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# Sebastian Stéber und Eileen Jack in ihren Outfits fiir die Mission Teichelauf. Unsere Frage an
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Seit Mitte Mai berichten Eileen Jack und Sebastian Stéber iiber ihr
Training fiir die 10 Kilometer beim Torgauer Teichelauf. Nun driangt
sich geradezu die Frage auf, wer von beiden wird am 2. Oktober besser abschneiden?
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Sebastian Stober

TZ-Missionare nach CrossFit am Ende

Redakteure litten beim Konditionstraining mit den Torgauer Gewichthebern in Vorbereitung auf den Torgauer Sparkassenteichelauf am 2. Oktober

Torgau (TZ). Zehn Minuten Sport, ge-
nauer gesagt Crossfit

Of fenbar vollkommen ungelenkig ver-
suchten wir die von Heiko Scholz pra-
sentierten Ubungen nachzuvollziehen,

mal besser, schon

an vier Stationen zu je 30 Sekunden und
das ganze machen einen ganz
schon fortig. Das zumindest mussten dio
TZ-Missionare Eileen Jack und Sebas-
tian Stober inklusive der

Lauffreunde Andreas p
Heede und Gerd Lind- oS
ner am Donnerstag
feststellen. Torgaus
Gewichtheber hatten
zum gemeinsamen
Konditionstraining
singeladen. Schon im
Vorfeld war uns klar, dass dieses Training
nicht leicht und mit Sicherheit noch einen,
wenn nicht sogar zwei oder drei Zacken
scharfer werden wirde, als das bei den
Fuﬂballdamen in Belgern. Und wir sollten
recht behalte

Mit einem verheiSungsvolien Sechmunzein
im Gesicht hieB uns Sektionsleiter Heiko
Scholz willkommen. Auch Lauftrainer
Wolfgang Hanschke wollte sich den Spas
nicht entgehen lassen und genoss es of-
fensichtlich cin klein wenig zu sohen, wie
wir uns qualten.

Und es zog ..
Und die Qual bo"ann bereits mit der
Erwarmung. te Dehnungsabungen
waren angcsagl Leicht? Nicht far uns.

E

15 Kiiogramm sind nicht schwer? Nach
Ihdler aritten Runde Crossft hatte TZ-Redak-

as z0g
gowalty ir don Kaloketlen, In Hono des
Oberschenkelhalses, im Rucken .. Diese
Aufzahlung konnte sich fast unendlich
weiterfohren. Und es ging nicht nur mir
s0. Dio Laute, die meine Trainingskollogen
an, Andreas und auch Ge
von 13 Zabn, speachen Bnde.
Aber inzwischen sind
Wir ja hart im Nehmen
und licBen auch das
aber uns ergehen. Al-
ngs wussten wir 7|l
diesem Zeitpunkt ja auch noch nicht, w
ns in den nichsten knapp wanzig Mints:
ten erwarten warde. Wie schon eingangs
erwahnt, hatte Heiko Scholz ein Stations-
training, auch genannt CrossFit fur uns
vorbereitet. Bei CrossFit handelt es sich
um ein Kraft- und Konditions-Fitness-
programm, dessen Ziel es ist, den kom-
pletten Korper bestmaglich zu trainieren.
Station eins verlangte und Kniebeuge ab.
Jedoch sollte der komplette FuB, inklusive
Hacken, dabei auf dem Boden bleiben.
Station zwei beinhaltete das Heben einer
vier Kilogramm schweren Hantel aber
den Kopf hinaus, Ricken gerade, Beine
leicht gebeugt. An der dritten Station
galt es, mit beiden FuBen gleichzeitig auf
einen rund 60 Zentimeter hohen Hocker
zu springen - und das immer wieder, 30
Sekunden lang. Fur mich die schlimmste
dieser Ubungen. Das konnte ich schon in
der Schule nicht.

Scholz sah alles

Und die vierte und letzte Sta-
tion hieB Gewichtheben, und

zwar mit einer 15 Kilogramm

schweren Hantelstange. Was

sind schon 15 Kilogramm?
Nicht viel? Ja, in der ersten und
vielleicht auch noch der zweiten Run-
de. Dann aber wurde es von Station zu
Station schwieriger, die Gewichte gefuhlt
schwerer und die Beine zittriger. Der
Schwei8 lief in Stromen. Und wir kamen
allsamt in unsere Sauerstoffschuld, wie
os Trainer Wolfgang Hanschke immer so
schon bezeichnet. Es war tatsachlich hart.
Das trifft es wohl am besten. Hart, aber
herzich, denn Heiko Scholz hatte immer
ein Licheln aufden Lippen. feuerto joden

samer ,arbei

v

. / aber auch
alles ab. Er sah genau,
wenn ich otwas lang.

und

slounn Ellsen Jack einen aindautg anderen
uﬂ

inzelnen immer wieder an, verlangle uns

gab mir lautstark einen ent-
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Das Lacheln der TZ-Misslonare tauscht eln wenig Ober die Anstrengung der hinter Innen llgenden Trainingseinhelt. Spas hat sie ge-
macht, auch wenn alle Tellnenmer an Inre Grenzen gehen mussten. Fo

sprechenden Stupser.
Er sah genau, wenn
Sebastian die Han-
telstange nicht
korrekt Ober
den Kopf hob,
gab ihm
einen
ent-

MIt schelnbar harmiosen Dehnungsabun-
gen warmten sich die TZ-Redakteure fur's
CrossFit auf.

sprechenden Wink. Und dann endlich,
nach schier endlos langen fanf Runden
hatten wir es geschafll. Und wir waren
goschafft, aber noch lange nicht am Ende.
Zumindest wenn es nach Heiko Scholz
ging. Jotzt namlich gingen wir noch ein-

——

Wissenswertes

- die Sektion Gewichtheben existiert
seit 2002

~sie gehort zur Abteilung Budokai des
SSV 1952 Torgau

- Teilnahme an Wettkimpfen im Ge-
wichtheben seit 2003, im Kraftdrei-
kampf seit 2011

— trainiert wird Gewichtheben, Kraft-
dreikampf und CrossFit

- von 2004 bis jetzt ,Anerkannter Ta-
lentstd I.zpunkl der olympischen Sport-
art Gewichtheben™

~ Erfolge: unter anderem deutsche
Meister- und Vizemeistertitel sowie
mehrere Sﬂchsenmelslknlml

- Mitglieder Sektion Gewichtheben/
Powerlifting: 37 im Alter von 6 bis 59

Jahren, davon 17 Gewichtheber und
20 Sportler im Kraftdreikampf und
CrossFit

- ein Gewichtheber kommt sogar zwei-
‘mal pro Woche von Grimma nach Tor-
gau, um hier trainieren zu kbnnen

- Kontakt: Dienstag 18-19.30 Uhr, Sud-
ringturnhalle/Kraftraum

tos: TZ/Kraut

malin den weiB-blauen Salon. Hei sicher
nicht so, passt aber irgendwie — weibie
Wande und ein Fuboden aus blauen
Matten. Kam jotzt die Entspannung, das
sogenannte Runterfahren? Denkste. Un-
soren Bauch-, Hintern- und samtlichen
anderen Muskeln -selbst die, die wir bis-
her nicht kannten — wurde noch einmal
allos abverlangt. Aber dann hatten wir es
tatsuchlich hinter uns. Wir waren fertig,
aber irgendwie auch glocklich. Ein seliges
Licheln huschte nicht nur tber Sebastians
Gesicht. Und so hart es auch war, 5o viel
SpaB hat es auch gemacht. Ehrlich!
Wer sich davon iiberzeugen oder uns
einfach auch nur mal so richtig leiden
sehen will, fir den gibt’s ab heute das
aktuelle Video vom Training der Teiche-
lauf-Missionare auf www. torgauerzei-
tung.com.

elleen. jack@haus-der-presse.de

Jo DETL TR0 ning. Der Ricken muss gerade blelben.

Helko Scholz erklart Sebastian Stober gani
genau die richtige Korpemaltung furs Tral

Damit nichts reibt und kneift

Fiir die Mission Teichelauf unterzogen sich Sebastian Stober und Eileen Jack einem Lauftest im Sporthaus Hocke

Von EILEEN JACK

Torgau (T7). Es gibt HohlfuBe. Spreizfu-

‘ganze normale File. Auf letztere
konnen sich Sebastian Stober und ich
glucklicherweise verlassen. Rausgefunden
haben wir TZ-Redakieure dies bei einem
‘Test im Sporthaus Hocke. Das besuchten
‘wir im Rahmen unserer Mission Teiche-
lauf, um eben fur das Training und den

Und da gehorte eben auch dazu, welche
FuBform wir beide haben.

Achillex-Test

Generell kommen HohlfoSe, wenn das
Gewolbe an der FuBunterseite also so grof
ist, dass der Mittelfufs den Boden fast ga
nicht berahrt, sehr selten vor.
haufiger gibt es die Spreizfuge, von vielen
auch Plattfe gonannt. Hier st cin Ge-
wolbe kaum erkennbar*, erlautert Markus
Hocko fachmanisch. Ebenso kompoiont
erweist sich der Laufkollege beim Lauflest.
der fur die richtige Wahl der Schuhe aus-
schlaggebend ist. Bei den Laufschuhen
unterscheiden wir in zwei Katogorien, die

schen Namen Achillox” iragt, der Laufstil
des Sportlers unter die sprichworlliche
Lupe genommen wird. Pronation kommt
brigens vom Verb pronieren —was so-
viel bedeutet wie, der FuB kippt beim
Laufen nach innen. Je stirker ein A
Laufer pro-

niert, um so S|Arh!l’ I||\55 die so"ena)mle
Pronationsstltze in seinem Laufschuh se
Dioaber is fur uns beido ut Achillox nihi
notwendig. Um das herauszufinden,
Markus Hocke uns den Achillex an, einen
Sensor um Knochel und Fug gokoppelt mit
o Westa. Datn b es auf de has
7 in und her laufen,

bi dio froundlicho Smmo des Achillex
sages gl Das Ergebus stand schon

ach wenigen Sekunden fost. Prima, erster
"ol rlodigt und das ziemiich it

Es darf nichts reiben

Und schon ging’s an die Bekleidung. .Vom
Prnzp hor gl or, dass man mil der
Kleidung furs Laufen nichts falsch machen
inn. Man kann sich aber einiges erleich-

" erklarto Markus Hocko. Er selbst |

empfiehlt Laufkleidung, die dio Feuchtig-
keit gut aufnimmt und vom Korper weg
leitet. Dartber hinaus sollte die Passform
so gowahlt werden, dass sich der Laufer
wohlfuhlt und nichis reibt. Apropros rei-
ben. Ein wenig erstaunt

von Markus an Se-
bastian, wie es
beim Sport um
seine Brustwar-
zenstinde. Wie
bitte? Hatte ich
‘mich vielleicht
wverhort. Wes-
,  halb bitte

FIlm zu Lauftest und Modenschau stent ab heute au www.torgauerzeltung.com.

sollten die Brustwarzen eines Mannes beim
Laufen eine Rolle spielen? Doch die Ant-
wort leuchtet ein. Ein Mann trigt kclm‘n

BH bezichungsweise meist

sogar i
ter seinem Laufshirt. Entsprechend anm

sorgt. Habe ich mir natarlich auch gleich
besorgt. Und ich muss sagen - das Laufon
fuhlt sich um Lngen angenehmer an.

Nicht zu iibersehen

es vorkommen, dass der Stoff des Shirls

kann. _Es gab schon Sportler, die
sind mit bluienden Brustwarzen im Ziel
angekommen®, sagt Markus Hocke. Er
‘empiehlt deshalb Kompressionsunter-
wasche in Hemd- oder Shirtform
far den Herren. Die Dame tragt
ohnehin BH, in diesem Fall
cinen Sport-BH, der for die
notwendige Standfestigkeit

‘Sebastian Stober und Elleen Jack In Inren Outrits fur die
Mission Telchelauf. F

otos: T2/Jack

Mit diesem Wissen Wahl der
Kleidung. Und natorlich soll's ja auch cin
bisschen schick sein. Da sind zumindost
wir Frauen uns doch einig. Sportliche
schwarze Capri-Loggings und ein eng
anliogendes aber dennoch luftiges, pink-
farbenes Laufshirt, dazu eine ebenso pink
strahlende Regenjacke und mein Outfit
yar portekt, der Wohlfuhlakior garan-

astian fiel die Wahl nicht ganz so
e or i mit doms Binkiod i
er so seine Probleme. Loggings oder kurze
Hose — das war seine Frage. SchiieSlich
entschied er sich fur Lotzteres in Schwarz,

Elleen wird der Sensor for den Lauftest angelegt (inkes Bild). Markus Hocke erkiart Sebastian dle Funktionswelse des Achillex. Der

das Shirt in Gran und schon war klar, uns
wrde zum Teichelauf niemand tbersehen
kinnen. Zum Schluss hatie Markus Hocke
noch einen Extra-Tipp fur alle Laufer, die
auch nach dem Teichelauf dranbleiben
wollen. Ob das auf uns zutrifft, darober
bin zumindest ich mir noch nicht so ganz
Klaren - ganz ehrlich. ,Es ist ratsam,
mit Pulstiberwachung zu laufen, mit einer
Pulsuhralso”, so der Expertenrat. Mit Hilfe
einer guten Uhr konne der Laufer ste
ob er zum Beispiel leistungssteigernd trai-
nieren oder aber Kalorien verbrennen wil.
_Das ist zumindest jedem zu empfehlen,
der keinen Trainer hat.”

‘ollean.jack@haus-ger-presse.de
Telofon 03421 721026
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Gewinner des Strategie-Preises 2012
fur das beste crossmediale Konzept
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Torgau (T7Z). Einmal werden sie noch
wach und dann starten die TZ-Teiche-
lauf-Missionare Eileen Jack und Sebas-
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tian Stober zu ihrer Zehn-Kilometer-

Herausforderung. Aber sind sie dafur
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Auf jeden Fall fitter als noch vor fiinf Monaten. Das merke ich beim

auch fit genug?
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CrossFit war das Harteste

Den TZ-Teichelauf-Missionaren vor dem groBen Lauf noch einmal auf den Zahn gefiihlt
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Frances Hanke - Answered Eileen Jack
Frauenpower! Du schldgst ihn!

33 minutes ago - Like - Comment - Share

Sebastian Stéber - Answered Sebastian Stiber
Ich sag nur Nordkorea.

14 hours ago - Like - Comment - Share

£ Tom Rad likes this.

13 hours ago - Like

Sebastian Stober dann weiltt Du ja, wo Du klicken musst
13 hours ago - Like
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Write a comment...

Eileen Jack - Answered Eileen Jack
Ich tipp mal fur mich selbst. Ich schlag den sebllll

15 hours ago - Like - Comment - Share

5 Torgi Bir likes this.

&
N

M= Tom Rad buhhhhhhhhhhhhhhhhhhh
- 13 hours ago - Like - €1 1 person

Torgi Bar Brumm!!!!
15 hours ago - Like

Aileen Rad na aber auf jeden Fall!l!
15 hours ago - Like

Write a comment...
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30 votes -
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Kathleen Gasel

Tischtennistraining. Da geht mir die Puste nicht mehr aus, ich kann
mich auch nach drei Spielen noch gut konzentrieren. Was den Lauf
angeht, fehit mir freilich die Wettkampferfahrung, um zu sagen, ich

fithle mich fit genug for Ze

Xy.

Neben regelm#8igem Muskelkater vor allem den SpaB am Laufen — r
hatte ich nicht erwartet, ist aber so. AuBerdem habe ich tolle Leute

kennengelernt. Ob nun bei unseren offenen Trainings, wo wir in-

Unvote

Eigentlich ganz banale Sachen, die mir aber dennoch geholfen ha-
ben. Also, ich federe jetzt nicht mehr bei Laufen - er sagte: Nicht
das spart Kraft. Die Tempowechsel wihrend des
Trainings machen mich zwar fertig, sind aber sinnvoll, um

springen! —

zwischen ein richtige kleine und verschworene Gemeinschaft sind,
oder bei den Stippvisiten in verschiedenen Sportarten, aus denen ich
viel Respekt vor den Athleten mitgenommen habe.

Morgen ist es so weit. Der groBe Lauf startet.
‘Wie fit fiihist Du Dich?

Was haben die vergangenen
Trainingsmonate gebracht?

ey

A

‘Was hast Du aus dem Training mit
‘Wolfgang Hanschke fiir Dich

unserer

Uber Fitness spnchl man nicht, die hat man. Dank Herrn Hanschke und

in

Sportarten kann ich zu-

mindest in dieser Hms:tht ruhig mal die groBe Lippe riskieren.

! + Ich habe viel 0ber mich selbst gelernt, weil jetzt, was ich schaffen kann.
Und das ist einiges. Friher habe ich nach ein, zwei Kilometern spitestens
aufgegeben, gesagt. dass ich nicht mehr kann. Aber das ist Quatsch. Ich muss
mich 0berwinden, wenigstens drei Kilometer durchzuhalten und dann geht
es fast von allein weiter. Positiver Nebeneffekt, ich habe endlich abgenommen,

has poked you.
{Z Poke back

Schon waren sie alle. Weil, egal ob FuBballerinnen,
Krafisportler oder Boxer — alle haben uns mit of-
fenen Armen empfangen und gaben uns nie das
Gefuhl, nicht ernst genommen oder nur geduldet zu
werden. Ein bisschen hatte ich sogar das Gefuhl,
dass gerade l(ransponler und Boxer uns bewei-
sen wollten, wie schwer ihr Training wirklich
ist. Anstrengend waren die Einheiten alle und
irgendetwas an meinem Korper tat danach
immer weh. Am schlimmsten, wenn ich das
mal so sagen darf, war es nach dem Cross-
fit. Danach hatte ich Oberschenkel ...
Treppenstufe wurde zum Kampf.

Katie Davis
has poked you.

SRR = Poke back
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irgendwann mal schneller zu werden. Und na klar, auch
die richtige Erwarmung habe ich mitgenommen.

Wirde Eileen nicht mitlaufen, wire mein Ziel,
nicht Letzter zu werden. Aber SpaB beiseite. Ich
will mit einer Zeit um die 60 Minuten Ober den Zielstrich

social media to  1aufen.

Wie jetzt? Worliber haben wir denn die letzten finf Monate
in der Zeitung berichtet? Eine unmittelbare Wettkampfvor-
bereitung habe ich dartber hinaus nicht geplant. Ich will
aber versuchen, alles so abzustimmen, dass ich es bis 13.30
Uhr nach Leipzig zum Heimspiel von RB schaffe.

Banane, Kaffee, Kniickebrot mit einem Nussnugatauf-
strich.

Ich hoffe auf Hunderte TZ-Leserinnen und Leser!

Dann war ich wohl zu langsam, werde mich natrlich
4rgern, aber trotzdem froh sein, die zehn Kilometer ge-
schaflt zu haben.
Ich werde weiterhin regelm28ig Laufen gehen, weil ich

einfach SpaB dran gefunden habe. AuBerdem warten ei-
nige Spiele in der Tischtennis-Bezirksliga auf mich.

WAS MACHT EIGENTLICH ...

jede

selbst mitgenommen?

Welche Trainingseinheit - mal
abgesehen vom Laufen — war
im Riickblick die schwerste,
welche der schonste?

‘Was hast Du Dir fiir den morgigen "
Teichelauf, die Kronung Eurer Mission, |
vorgenommen?

Wie bereitest Du Dich auf
den morgigen Tag vor?

‘Was gibt es morgen friih
zum Friihstiick?

Wer wird Dich begleiten und beim
Zielspurt anfeuern?

‘Was, wenn Du das anfangs gesteckte
Ziel, die zehn Kilometer in maximal 60
Minuten zu bewiiltigen, nicht schaffst?

Wie geht es nach dem Teichelaufl
sportlich fiir Dich weiter?

Ruckondeckung fiir TZ-ONLINE

Bjdérn Werner used this.

5000 Punkte jeden Tag!

Mach mit, gewinne
5000 Punkte tiglich
und mehr als 150.000
Punkte am 29,/07!

A\

und zwar nicht nur auf der Waage. Auch das MaBband zeigt echte Erfolge. f;: 1\11;'
Ab-
Das ich nicht immer an meine Grenzen gehen muss. Wenn mein innerer imonate
Schweinehund mal zu laut brallt, dann laufe ich keine acht, neun ure Se-
oder zehn Kilometer, dann drehe ich halt nach drei oder vierKilo-  _ heim
metern um. Aber, ich bin gelaufen und habe etwas for michund  [quf am
meine Gesundheit getan. Und das Wort Sauerstoffschuld® 4,5 dia
hat sich regelrecht in mein Gedichtnis eingebrannt. schlos-
Von wirklich schon mochte ich bei den Trainings- 'Ig‘”d“‘“
einheiten eher nicht sprechen. Sie haben mich riangte,
4 alle drei machtig gefordert, sowohl der FuBball
als auch das CrossFit bei den Gewichthebern,
ebenso wie das Boxen. So richtig Muskelkater gen
haue |ch vor allem nach dem Besuch bei den
hebern. Meine Ober und die ich ver-
Bauchmuske[n schmerzten noch Tage da- auftrai-
nach. Beim FuBball habe ich mich so richtig per Wo-
wohigefuhlt. Endlich konnte ich mal wieder an  ho gpag
den Ball treten, auch wenn ich konditionell doch noch ein g
1dlichen
paar Reserven hatte. Toll war, dass alle Sportler uns ernst | poered
genommen und gefordert haben.
nce, auf
Ich will mein Bestes geben, die zehn Kilometer schaffen und  NteTes-
wenn moglich so schnellen wie moglich. Ob ich die anfangs *nschen
angestrebten 60 Minuten packe, werden wir sehen. Ver- auftrefl-
suchen werde ich es, versprochen! m. Aber
zu Gast
Ich versuche mich abzulenken, meine Aufregung, die ckt Klar
Qbrigens seit Anfang der Woche sptrbar ist, in den Griff » davon
zu bekommen. Da ich an diesem Wochenende der dienst-  -aininag
habende Sportredakteur bin und noch ein wenig arbeiten nn ahgr
muss, wird mir das nicht all zu schwer fallen. .
irenzen
Nicht allzu viel. Horr Hanschke hat mal von einem halben  0akteur
Brotchen gesprochen, um keinen Hunger zu bekommen.  MUr Dei-
var alle-
Ich hoffe auf meine Familie, meinen Freund und meine | UNSere
Kinder. ften uns
nen und
Dann geht die Welt auch nicht unter. acht, an
Mission
aschafft
Aus heutiger Sicht habe ich schon vor. weiter zu laufen. Die ;:S(Lhn(:l‘rl
Frage ist noch, in welcher Intension. Es wird aufjeden Fall nd fitter
beim Mittwochstraining mit meiner Lauffreundin Nicole Jahr
bleiben. So viel ist sicher. ania
vorden,
ielmehr

Gestiitsfiihrungen zum Jubilium em»or

[zinierend.

Den richtigen Schwung

Dann kam der groBe Tag, der Teichelauf,
|der Start mit so vielen passionierten und
leidenschaftlichen [Aufern. Es war fas-
.In diesem riesigen Starter-
feld auf die Strecke zu gehen, war ein
Erlebnis. Nach knapp einem Kilometer
habe ich dann mein Tempo und Yvonne

Pink und griin: Wie
gefdllt’s Thnen?

Torgau (TZ/ej)

DI eine in rosa,

der andere in

gron - sportlich

tisch, aber auch an-

sehnlich und hrhg sind die Laufoutfits,
o sichdio boidon T7 Rodaklourofor fro
x haben. Na-

Sandsacke verpriigelt und Seile gebidndigt

TZ-Teichelauf-Missionare absolvierten eine Trainingseinheit mit Torgaus Boxern und sind um mehr als eine Erfahrung reicher

von EILEEN JACK

‘Torgau (T7). Bei dieser Trainingseinheit
setzlo es ganz schon Progel, allerdings

hatte. Nach der Aufwarmphase ging’s
ans Laufon. Locker, konnen wir - dachten
wir. Doch weit gefohlt. Drei Runden 4 800
Meter um die Lagerhal- Ten
sollten es sein, jedoch in
z0gigem Tempo. Drei
Minuten pro Runde,
sagto Trainer Andreas
Schroth an. Nicht zu

du‘emal zu Gas!
Kondiion i bolsen. Und die Boer, allon

voran Trainer Andreas Schroth, nahmen
die Sache bitterernst. Sie erlegien den bei-
den Redakteuren ein typisches Boxtraining
auf und zwar ohne Pardon.

Es fing ganz leicht an

Los ging es mit elnigen Obungen zur

rwarmung - ein wenig Armkreisen, ein
vmm" Schattenboxen, ein wenig Dehnen.
Alles noch recht einfich und human und
selbst for die beiden chemaligen Couch-
Kartoffeln machbar. Aber mit Letztoren
haben beide nach einem knappen halben
Jahr wenig zu tun wie die

turlich kommt es in erster Linio darauf an,
die anvisierien zehn Kilomeler zu schaffer,
und das, wenn moglich in einer Zeit von

Laufoutfits der beiden TZ-Redakioure?
Auf der TZ-Facebook-Seite konnen Sie
som dies Frigo beanimorin. Ao, bk
floiBig poster

Stadt versteigert
Fundsachen

Torgau (T7/cj). So Einiges hat sich in
den vergangenen Monaten im Torgauer
Fundbaro angesammelt. Um wieder ein
bisschen Platz zuschaffen, versteigert die
Stadt am Dienstag, dem 28. Juni, ab 10
Uhr im Rathausinnenhof die vorhandenen
Fundsachen offentlich. Zur Versteigerung
gelangon unter anderem Fann':lder aber
auch diverse andere Gebrau

30 Do Fundsachon kormen ab 0,30 Uhy
im Rathausinnenhof besichtigt werden.

TZ-ONLINE

Zukunft fiir
»Torgauer”?

Nordsachsen (TZ/cw). Das darfle die
Gemusebauern EU-wi lvmllmr:hl milder
stimmen: Im Zuge der Krise gaben
745 Kiicktoilnehmor b ms gestorn 14 Uhr

Huub Stevens kommt und

Banane mit dem Schokoeis. Gut sUB st bei-
des, aber
ansons-
ten? Zu-
rick zum
Training,
das nicht
50 seicht
bleiben
sollte, wie
es in den
ersten Mi-
nuten den

AuT elnen Sandsack .einzuprgein” setzte bel Elleen S0 manche
geahnte Energle fel. Aber Vorsicht - bist Du nicht schnell genug, ,schia-  Fur die Bo-

gen" sle auch zurock.

Schalke sieg? Sato 22

Anschein |

chen, zi o
nicht for mich. Einige
der Boxer schafften

Khapp. aber aich Sebastian sehnanflound
musste sich der Uhr geschlagen geben,
auch wenn er natorlich schneller wieder
an dor Boxhallo war s ich. Nachjoder

fotto, Sandsicke mit je zehn schnel-
len geraden Schlzgen verprageln und

nn zum nachsten Gegner aus Sand und
Leder wechseln. Problem nur, die Boxer
hatten zwei Punchingballe dazwischen go-

schneller zurack und
die Treflerquote ver-
schlechterte sich zu-
sehends - natarlich nur
bei uns Laufern. Ja, und
das liebe Seil. Irgendwie schaffen es Boxer
ja. locker leicht von einem Bein aufs ande-
Te zu springen, so als warden sie laufen.
Und zwischendurch kriegen sie es auch
noch locker flockig hin, immer mednraas
pt bei mir

wieder in moglichst schnellom Tempo os.
zulegen. In der dritten Runde packien die
Boxer noch eine Schippe drauf. Intervall-
Laufo waren angesagt - dreiig Schritte
schnell, dreiig Schritte langsam. Keine
Chance. Wir gaben unser Bestes, aber
wir waren eindeutig an unsere Grenze
gekommen.

Seilspringen, oje
Eigentlich schon ziemlich kaputt und
triofnass wurde jetzt geboxt. Und nicht
nur das. Andreas Schroth teilte zwei
Gruppen ein. In einer agierten Lauf-
freund Andreas Heede und meine Wenig-
keit, in der anderen Sebastian und Gerd
Lindner, naturlich immer zusammen mi
einigen Boxern. Abwechselnd hie§ es nun

dsicke verprigeln und
Seile bandigen. Letzteres
ich schon in der
Schule gehasst, weil
nicht gekonnt. Jotzt
sollt ich das hier vor
J) all den Mannern, die
besser Seil sprangen
als ich (Madchen). Ein
kleiner Trost - auch
Sebastian hatte
mit dem Seil
s0 seine lie-
be Not.
Insgesamt

Trainings-
runden mit
kurzen Ver-
schnaufpau-
sen standen
uns nun bevor.
Jede Runde
davertoschier
lose drei
Minuten.

xer lautet

ugcndme nich, Ich gab moln Bestes, go-
nau wie Sebastian. Geschwitzt haben wir
machtig und ein paar Durchschlage sind
auch gelungen.

Liegestiitze — oha

Nach diesen sechs Runden war aber noch
lange nicht Schiuss. Jotzt ging’s ans sprich-
wortliche Auslaufen. Aber wirklich nur ans
sprichwortliche. Jeder holte sich eine Mat-
te und einen Medizinball. Bauchmuskeln
und Bizeps waren jetzt an der Reihe. Das
mit dem Training fur die Bauchmuskeln
funktionierte ja noch halbwegs. Haben wir
aber auch schon mal probiert - bei den
Gewichthebern. Aber die anschlieBenden
Liogestatze, die hatien es in sich. Alles
bogann mit beiden Handen - Zeigofingor
und Daumen bildeten ein Droieck - ai
gestatzt auf don Medizinball. Und dann
znhn ngesmu.n Veiter ging es auf den
usgestreckien Fingern, auf den Knocheln,
i on Handrcken. Sah Eomach autund
war zum Teil fast nicht 7 machen. Und
dann endlich war ausruhen angesagt, mit
cin paar Dehnungsabungen far Racken
und Beine — schon! Nach reichlich einer
Stunde hatten wir es geschafl, triefnass
und gltcklich, dass es vorbei war. Trainer
Andreas Schroth zeigte sich ganz zufrieden
‘mit unseren Leistungen. Und wir sind uns
cinig — wir bleiben beim Laufen!
Unsere Vorbereitung ist damit so gut wie
abgeschlossen. Neben dem Boxtraining
und der Zehn-Kilometer-Generalprobe
am Dienstag dieser Woche - die wir bei-
de in einer Zeit yon 64 Minuten ganz gut
meisterten, brachien wir auch den lotzten
grosien Gesundheitscheck inklusive EKG,
Herzecho und Lungenfunktionstest hinter
uns. Dazu aber mehr in ciner der nichs-
ten Ausgaben.

elleen.jack@haus-der-presse.de
Telefon 03421 721026

baut. Die kamen nach jedem Schiag |

Die TZMisslonare mit Torgaus Boxem und den belden Lauffreunden Andreas Heede (r.) und Gerd Lindner (2.v.L.), die beide wiede
viel Spag garan hatten, elne andere Sportart als das Laufen auszuprobleren und dabel ebenso wie wir an Inre Lelstungsgrenzen 2
genen. Fotos: Jack (3)/S. Stobel

Sebastian hatte beim Boxtraining seine liebe Not mit den Sellen. Bel den Ringsellen
half Lauffreund Gerd Lindner, belm Springsell (r.) war dem TZRedakteur kaum mehr zu

helfen.
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Mission geschalflt, wenn auch nicht ganz bestanden
TZ-Redakteure krinten ihre Mission Teichelaul
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Elleen und Sebastian beim Zielelniauf am vergangenen Sonntag. Zwischen den beiden Fotos llegen reichlich acht Minuten. Fars Archiv

liefen sich dle belden ehemaligen Couch-Kartoffeln aber auch noch elnmal gemeinsam ablichten.
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Sohr gefunden, die dhnlich unterwegs
war. Am GroBen Teich habe ich sie dann
Oberholt, hatte auf Kilometer vier aber
einen Hanger. Da ist sie wieder an mir
vorbei und hat mich quasi angeschleppt.
Ab Kilometer funf hatte ich richtigen
Schwung und bin immer schneller gewor-

Endlich im Ziel angekommen

Teichelauf fand mit dem Sparkassen-Teichelauf am vergangenen Sonntag ihren Abschluss / Die TZ-Redakteure aber laufen weiter

die mir in unterschiedlichen Abstinde
entgegenkamen und mit mir gemeinsal
im Stadion einliefen. Auch Sebastian reil
te sich ein. Das gab mir Kraft. Ich sprinte
die letzten 200 Meter ins Ziel. Und es w:
wie eine Erlosung!

den. Dabei dachte ich immer, nur nicht
zu Nbertreiben, um nicht am Ende ein-
zubrechen. Aber es rolite, wie unser Coach
Wolfgang Hanschke zu sagen pflegt. Ich
war dann auf der Suche nach jemandem,
dessen Tempo ich bis zum Schluss hitte
mitlaufen ktnnen, aber irgendwie war ich
dann immer einen Schritt schneller und
lieB noch einige Laufer hinter mir. Dass
ich die 60 Minuten schaffen wiirde, wusste
ich spatestens nach dem achten Kilometer.
Ins Stadion einzulaufen, war dann ein
tolles Gefuhl und nach dem Zieldurchlauf
brauchte ich einige Minuten, um wieder
klar zu werden”, schildert Seb:

die vor

Erlebnisse vom Lauf.

Seitenstechen

Ein wenig beneide ich ihn schon, dass
er das Ziel, das wir uns beide gestellt
hatten, erreicht hat und ich nicht. Nach
57 Minuten lief er durchs Ziel. Da hatte
ich noch reichlich acht Minuten vor mir.
Und es war irgendwie nicht mein Tag.
Bereits auf den ersten Metern auBerhalb
des Stadions berholte mich ein Laufer
nach dem anderen. In Hohe des Biberhofs
war es dann ein dltere Dame - vielleicht
s0 an die 60 Jahre —, die regelrecht an
mir vorbeiflog. Die BloBe aber wollte ich
mir nicht geben und zog an. Als ich sie
endhch wieder hinter mir lieB, sel.zl.a;l1
mic!

hen ein und br

Foto: TZ/Kraut

aus. Knapp zwei Kilometer schaffte ich
es noch, die besagte dltere Dame auf Ab-
stand zu halten. Dann war die Kraft weg.
Sie preschte an mir vorbei und war kurz
darauf nicht mehr zu sehen. Ich versuchte
dranzubleiben, tiberholte zumindest einen
Mann und lief meinen Stiefel lang hin. Die
Musik in meinen Ohren spornte mich je
nach Rhythmus immer wieder an, ein
wenig schneller zu laufen. Aber pltzlich
schmerzte mein Knie. Ich lief weiter, nicht
mehr so schnell, aber doch so schnell,
dass ich am Ende nicht schlechter war
als bei unseren Trainingseinheiten und
der Generalprobe knapp zwei Wochen vor
dem eigentlichen Lauf. Was mich auf dem
Rockweg noch einmal richtig aufbaute,
waren meine Lauffreunde Gerd Lindner,
Andreas Heede und auch Silke Janetzki,

Ein Wiedersehen 2012

Nur Minuten spiter stand for mich ab¢
schon fest - im nichsten Jahr greife ic
erneut an. Dann knacke ich die 60 M
nuten. Auch Sebastian will dann wied¢
an den Start gehen und nattrlich weit
trainieren. _An den Nagel werde ich mein
Laufschuhe nicht hangen. Mindestens eil
mal pro Woche will ich weiterhin Laufe
gehen. Die groBte Herausforderung wir
sein, diese Vorgabe im Winter durcl
zuhalten. Beim nichsten Teichelauf wi
ich wieder dabei sein, das habe ich m
— ein Zeitziel gibt es dan

jedoch zumindest offiziell nicht”, erklir

er in dieser Woche.

So starteten die belden TZ-Redakteure w

knapp sechs Monaten in die Misslon T¢
chelauf. Das erste Tralning mit Wolfgar
Hanschke offenbarte dazumal enorm
lauferische Deflzite, bel Sebastian tec
nische, bel Elleen gewlchtsbezogene.
Foto: TZ/Archiv (Th. Manthe

elleen.jJack@haus-der-presse.de
Telefon 03421 721026



