Manuela hat keinen
Muskelkater mehr

MEIN ERSTER LAUF Die Gruppe ist nach einem halben Jahr auf gutem Weg zum Rennsteiglauf. Ex-Europameister Fromm sehr zufrieden
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Die 10 Kilometer beim Rennsteig-Herbstlauf iiberstand die von Trainer Dieter Fromm (rechts) trainierte Gruppe mit einem Lachen im Gesicht. Foto: Marco Kneise

Von Dirk PILLE

Erfurt. Dieter Fromm ist sehr zu-
frieden mit seiner Truppe. ,Von
den 25 mussten nur drei Laufer
aufhoren. Dabei war keiner, der
nicht weiterlaufen wollte®, sagt
der drahtige 800-Meter-Europa-
meister von 1969.

Der 67 Jahre alte Erfurter trai-
niert die Gruppe ,Mein erster
Lauf. Rennsteiglauf, AOK,
Laufladen Erfurt und das Reha-
Zentrum am' Urbicher Kreuz
hatten im PFriihjahr die Aktion
fiir Lauf-Anfianger gestartet. Fast
90 Kandidaten hatten sich ge-
meldet. 25 wurden ausgewéhlt.
,Dabei hatten sich deutlich
mehr Frauen als Minner gemel-
det“, sagt Fromm. So sind die
Jungs jetzt Hahn im Korb.

Am 21. Mai 2016 sollen alle
den gut 21 Kilometer langen

Halbmarathon beim Rennsteig-
lauf bestreiten und ,,mit einem
Licheln im Gesicht in Schmie-
defeld ankommen®, wie Fromm
sagt. Einmal pro Woche wird ge-
meinsam trainiert, plus. ,,Haus-
aufgaben®, beschreibt Fromm.

Mit einem fiinfwochigen Lauf-
stilkurs wurde zunichst die
Grundlage fiir ein schmerzfreies
gesundes Laufen gelegt. Den Ge-
sundheitstest bei Dr. Wolfgang
Schuh bestanden die Kandida-
ten auch ohne grofle Probleme.

Nach einem halben Jahr Trai-
ning besteht zwar noch Respekt
vor der bergigen Strecke im Thii-
ringer Wald. ,,Doch Angst haben
wir nicht, sagen Manuela Lux,
Teresa Briickner und Stefanie
Wolfram unisono.

Der 25. Rennsteig-Herbstlauf
iiber 10 km in Masserberg war
der erste gemeinsame Test fiir

die grofle Truppe in den griinen
Trikots. ,,Es lief prima. Ich hatte
danach auch keinen Muskelka-
ter. Die 21 Kilometer wiirde ich
auch jetzt schon schaffen®, sagt
Manuela Lux aus Weiensee op-
timistisch. Die Krankenschwes-
ter legt gern nach der Nacht-
schicht noch eine Laufeinheit
ein. ,Da ist es schon ruhig und
man muss nicht reden®, lacht
Manuela Lux, die sich danach
ganz frisch fithlt. Wenn sie mit
ihrer neuen Freundin Teresa
trainiert, wird natiirlich mehr ge-
quatscht. Teresa Briickner, die
Sozialarbeiterin aus Néda, wirkt
deutlich fitter als zu Beginn.
»Ich habe schon acht Kilo ab-
genommen und muss beim Trai-
ning keine Gehpausen mehr ma-
chen®, ist sie stolz auf die Fort-
schritte. Damit die junge Mutter
genug Zeit zum Training hat,

hilft ihr Mann und die Familie
bei der Betreuung des Kindes.
»Sie stehen hinter mir und freu-
en sich iiber meine Erfolge. Ich
brauche das Laufen jetzt“, sagt
sie gliicklich.

Mit dem Fahrrad aus
Sommerda zum Training

Das Training in der Gruppe
schweildt zusammen, findet Trai-
ner Fromm. ,Im Sommer hat al-
les wegen der Ferien leicht nach-
gelassen. Doch nun trainieren
sie wieder ganz nach Plan“, so
Fromm. Manuela Lux hatte so-
gar im Urlaub in Kroatien ihre
Lauf-Hausaufgaben gemacht.
Und Thomas Jaeck kommt bei
schonem Wetter immer mit dem
Fahrrad aus Sémmerda zum wo-

chentlichen Training . Die Erfur-
terin Stefanie Wolfram hat es
nicht so weit bis zum Steiger-
wald. ,,Da ich kein Auto habe,
nehme ich auch das Fahrrad®,
sagt die frithere Skilanglauferin.
»In meiner Jugend bin ich dann
ein bisschen versumpft und ha-
be meine Eltern enttiuscht. Jetzt
mache ich wieder Sport. Diese
Aktion war genau das richtige
fiir mich®, sagt die Sozialarbeite-
rin. :

Bis zum Mai werden die Mit-
glieder von ,Mein erster Lauf*
individuell noch ein paar Wett-
kidmpfe bestreiten. Gelohnt hat
sich die Aktion aber schon fiir al-
le. ,Jetzt macht es SpaRR®, sagt
Manuela Lux und geht zum Trai-
ning. 10 mal 200 Meter, 10 mal
400 Meter und dann eine gute
Stunde Dauerlauf hat Trainer
Dieter Fromm vorgegeben.



