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Getränke und Ernährung

Die Flasche mit
den Flaschen

Mein Vater hat immer ge-
sagt, dass zu viel Flüssig-

keit ungesund ist. „Trink nicht
immer, dann schwitzt du auch
nicht“, lautete eine seiner ewi-
gen Weisheiten. Trinken war ein
Zeichen von Schwäche. Und
Urin nur dann gut, wenn er
goldgelb schimmerte.
Meine Mutter stellte jedes Jahr
bei der Urlaubsfahrt gen Italien
einsame Rekorde in punkto
Harnverhalten auf. Sie traute
sich nicht zu sagen, dass sie
gern auf dem nächsten Park-
platz halten würde... Sie fürch-
tete das gestöhnte „Schon wie-
der!“ des pilotierenden Famili-
enoberhauptes, der einer festen
Marschtabelle folgte, über Jah-
re hinweg auf Staufreiheit hin
optimiert.
Der Urlaub galt nur dann als ge-
lungen, wenn wir exakt in dem
von ihm ausgerechneten Ideals-
lot den Brenner passierten.

Mona ist eine moderne
Frau. Wenn wir nach Ita-

lien fahren, hat sie drei Flaschen
Evian im Fußraum. Vorwärtsver-
teidigung für den Bikinikrieg am
Strand. Denn Claudia Schiffer
und Naomi Campbell versichern
jeder Frauenzeitschrift, dass das
einzige Geheimnis ihrer Schön-
heit darin bestehe, mindestens
drei Liter Wasser zu trinken, am
Tag. Völlig automatisch hebt
Mona jede Minute einmal eine
Flasche, schraubt den Deckel
ab, nippt, verschraubt, stellt ab,
hebt an, schraubt auf, nippt,
schraubt zu. Mona lässt keinen
Parkplatz aus. Deswegen brau-
chen wir heute auch genauso
lange nach Italien wie vor 35
Jahren. „Dehydrieren ist lebens-
gefährlich“, warnt Mona. Also
trägt jede Frau heute in Handta-
sche, Rucksack oder gleich in
der Hand eine Flasche Wasser
spazieren, wegen der Schön-
heit.
Gefährde ich Menschenleben,
weil ich finde, dass man nicht
nur Autofahren, sondern sogar
einen 90-Minuten-Lauf bei mit-
teleuropäischen Temperaturen
ohne Flüssigkeitszufuhr bewäl-
tigen kann?
„Du musst was trinken“, er-
mahnt mich Mona. Früher ha-
ben wir ganze Nachmittage im
Hochsommer völlig ausgetrock-
net gekickt und hingen besten-
falls mal am Wasserhahn vom
Gewächshaus, bis uns der Gärt-
ner weggejagt hat. Offenbar
habe ich jahrelang mit meinem
Leben gespielt.
Ich sage zu Mona, sie soll mal
einem Massai erklären, der je-
den Tag zwei Stunden bei res-
pektablen Temperaturen zu ei-
nem verschlammten Wasser-
loch marschiert und mit einem
vollen Krug auf dem Kopf zwei
Stunden zurück, warum er des
Todes ist, wenn er nicht drei Li-
ter französischen Alpenquell-
wassers konsumiert oder bunte
Iso-Brause für drei Euro den Li-
ter? Er würde lächeln, federnd

davonlaufen und dabei noch
besser aussehen als Naomi.
„Das ist was anderes“, sagt
Mona.

Kein Hausfrauenproblem ist
gaga genug, als dass es

Läufer nicht sofort zu einem der
ihren machen würden. Nun also
Wasserwahn. Der Freizeitsport-
ler übersteht nicht mal die Au-
tofahrt zum Walker-Treff ohne
Vogesenfelsquellgletscher-
trank. Und hinterher erst: Da
reißen sie die Kofferräume auf
und pressen hochkohlehydrat-
reiche Klebe in den trainings-
wunden Magen, weil die Myto-
chondrien ja genau in diesem
Moment ganz besonders viel
Glykogen speichern. Wo aber
sollen sie es speichern, wenn
man den Vorräten nicht mal die
Chance gegeben hat, sich zu
verflüchtigen? Respekt für alle,
die danach nicht den Wald voll-
reihern.
Trinken beim Laufen ist schon
ästhetisch ein Problem. Mindes-
tens die Hälfte geht daneben.
Und wenn Calcium, Magnesi-
um oder sonstwelche gelösten
Gesteinsarten im Getränk
schwappen, sieht die Läufer-
brust aus wie ein Schlabberlatz.
Der Rest klebt auf den Beinen.
An den paar Tropfen, die im
Mund landen, verschluckt man
sich obendrein. Und spuckt das
Doppelte der eingenommenen
Flüssigkeit aus.
Mitgeführte Trinkbehälter sind
wie Walking-Stöcke. Sie dienen
nicht dem Sport, sondern als
Signal: Achtung, hier wird sich
total professionell angestrengt.
Anfänger legen den Hüftgurt
an, der die Dreiviertelliter-Fla-
sche über dem Steiß wippen
lässt und nach spätestens einer
Viertelstunde tief ins Bauch-
fleisch schneidet. Freaks tragen
den Trinkrucksack Camelpak.
Echte Mädchen allerdings be-
nutzen Nuckelflaschengürtel.
Django trug noch gekreuzte Pa-
tronengurte, der Dehydrie-
rungsphobiker dagegen hängt
sich zehn Fläschchen in transpa-
rentem Kunststoff um. Da tan-
zen dann gelbe, grüne, rote
und blaue Zaubertränke auf der
Speckschürze, damit die Sports-
freunde auch sehen, dass man
eine halbe Stunde in der Küche
stand, um Kick-Starter mit Ami-
nokonzentrat, Carbo-Power mit
Guarana und Power-Boost mit
Putenaroma anzurühren.

I n Wirklichkeit sind Flaschen-
läufer einfach nur Uschis. Und

das gilt solange, bis der erste
Marathon-Sieger mit Buddel-
gürtel durchs Ziel läuft.

Der gebürtige Münsteraner
Achim Achilles lebt in Berlin.
Er ist Lauf-Kolumnist von „Spiegel
Online“ und Autor zahlreicher
Laufbücher.
Zum Beispiel: „Achilles’ Verse“:
Mein Leben als Läufer,
Heyne-Verlag, 224 Seiten,
8,99 Euro

HAMMER LAUF-EXPERTEN

ACHIM ACHILLES

Gastgeber bei Lauf 2:
Der TV Flerke/Welver

Sportverein aus Welver, ge-
gründet 1928, mit einer sehr
aktiven Laufabteilung. Viele
Hammer kennen den Verein
durch Teilnahmen an der
Lauf-Serie und am Frauen-
lauf. Auf eigenem Terrain ist
der TV Flerke unter anderem

beim Buchenwaldlauf aktiv
(der in diesem Jahr am
Pfingstwochenende stattfin-
det). Zudem gibt es am 3. Ok-
tober einen Marathon – nicht
mit riesigen Teilnehmerzah-
len, dafür aber in angenehm
familiärer Atmosphäre.

DIE TRAINER

Laufschule:
Andreas
Janke
(Jahrgang
1963) ist
Leichtathletik-
Trainer und
Vize-Vereins-
vorsitzender
bei der SC
Eintracht
Hamm.

Fitness:
Thomas
Johannpeter
(Jahrgang
1964) ist
Diplom-Sport-
wissenschaft-
ler und
Inhaber des
Fitness-Clubs
Aktivita in
Hamm.

Nächste Woche: Kissinger Höhe
und Lippepark Schacht Franz
mit dem Hölzkener Lauftreff
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Neue Herausforderungen

Lust auf den etwas
anderen Lauf?
Von Helmut Klauke

I rgendwann war es soweit,
trotz wechselnder Trainings-

programme konnte ich keine
meiner Bestzeiten von 5 km bis
zum Marathon mehr verbes-
sern. Mein Körper reagierte auf
steigenden Kilometer- und Tem-
poeinheiten auf einmal sehr ko-
misch. Da machten abwech-
selnd der Fersensporn, die
Sprunggelenke und die Lenden-
wirbelsäule ein Trainingsaufbau
unmöglich.
Meine Stimmung kippte. Ein
Läufer der nicht laufen kann, ist
für seine Mitmenschen oft un-
genießbar. Erst der Arzt meines
Vertrauens brachte mich mit ei-
ner „Gehirnwäsche“ wieder in
die richtige Laufspur.
Neuer Laufstil, weniger Laufki-
lometer, und schon lief ich wie-
der – jetzt aber am Ende eines
Lauffeldes. Was war hier los,
hier wurden Laufgeschichten
erzählt. Wir hatten richtig Spaß.

E s wurden Lauffreundschaf-
ten geschlossen und Verab-

redungen zu einem der nächs-
ten Läufe getroffen, von denen
ich vorher noch nie etwas ge-
hört habe.

Ein paar besonders
interessante Erinnerungen:

2006, Untertage Marathon
in Sondershausen:
Im Dezember findet in Sonders-
hausen (Thüringen) im Brüg-
man-Schacht ein Marathonlauf
statt – 700 Meter unter Tage.
Die extremen Bedingungen im
Salzbergwerk (24 Grad und nur
30 Prozent Luftfeuchtigkeit)
fordern den Aktiven höchste
physische und psychische Leis-
tungen ab. Nur sehr gut trai-
nierte Läuferinnen und Läufer
sollten sich dieser Marathon-
strecke stellen. Während des
Laufes besteht „Helmpflicht“;
ein leichter Radhelm wird emp-
fohlen. Der Wettkampfarzt ist
berechtigt, Teilnehmer aus dem
Wettkampf zu nehmen. Ein Er-
lebnis von der Grubeneinfahrt
bei winterlichen Temperaturen
bis zum Zieleinlauf.

2009 Senftenberger
Hallenmarathon:
Ein Hallenmarathon im Januar
bei etwa 18 Grad zu laufen, ist
schon angenehm. In der Nieder-
lausitzhalle in Senftenberg star-
tet um 18 Uhr der Nachtmara-
thon über 169 Runden (je 250
m). Gelaufen wird auf einer
Rennradbahn aus Beton und
mit zwei Steilkurven. Die Run-
denzählung und Zeitmessung
erfolgt elektronisch, in jeder
Runde besteht natürlich die
Möglichkeit zur Erfrischung und
notfalls auch zu einer Toiletten-
pause. Mit der indirekten Be-
leuchtung und den Lieblingslie-
dern der Teilnehmer (jeder darf
sich drei Songs in Vorfeld wün-
schen) ist es sehr schwierig, ein
gleichmäßiges Tempo zu laufen.
Läufer, die das Erlebnis nicht
verpassen möchten, sollten sich

frühzeitig anmelden. Die Stre-
cke ist auf rund 60 Teilnehmer
und eine Zielzeit von fünf Stun-
den ausgeschrieben

2010 Sächsischer Mt. Everest,
Treppen-Marathon:
In Radebeul bei Dresden findet
der Treppenlauf statt: gut 84 Ki-
lometer lang, mit 6848 Höhen-
metern und insgesamt 39 700
Treppenstufen. Hoch und wie-
der hinunter. Ein Rundkurs, der
100 Mal durchlaufen werden
muss. Und das alles in 24 Stun-
den. Nicht der Aufstieg, son-
dern der Abstieg über die 397
Stufen ist zum Schuss die reins-
te Qual. Alle Teilnehmer, die den
Gipfel erreichen, werden na-
mentlich auf dem Gipfelkreuz
verewigt; es sind aber nur rund
50 Prozent.

2010 Wesel-Marathon auf der
alten Rheinbrücke von 1953:
Lost Places Marathon, Nr. 4: Ein
Marathon über den Rhein. 481
Meter Länge zwischen Büderich
und Wesel. Insgesamt liefen wir
44 Mal hin und zurück. Eine
Strecke mit starkem Gegen-
wind, Sonne und Regenschau-
er. Ein nicht zu wiederholendes
Laufereignis. Nur einige Laufbil-
der gibt es jetzt noch von der al-
ten Brücke; sie ist inzwischen
abgerissen.

2013 Marathon Ultra Serra de
Tramuntana, Mallorca:
Noch ganz aktuell habe ich den
UMSDT mit seinen 105 Kilome-
tern und 4100 Höhenmetern in
Erinnerung. Der extreme Berg-
lauf Ultra startete vor zwei Wo-
chen um Mitternacht in An-
dratx. Die Strecke durch das Tra-
muntana Gebirge (Weltkultur-
erbe) ging durch Estellencs, Port
des Canonge, Valldemossa,
Delá, Soller, Cuber, Lluc – mit
dem Ziel, Pollenca um 24 Uhr zu
erreichen. Das war mein erster
Lauf über 100 Kilometer, der für
immer in meinen Erinnerungen
bleiben wird.

D ie geschilderten „besonde-
ren Läufe“ sollte man nicht

ohne langjährige Lauferfahrung
angehen. Meinen ersten Mara-
thon habe ich nach fünf Lauf-
lehrjahren gefinisht. Nach nicht
gezählten Marathons habe ich
mich an den „Exoten“ herange-
arbeitet, mit viel Respekt. Dazu
zählt das genaue Lesen der Aus-
schreibung und der Laufberich-
te in Internet.
Meine Ziele sind immer noch:
� das Genießen

der Landschaften;
� die Unterhaltung mit Läufern;
� und erfolgreiches Finishen.
Das Siegen überlasse ich schon
lange Zeit anderen.

Helmut Klauke ist „Ultramann“
aus Welver, Vorstandsmitglied
des TV Flerke, einer der bekann-
testen Langstreckenläufer der
Region Hamm.
Am Sonntag laufen er und
mehrere Vereinsmitglieder mit
dem „WA-Lauftreff“

Service und Videos bei wa.de
� Die Fünf-Kilometer-Strecke im Video-Zeitraffer
� Die Laufschule von Andreas Janke im Video
� Die Fitness-Übung mit Thomas Johannepeter im Video
� Das Archiv füllt sich jede Woche um weitere Folgen.

Die WA-Serie „Laufen in Hamm“
die Möglichkeit zum ungezwunge-
nen Kennenlernen. Es geht nicht
ums schnelle Laufen. Die Begleiter
richten sich nach den langsamen
Sportlern.
� Jeden Sonntag verlost die AOK
unter allen Teilnehmern einen In-
tersport-Gutschein im Wert von 25
Euro. Der Gewinner steht dienstags
im WA.
� Regelmäßige Teilnehmer können
sich ihren Lauf auf einer WA-Karte
abstempeln lassen. Wer bei min-
destens sieben der zehn Läufe mit-
macht, nimmt an einer Schluss-Ver-
losung teil. Zu gewinnen sind Lauf-
schuhgutscheine des Active-Sport-
shops Hamm im Wert von 150, 100
und 50 Euro.

� In den zehn Wochen vor dem
AOK-Firmenlauf stellt der WA auf
Doppelseiten zehn Laufstrecken im
Raum Hamm vor. Jogger, die viel-
fach immer nur dieselben Strecken
in Angriff nehmen, sollen Tipps für
neue Wege bekommen – und ganz
nebenbei Ecken in der Heimat ken-
nenlernen. Zudem gibt es jede Wo-
che neue Expertentipps.
� Jeden Sonntag um 10 Uhr ist der
WA-Lauftreff an der jeweils aktuel-
len Strecke - diesmal am Buchen-
waldstadion in Welver. Jeder, der
laufen oder walken will, ist eingela-
den – ohne Anmeldung, ohne Ver-
pflichtung, kostenlos.
� Die Läufer werden von erfahre-
nen Sportlern begleitet. So besteht

– ANZEIGE – – ANZEIGE –

Ausflug in den größten Forst der Soester Boerde – und auf eine Marathonstrecke
Eine Woche vor dem Buchenwaldlauf des TV Flerke/Welver macht der WA-Lauftreff schon mal eine unverbindliche und lockere Streckenbesichtigung / Treffpunkt am Sonntag um 10 Uhr am Buchenwaldstadion Welver

Buchenwaldlauf am
Samstag, 18. Mai

Am Pfingssamstag findet in
Welver unter Schirmherrschaft
der Buchenwaldlauf 2013 statt.
Start: Buchenwaldstadion, Am
Sportplatz 7, Welver
Die Wettbewerbe:
13.00 Uhr 1000 m U14/U16
13.10 Uhr 1500 m U18/U20
13.20 Uhr 800 m U10/U12
14.15 Uhr 800 m U8 u. jünger
15.00 Uhr  Bambiniläufe

Kindergartenkinder
16.00 Uhr 5 km

Jedermannlauf
16.10 Uhr 10 km Walking
17.00 Uhr 10 km Hauptlauf
Anmeldungen bei:
www.tv-flerke.de
Nachmeldungen bis eine
Stunde vor jedem Lauf.

Aktueller Lauftipp:
Frauenlauf am

Samstag, 11. Mai

Jahnstadion,
Jürgen-Graef-Allee 10, Hamm
Strecken: 5 km, 10 km – Lau-
fen, Walking, Nordic-Walking
Start : 15 Uhr (alle Strecken)
Anmeldung bei:
www.frauenlauf-hamm.de
Nachmeldung bis 14.15 Uhr

klein, manchmal einsam, aber
ausgesprochen familiär. Wer
einmal die persönliche Betreu-
ung durch eine Grundschülerin
in Vellinghausen erlebt hat, die
einen mit dem Fahrrad 500 Me-
ter vor der Verpflegungsstation
abholt, individuell die Essens-
wünsche abfragt und sich dann
mit guten Ratschlägen verab-
schiedet („Schön rechts laufen,
da verliert man weniger Zeit“) –
dieser Marathoni wird immer
wiederkommen wollen.

Wir machten heute allerdings
nach etwa einer Stunde
Schluss. Noch ein Stück durch
den Buchenwald, wir sind zu-
rück am Stadion. Vielleicht er-
zählt Lauf-Urgestein Helmut
Klauke dort noch eine Ge-
schichte von seinem jüngsten
Ultralauf über mehr als hun-
dert Kilometer, ausnahmsweise
nicht durch den geliebten Bu-

chenwald, sondern auf Mal-
lorca...

Klosterhofs samt Klostergarten.
Fürs Erste verschieben wir al-
lerdings den Besuch im Hei-
mathaus auf einen späteren
Zeitpunkt. Denn nun laufen
wir auf einer echten Marathon-
Strecke dem Ziel entgegen.

Mehrere beteiligte Vereine
und Institutionen, darunter un-
sere heutigen Gastgeber vom
TV Flerke/Welver, haben auf
dem Gemeindegebiet vier un-
terschiedliche Strecken ver-
messen und beschildert. Wer
10, 21, 30 oder 42,195 Kilome-
ter laufen will, kann das hier je-
den Tag tun – viele hundert
Schilder, deren Zustand regel-
mäßig überprüft wird, weisen
Läufern, Walkern, Radfahrern
und Skatern den Weg durch
Welver und seine 20 Ortsteile.
Am 3. Oktober wird der Mara-
thon auch in diesem Jahr wie-
der als Wettkampf gelaufen –

der nächsten Woche die Straße
mit dem Wettkampf-Wende-
punkt. Wir jedoch wollen noch
ein paar neue Eindrücke sam-
meln: eine alte Gerichtslinde,
historischer Ort für Strafver-
fahren.

Schließlich Gut Lohhof: Mu-
seum, Restaurant und Antiqui-
tätengeschäft, mit stark einge-
schränkten Öffnungszeiten
(vor dem Besuch erkundigen!).

Am Lohhof geht’s kurz an ei-
ner stärker befahrenen Land-
straße entlang, dann nach links
(„Im Loh“) Richtung Reckling-
sen, über die Recklingser Stra-
ße, dann nach rechts in den
Wald. Erneut können wir den
großen geschlossenen Forst für
rund zehn Minuten genießen –
bis die Straße den schönen Na-
men „Zur Königslaube“ be-
kommt. Dann nach rechts wie-
der zurück in den Hauptort.

Bei Kirchwelver erreichen wir
den gepflegten alten Kern. Weit
vor dem 12. Jahrhundert soll es
hier bereits einen adeligen
Stammsitz gegeben haben. Die
„Welvereburg“ ist in verschie-
denen Urkunden erwähnt. Sie
lag im Bereich des heutigen

ter-Läufer nach Hause ge-
schickt zu haben. Für sie geht
es einfach den gleichen Weg zu-
rück, ohne dass es langweilig
wird. Sie werden auch einige
Hunde mit ihren Besitzern wie-
dererkennen...

Die „Zehner“ sind nun weiter
auf der langen Strecke des Bu-
chenwaldlaufs. Schon errei-
chen wir das Goseländchen, in

schmal, aber ansehlich be-
wachsen. Teilweise darf man
sich fühlen, als sei vor Jahrhun-
derten eine Zukunft-weisende
Läufer-Allee angelegt worden.
Eines der schönsten Laufkapi-
tel in der Region.

Wir vollenden das Quadrat
trotzdem irgendwann und lau-
fen auf Asphalt Richtung Osten
– nicht ohne die Fünf-Kilome-

herrschaftlicher Adelssitz, mit
wechselnden Hausherren, zu
denen später auch mehrere
Kommunen gehörten. Die Ge-
bäude verfielen zusehends und
wurden noch vor Ende des 20.
Jahrhunderts abgerissen. Ge-
blieben ist nur die Gräftenanla-
ge, ein viereckiger Wassergra-
ben, an dem wir Läufer uns
heute orientieren. Der Weg ist

Von Martin Krigar

HAMM/WELVER � Schon am zwei-
ten WA-Lauftreff-Wochenende
verlassen wir das Hammer Stadt-
gebiet – aus gegebenem Anlass.
Am Pfingstsamstag findet in Wel-
ver der 12. Buchenwaldlauf statt.
Sechs Tage vorher schauen wir uns
schon mal die Strecke an. Auch für
Läufer, die nicht am Wettkampf
teilnehmen wollen, ist das eine
schöne Alternative zum üblichen
Trainingsrevier. Wie bei allen zehn
Läufen der Serie gilt: Alle Sportler
und Spaziergänger sind willkom-
men. Laufgruppen sind für Sonn-
tag eingeladen, ihr übliches Mor-
gentraining hier mit anderen Läu-
fern zu teilen.

Wir starten am Buchenwaldsta-
dion, an dem sich in wenigen
Tagen wieder viele Kinder und
Jugendliche, Läufer und Walker
treffen; selbst für Kindergarten-
kinder hat der veranstaltende
TV Flerke/Welver einen Bambi-
nilauf im Programm.

Wir laufen aber direkt vom
großen Parkplatz über die Bu-
chenstraße in den Wald – und
sind sofort in Hochstimmung.
Nirgendwo läuft es sich so
schön wie auf solchen Waldwe-
gen, in Begleitung von uralten
Laubbäumen. Dass halb Welver
seine Hunde hier ausführt,
stört kaum; sie wollen ja „nur
spielen“, das wird den Läufern
hier genauso fest versprochen
wie anderswo. In der Regel
stimmt’s.

Kurz vor Kirchwelver lassen
wir das Heimathaus zunächst
einmal rechts liegen und bie-
gen nach links ab in Richtung
Norden, noch ein weiteres
Stück durch den Wald. Wir
durchqueren eine kleine Sied-
lung am Rauksloh, laufen wei-
ter geradeaus durch die Felder
und erreichen Haus Matena.
Oder besser: das, was von der
Anlage übrig geblieben ist. Vie-
le Jahrhunderte stand hier ein

Erste Laufschul-Übung (heute mit Julia Mlottek vom SC Eintracht Hamm): Fußgelenkarbeit: Eine Körperstre-
ckung wird erreicht, indem das Knie- und das Fußgelenk durchgedrückt wird. Der Körper wird somit komplett
auf Spannung gebracht. Der komplette Bewegungsablauf ist erst im Video auf ww.wwa.de sichtbar.

Zweite Fitness-Übung mit Thomas Johannpeter: Handlauf: Die Hände werden so weit wie es geht runterge-
streckt, dann wird nach vorne gekrabbelt in den Liegestütz. Dort einmal stützen und mit den Füßen wieder
nach vorne krabbeln. Der komplette Bewegungsablauf ist erst im Video auf www.wa.de klar zu erkennen.
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Video
zu diesem Thema

auf www.wa.de@

Zu jung gibt’s nicht: Teilnehmer des Bambinilaufs 2012 – am Samstag in einer Woche wieder am Buchenwald. � Foto: Hoffmann

Übrigens: Am 11. Juli ist wieder
AOK-Firmenlauf in Hamm. Teilnahme-
berechtigt sind alle Beschäftigten
aus Firmen aller Branchen und
Verwaltungen in Hamm und Umgebung.
Anmeldeschluss ist am 21. Juni.
www.aok-firmenlauf.de


