Titelthema: Sport im Sommer
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Interview mit Burckhard Kminek vom Verein «Spiridon”, der seit 30 Jahren Marathon 13uft

nSpiridon” ist der Verein fiir Lauf-
und Triathfonsport in Frankfurt,
Téglich treffen sich Laufgruppen im
Stadtwaid, um unter fachkundiger
Leitung zu trainieren und die Ge-
meinschaft zu geniefen, Koordi=
niert werden die Gruppen von Vor=
standsmitgliied Burckhard Kminek.
Er selbst, Jahrgang 1940, kam vor
30 Jahren zum Marathon. Im Inter~
view spricht er iiber perfekte Lauf=
temperaturen, geniigend Fliissigkeit
und die Vorziige
des Stadtwalds -
insbesondere im
Sommer,

Herr Kminek, Sie
nehmen jeden
Samstag um 10
Uhr am Lauftreff
~Grundlagenaus-
dauer" teil. Wie
viel Flissigkeit
nehmen Sie mit,
wenn es so heif}
ist wie vergange-
nen Samstag? »

Wir laufen rund . . &

zwei Stunden, ich
brauche da eigent-
lich gar nichts zu
trinken. Wenn ich
die Gruppe leite, deponiere ich auf dem
Weg aber trotzdem immer etwas Wasser,
Ein kleiner Becher, etwa 0,2 Liter, reichen
zwischendurch schon aus, um kopfmapig
fit zu bleiben. Auperdem hat man fir da-
nach natiirlich Getrdnke in der Umkleide.

Was nehmen Sie vor dem Laufen zu
sich?

Das hilt jeder ganz unterschiedlich,
Ganz nlichtern sollte man nicht loslau-
fen, ich frihstiicke deshalb immer eine
Scheibe Brot mit Honig. Auferdem trinke
ich ein Glas Milch. Viele lachen, wenn ich
das erzdhle, weil das fir sie nichts ware.
Aber das zeigt schon: Jeder Kérper
braucht etwas anderes, das wichtigste
ist, dass man sich wohl damit fuhit. Und
dass man eben nicht mit komplett lee-
rem Magen loslduft. Auch gegen eine

Tasse Kaffee zum Frilhstlck spricht
nichts.

Wissenschaftliche Untersuchungen
zeigen, dass die Kraft der Sonne hiu-
fig unterschitzt wird, Wie halten Sie
es mit dem Eincremen beim Laufen?
Bei Wettkampfen - ob Marathon oder
10-Kilometer-Lauf - raten wir unseren
Laufern auf jeden Fall dazu. Man darf
nicht unterschatzen, wie sehr die Sonne
auf die Haut brennt, gerade wenn man
schwitzt. Insbesondere die Arme, das Ge-
sicht und den Halsbereich solite man ein-
cremen., Wenn wir unsere samstagliche
Runde laufen, verzichte ich aber héufig
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Vor allem beim Marathon solite man an Sonnencreme und Flussigkeit aichl sparen
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auf Creme. Wir sind ja gréftenteils im
Stadtwald unterwegs, die Baume dort
schiitzen einen vor der Sonne - oft ge-
nug aber auch vor Regen oder Wind.

Sie sprachen gerade Wettkdmpfe an.
Wann finden die meisten davon statt?
Angebote gib es das ganze Jahr Uber. Im
Marathon-Bereich konzentriert es sich
aber auf das Frihjahr und den Herbst,
Dann sind die Temperaturen einfach pas-
sender. Bei Wettkdmpfen braucht man ei-
gentiich generell keine Temperaturen
Uber 14 Grad. Warme Temperaturen sind
eher was flr's Schwimmbad als fiir's
Laufen. (lacht!) In Mainz bin ich vor ein-
gen Jahren bei 30 Grad einen Marathon
gelaufen. Das fihit sich an, als wirde
man durch die Hélle gehen. Gerade dann
muss man stark aufs Trinken achten. Bej

Wettkdmpfen sollte man jede Trinkstati-
on anlaufen und mindestens eins, zwei
Schlucke nehmen - ab man am Anfang
schon Durst hat oder nicht,

Gibt es ein Wetter, bei dem Sie auf das
Laufen verzichten wiirden?

Bei Wettkdmpfen hat man sich so lange
vorbereitet, da geht man eigentlich im-
mer an den Start, Und auBer, wenn es
stark stiirmt oder gewittert, gilt der
Spruch: Es gibt nur schlechte Kleidung.
Man hat als Laufer meist ein hohes Trai-
ningspensum, da kann man nicht auf das
perfekte Wetter warten. Wenn im Som-
mer die Sonne zu sehr brennt, ziehen ei-
nige Ldufer eine
Kappe auf, Ich
mag das aber
nicht so ...

Werden Neulin-
ge, die zu lhrem
Verein stofen,
dariiber aufge-
klart, was sie
belm Laufen im
Sommer beach-
ten miissen?
Zum Beispiel In
Bezug aufs Trin-
ken?

In Sachen Erndh-
rung und Flissig-
keitsaufnahme
sind die Leute
heute besser in-
formiert als je-
mals zuvor. Auch
die passende Kleidung ist vorhanden.
Anfangerfehler, wie wir sie frilher ge-
macht haben, gibt es fast nicht mehr.

Ihre Mitglieder wollen nicht nur laufen,
sondern das auch in Geselligkeit tun.
Wie wichtig ist dieser Aspekt?

Sport macht in der Gruppe einfach mehr
Spaf. Vaor allemn, well wir Treffs fir alle
Leistungsstufen haben - und damit fiir
jeden das richtige Tempo. AuBerdem
wird man natirlich miteinander vertrau-
ter, wenn man viel zusammen I3uft. Eini-
ge gehen deshalb nach dem Sport noch
zusammen was trinken oder unterneh-
men sonst was, Im Sommer hietet sich
das natlirlich besonders an - da ist es
schon hell und man kann draufen sitzen.

Interview: Isabell Boger



