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Trotz Muskelkater
ist jetzt der
Ehrgeiz geweckt

Serie Mittendrin: Autor Markus Katzmaier
versucht erstmals das
Sportabzeichen abzulegen

Korperliche Fitness steht
fiir Wohlgefiihl und Ge-
sundheit. Viele Menschen
lassen sich diese mit dem
Sportabzeichen bestatigen.
Kann man das als Mann
mittleren Alters, seit 29
Jahren in sitzender Tatig-
keit und zuletzt bei den
Bundesjugendspielen in
der Grundschule gepriift,
erreichen? Unser Redak-
teur Markus Katzmaier
macht den Selbsttest.

® Von Markus Katzmaier

Métzingen. Montagabend, 18
Uhr auf dem Sportgeldnde in
Motzingen. Der Verein Brei-
tensport, der seit mehr als 40
Jahren den Sportabzeichen-
treff anbietet, hat Saisonauf-
takt. Da bin ich dabei, um
meinen vollmundigen Ankiin-
digungen vom Januar auch
Taten folgen zu lassen.
Entschuldigungen, nicht zu
kommen, wiren freilich
schnell zur Hand gewesen: Es
ist kalt, unter zehn Grad Cel-
sius, also keine idealen Bedin-
gungen. Eher was fiir Aktivita-
ten in Innenrdumen, Sofa
oder so. Das Wetter hat offen-
bar einige der Stammbesu-
cher abgehalten, vermutet
Angela Wagner, Leiterin des
Sportabzeichentreffs. Betreuer
und Teilnehmer halten sich
an diesem Abend die Waage.
Ich will dieses Jahr das
Sportabzeichen machen,
nachdem ich sonst iiber viele
Jahre hinweg von Mitarbei-
tern verfasste Artikel {iber die
Sportabzeichenverleihung ins
Blatt gehoben habe. Befordert
wurde das Vorhaben auch et-
was von einer befreundeten

Familie, die fast komplett das
Sportabzeichen abgelegt hat.

Natiirlich soll es das golde-
ne Sportabzeichen  sein.
Wenn ich schon die Miihe auf
mich nehme, soll es sich loh-
nen. Schliefllich habe ich im-
mer Gold geholt, wenngleich
sich das in der Grundschulzeit
bei den Bundesjugendspielen
abspielte. Auf den Ehren-
urkunden unterschrieben sei-
nerzeit die Bundesprisiden-
ten Karl Carstens und Richard
von Weizsicker. Also lange
her. Nichts, mit dem man sich
heute noch briisten kénnte.

Das ist auch nicht der An-
trieb, das Sportabzeichen ab-
zulegen. Ich mache das fiir
mich - und vielleicht noch et-
was fiir den Schwarzwilder
Boten, weil ich denke, da
kénnte man gleich ein paar
Zeilen dariiber schreiben.

Als ich Mitte Januar den
Entschluss gefasst habe, ist
das mit der korperlichen Fit-
ness allerdings so eine Sache.
Zwar trainierte ich mehrfach
die Woche mit Gewichten,
dennoch lag ich mit in der
Spitze mehr als 91 Kilogramm
auf 1,78 Meter beidngstigend
von meinem {blichen Ge-
wicht von 70 Kilogramm ent-
fernt. Wie konnte es nur so
weit kommen?

Mit dem Gewicht kann
ich nicht beim
Auftakt antreten

Eines ist mir jedenfalls klar:
So kann ich nicht zum Saison-
auftakt des Sportabzeichen-
treffs antreten. Da ich mich
viele Jahre mit Erndhrung
und Sport beschiftigt habe,
weil ich, wie man dem Fiasko
mit {iberschaubarem Auf-
wand gegensteuern kann.
Meine Bemiihungen der

Wahrend Ernst GauB (Mitte) die Technik fiir den Medizinball-

wurf erklart, notiert Thomas Trefz (links) aktuelle Weiten.

kommenden Wochen greifen,
wenngleich nicht ganz so
schnell wie in fritheren Jah-
ren. 79 Kilogramm, also rund
zwolf Kilogramm weniger,
zeigt die Waage am Morgen
meiner Sportabzeichen-Pre-
miere. Die App der Waage hat
sich endlich von dem erniedri-
genden Urteil »Praadipositas«
(nur ein wohlklingenderer Be-
griff fiir »kurz vor dick«) ver-
abschiedet und urteilt jetzt
milder: »Normalbereich«.

Es gibt vier Kategorien:
Ausdauer, Koordination,
Kraft und Schnelligkeit

Also kann es losgehen. Zu-
nidchst mit Aufwirmen. Da-
rauf besteht Angela Wagner.
Die Verletzungsgefahr soll ge-
ring bleiben. Bei einem ande-
ren Teilnehmer ging es trotz-
dem nicht bis zum Schluss
gut: Eine Landung beim Weit-
sprung miindet in einer Zer-
rung in seinem Bein. Ich no-
tiere im Kopf: »Weitsprung ist
auf meiner Liste heute gestri-
chen.« Das war eine meiner
geplanten Disziplinen.

Beim Sportabzeichen gibt
es vier Kategorien: Ausdauer,
Kraft, Schnelligkeit und Koor-
dination. In jeder Kategorie
muss mindestens eine von
vier oder fiinf Disziplinen ab-
solviert werden.

Mein Debiit findet am Me-
dizinball (zwei Kilogramm)
statt. Der soll beidhindig ge-
worfen werden. In meinem
Fall - ich will ja Gold - auf
mindestens 10,50 Meter (Al-
terskategorie 45 bis 49 Jahre).
Das erscheint mir machbar.
Mit welcher Technik? Keine
Ahnung, habe ich ja noch nie
gemacht. Betreuer Ernst Gauf
nimmt sich Zeit und zeigt mir
verschiedene Ansitze, inklusi-
ve seiner favorisierten Tech-
nik. Die sieht gut aus, so ma-
che ich das. Die 12,70 Meter
im zweiten Versuch nach
12,20 Meter im ersten genii-
gen mir.

Jetzt zu jubilieren, »ja, auf
Goldkurs«, wire riickblickend
eindeutig verfritht gewesen.
Ich sehe es zumindest als er-
munternden Auftakt.

Jessica Illgen, die ebenfalls
am Medizinball ist, versteht
meinen Ehrgeiz. Auch sie
sagt: »Wenn ich schon teilneh-
me, dann will ich auch Gold.«
Sie wirkt sehr sportlich, ist
deutlich jiinger als ich. Bei der
Frage, warum sie erstmals da-
bei ist, deutet sie auf ihren

Freund. Der habe die Ankiin-
digung gelesen und sie er-
muntert.

Mit dem positiven Gefiihl
aus dem Medizinballwurf ge-
he ich zum Standweitsprung.
Erst spiter werde ich realisie-
ren, dass dieser fiir das Abzei-
chen nicht nétig gewesen wa-
re, da er zur selben Kategorie
»Kraft« gehort. Aber von Scha-
den ist es auch nicht. So weify
ich, wo ich stehe. Doch nicht
nur dabei wird sich zeigen,
dass zwei Walking-Touren
iiber je zehn Kilometer in den
Vortagen - Training fiir ein an-
deres sportliches Projekt - we-
nig hilfreich sind. Meine Bei-
ne sind miide.

Nach mehreren Ver-
suchen liegt meine
Bestweite bei ex-
akt zwei Meter.
2,05 sollte ich
fiir Gold ab-
liefern. Fiinf
Zentimeter
zu kurz ge-
sprungen.
Ernst GauR
erkennt mit
geschultem
Blick mein
Problem: »Sie springen zu
sehr in die Hohe, zu wenig
nach vorne.«

Mir war von Anfang an Klar,
dass ich nicht beim ersten Mal
alle Disziplinen abhaken wiir-
de. Ich wollte mich da heran-
arbeiten. Und bei der Fitness
ist ja noch deutlich Luft nach
oben. Aber ich mochte noch
an diesem Abend ein paar
Disziplinen ausprobieren.

So steht als nichstes Seil-
springen auf dem Programm.
Man ahnt es: Das letzte Mal
Seil gesprungen bin ich... Ja,
ebenfalls lange her. Dazu
miissen die 40 Wiederholun-
gen im Laufschritt absolviert

-Anforderungen
45 bis 49 Jahre (mdnnlich)

Ausdauer % )

3000 m-Lauf

10 km Lauf

7,5 km Walking/Nordic Walking
800 m Schwimmern

20 Km Radfahren

Kraft ((W

Medizinball (2 kg)
KugelstoBen (7,26 kg)
SteinstoBen (15 kg)
Standweitsprung
Gerdteturnen
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werden. Das Seil soll also ab-
wechselnd mit dem rechten
und dem linken FuR iiber-
sprungen werden.

Bei von mir gezdhlten 42
Wiederholungen breche ich
ab. Sollte ja geniigen. Tut es
nicht, wie mich Betreuerin
Monika Morlok aufklirt. Als
eine Wiederholung werden
zwei Durchschwiinge, also
rechtes und linkes Bein, ge-
wertet. Was im ersten Versuch
vielleicht noch moglich gewe-
sen wire, geben die weiteren
Anliufe trotz Wechsel auf
leichtere Schuhe nicht mehr
her. Meine Beine werden zu-
nehmend schwerer.

Wihrend ich ihnen Ruhe

gonne, lasse ich mich
von Betreuer Tho-
mas Trefz in die
moglichen
Techniken der
| Disziplin
Schleuder-
ball einwei-
. hen. Die
> kenne ich
= nur dem Na-
men nach.
Nie gesehen,
geschweige
denn geschleudert. Grob zu-
sammengefasst: Einige flogen
hoch, andere wiren fiir unauf-
merksame Passanten geféhrli-
che Geschosse gewesen. Eini-
ge flogen gar nicht so
schlecht, jedoch nur auf maxi-
mal rund 30 von den geforder-
ten 37,50 Meter. Ich beschlie-
Re, da hartnickig zu bleiben
und dies bei kiinftigen Versu-
chen zu erreichen. Schlieflich
war Werfen bei den Bundesju-
gendspielen eine Paradediszi-
plin. Das darf keine Vergan-
genheit bleiben.

AbschlieRend will ich es
beim 50-Meter-Sprint wissen.
Ok, wie ein Sprint hat es sich
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Schnelligkeit
I\

Angaben in Minuten

Koordination

Bronze Siber Gold
7 875 105 Hochsprung
6 675 75 Weitsprung

55 7,05 8,6
2,05
Klimmziige Gerdteturnen

Angaben in Metern

Schleuderball (1 kg)
Seilspringen (Laufschritt o. Zw.sprung) 20 mal 30 mal 40 mal
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nicht wirklich angefiihlt. Nach
wenigen Schritten spiire ich,
dass die Beine nur bedingt
Halt geben, formlich einsa-
cken wollen. Die Tatsache,
dass der etwas dltere Thomas
Trefz, der mit mir antritt, sich
etwas absetzen kann, weckt
noch etwas Ehrgeiz. Am Ende
kommt Trefz nach 8,1 Sekun-
den an. Meine Zeit wird bei
8,6 Sekunden gestoppt. Das
wiirde zwar fiir Silber reichen.
Fiir Gold miissten jedoch 7,9
Sekunden erreicht werden. In
Anbetracht der erschopften
Beine sage ich mir selbst, dass
das zu machen ist. Zumal ein
weiter vermindertes Startge-
wicht diese Marke sicher auch
unterbietbar machen wiirde.

Eins steht am Ende
fest: Ich komme auf
jeden Fall wieder

»Ich komme wieder«, verab-
schiede ich mich als letzter
Teilnehmer an diesem Abend.
Erst mal heimfahren und zum
Beintraining mit der Lang-
hantelstange. Klingt zwar we-
nig sinnvoll, steht aber nun
mal auf dem Trainingsplan.
Und darauf kommt es auch
nicht mehr an.

Als ich am nichsten Morgen
im Bett erwache, reagieren
meine Muskeln kaum auf die
Signale meines Gehirns, sich
zu bewegen. Muskelkater ist
mein stindiger Begleiter die
kommenden Tage. Aber eben-
so der Ansporn, mich alsbald
in meinen Disziplinen zu ver-
bessern.

Sie erreichen
den Autor unter

markus.katzmaier
@schwarzwaelder-bote.de

Bronze Siber  Gold Bronze Siber  Gold
22:10 19:30 16:30  50m-Lauf 10 89 79
83:40 73:10 63:30 25 m Schwimmen 42 32,5 20,5
68:30 62:30 55:00 200 m Radfahren (fl. Start) 28,5 23 17
34:30 27:50 20:40  Gerdteturnen Handstiitz-Sprungiiberschlag
66:00 55:00 45:00

Angaben in Sekunden

Bronze Siber Gold
1 1,15 1,25 1,35
37 41 4,5
27 32 37,5

Rad
Angaben in Metern

Quelle: DOSB / Grafik: © Schwarzwilder Bote/Helber



