Sparkassen-Gruppe: Mitte der Woche wurde zum ersten Mal gemeinsam trainiert. Ziel ist das Miteinander,
nicht die Bestzeit. Fotos: Lex, altrofoto.de
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TERMINE DER LAUFTREFFS

Für Interessierte, die einzelne Stre-
ckenabschnitte vorher schon mal tes-
ten möchten, hat die Mittelbayerische
Zeitung in Zusammenarbeit mit der
Regensburger OrthopädenGemein-
schaft Testläufe organisiert. Die
nächsten Termine:
➤ 6. Etappe von Unterpfraundorf nach
Beratzhausen; Mittwoch, 17. August, um
18 Uhr; Treffpunkt: Kirchplatz Ober-
pfraundorf; Streckenlänge: 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 TSVBeratzhau-
sen; Streckenlänge: ca. 10,5 Kilometer;
Lauftreffleiter ist für diese Strecke Lud-
wig Faust.
➤ 8. Etappe von Laaber nach Deuerling;
Mittwoch, 31. August, um 18 Uhr; Treff-
punkt: Sportplatz TSG Laaber; Stre-
ckenlänge: ca. 6,4 km; Lauftreffleiter:
Kurt Haindl
➤ 9. Etappe von Deuerling nach Schön-
hofen; Mittwoch, 7. September, um 18
Uhr; Treffpunkt: Sportplatz Deuerling;
Streckenlänge: ca. 5,5 km; Lauftrefflei-
ter: Dr. Markus Stork
➤ 10. Etappe von Schönhofen nach Sin-
zing; Mittwoch, 14. September, um 18
Uhr; Treffpunkt: Sportplatz SSVSchön-
hofen; Streckenlänge: ca. 8 Kilometer;
Lauftreffleiter ist für diese Strecke Dr.
Christian Merkl.
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„Ichmache
das nicht, weil
wir besonders
weit vorne an-
kommenwol-
len, sondern
vielmehr weil
man einmal

außerhalb der Sparkassemit
seinenMitarbeitern zusam-
men sein kann.“
VORSTANDSMITGLIEDMARKUSWITT
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