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Noch mehr online

Der SUDKURIER berichtete
regelmaRig von den Laufergeb-
nissen und Zwischensténden der
,Von 0 auf 21“-Teilnehmer, von
der ersten Ankiindigung bis zu
allen Laufergebnissen. Auch
Interviews mit Sponsoren, Organi-
satoren und Trainern sind online
verfiighar. Dazu gibt es Tipps fiirs
Training, Stimmen, Gesichter,
Bilder und Emotionen.

Im Internet anschauen unter
www.suedkurier.de/von-0-
auf-21 oder auch beim sozialen
Netzwerk Facebook unter
www.facebook.com/0auf2l
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Laufen ist fast wie Meditation

Fir Clemens Fleischmann
gibt es beim Training keine
Ausfliichte

VON KARIN ZOLLER
Seinen ersten Marathon lief
Clemens Fleischmann im August
2011: Mit einem Lauffreund
nahm er am Allgdu-Panorama-
Marathon teil. Angesichts der
Berge und Hitze habe es der Lauf
in sich gehabt, erinnert sich der
Geschiftsfiihrer der Randegger
Ottilien-Quelle an die Herausfor-
derung und den gemeinsamen
Zieleinlauf. Als Partner der SUD-
KURIER-Aktion ,Von 0 auf 21
war Clemens Fleischmann auch
beim Sparkassen-Halbmarathon
als Laufer am Start. Schon Mona-
te vorher bereitete er sich auf das
groRe Sportereignis am 28. Sep-
tember in Singen vor, blieb auch
in den Sommerwochen am Ball.
»Geht nicht, gibt’s nicht — es sei
denn, man ist krank®, ist seine
Devise beim Training. Den in-
neren Schweinehund lésst er gar
nicht erst aufkommen.

Im Sommer sei er oft bei Ge-
burtstagen und Festen unter-

Halbmarathon

Das Sparkassen-Team holt
sich aus dem Lauftraining
mentale Starkung

VON KARIN ZOLLER
Als am 28. September der Start-
schuss fiir den Sparkassen-Halb-
marathon fiel, waren auch wie-
der Mitarbeiter der Sparkasse
Singen-Radolfzell unter den
Laufern. Die Bank engagiert sich
im Bereich Sportférderung und
ist Partner der SUDKURIER-
Aktion ,Von 0 auf 21“. Da ist es
nicht verwunderlich, dass es eine
betriebliche Laufsportgruppe
gibt, die sich Sommer wie Winter
einmal wochentlich trifft.
»Gemeinsam macht es mehr
Spald und motiviert“, stellen die
Arbeitskollegen fest. Zudem
kénne man beim Laufen gut
abschalten und entspannen. Bei
der Vorbereitung auf den Halb-
marathon ging es aber auch um
sportlichen Ehrgeiz. Beim Laufen
generell wichtig sei es, Trainings-
anreize zu setzen, erklart die
Leiterin der Laufsportgruppe,
Martina Fahr-Rackow. Mit unter-

Clemens Fleischmann (rechts) war beim Singener Sparkassen-Halbmarathon
wieder erfolgreich dabei. Hier im Ziel mit seinem Laufpartner. siLp: BRAUN

wegs, verrit er. Und dort werde
viel gegessen. Doch Fleischmann
weild: Mit frithmorgendlichem
Laufen wird er die Kalorien wie-
der los. Fiir den leidenschaftli-
chen Laufer ist dieser Sport fast
wie Meditation.

Gleichzeitig hat er sein Ziel vor
Augen: ,Ich mochte iiberall eine
gute Zeit laufen.“ Sportveranstal-
tungen reizen ihn. Im Juni lief er
den LGT Alpin Marathon in
Liechtenstein. Nach dem Spar-
kassen-Halbmarathon will er

nun am Drei-Linder-Marathon
in Lindau, am Altstadtlauf in
Konstanz und am Staaner Lauf
teilnehmen.

Der Singener Halbmarathon
wird schon lange von der Ran-
degger Ottilien-Quelle unter-
stiitzt. Als Getrankespezialist und
Sportler ist sein Tipp fiir Laufer
vor dem Start: ,, Tanks voll ma-
chen und Mineralwasser trin-
ken!“ Ab einer halben Stunde vor
dem Lauf sollte jedoch nichts
mehr getrunken werden, rét er.

verlangt ihnen alles ab
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G-eméinsames Training (von links): fhomas Stengel, Ludwig Steinheimer, Hartmut

B

Rackow, Martina Fahr-Rackow, Richard Maisch und Michael Schanz. BiLp: zoLLER

schiedlichen Strecken werde fiir
Abwechslung gesorgt.,Laufen
kann man immer und tiberall®,
nennt Ludwig Steinheimer einen
Vorteil der Sportart. ,Zudem
werden Tugenden wie Durch-
haltevermogen oder Disziplin
gepflegt®, erldutert Richard
Maisch. Die Sparkassen-Laufer
sind sich einig, dass es nicht nur
ein korperliches Training ist.
,Laufen ist auch ein Mental-
training®, ist Thomas Stengel

tiberzeugt. ,Man braucht Bilder
im Kopf“, erklért er. Gerade bei
langen Strecken miisse sich ein
Laufer immer wieder motivieren.
Ein wichtiger Faktor sei auch ein
gutes Publikum: , Das spornt an®,
ist die einhellige Meinung der
Gruppe. Beim Zieleinlauf erleb-
ten die Laufer das, was sie sport-
lich antreibt: ,Das Gefiihl, ich
habe es geschafft”, beschreibt
Michael Schanz den Erfolg iiber
sich selbst.



