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Radfahren und der Frankenwald-Radmarathon - ein Sportereignis fiir die ganze Familie.

Neue Briicke als Startrampe

Frankenwald-Radmarathon | 1800 Teilnehmer traten in die Pedale - Trainingstipps

Stockheim - Um Punkt 7 Uhr
ging in Stockheim die Post ab.
1800 Starter aus ganz Deutsch-
land setzten sich beim sechsten
Frankenwald-Radmarathon  in
Stockheim in Bewegung und
boten bei der Fahrt diber die
neugebaute  Eisenbahnbricke
ein imposantes Bild. Dicht an
dicht fuhren die Radsport-Be-
gepsterten an
der Berg-
mannskapel-
le Stockheim
und den
JCaerobics-
Cheerlea-

ders® vorbei,
die sich auf

der Bricke Charly Fug-
platziert hat-  mann,
ten, Das

ganze Spektakel daverte mehre-
re Minuten.

Zwel Stunden spidter, beim
Start  diber die  S0-Kilometer-
Strecke, war Organisationslelter
Charly Fugmann immer noch
beeindruckt. Heute frith hatte
ich Trinen in den Augen”, ge-
stand er. ,Ich bin total begeis-
tert, wir haben 200 Starter
mehr als im letzten Jahr” Die
ganze Grofigemelnde habe filr
den Frankenwald-Radmarathon
an  einem Strang gefogen,
schwiirmte er. ,Alle Vereine ha-
ben mitgemacht. Die 300 frei-
willigen Helfer sind seit drel,
vier Tagen ,volle Kanne' im
Einsatz und haben das Event zu
dem gemacht, was es ist: ein
einmaliges Erlebnis fiir die gan-
ze Region.” Begeistert zeigte
sich Fugmann auch von den
neuen Gegebenheiten. Durch
die beiden [Partnervereine FC
Stockheim und  Schiitzenhort
Stockheim sowie die Gemeinde
Stockheim konnte man auf ein
hervorragendes Geldnde fiir die
Veranstaltung und  das  Vor-
abendprogramm zuriickgreifen.

Teuschnitez

Der RSV Querfeldein/Schne-
ckenlohe habe rudem wieder
hervorragende Strecken erarbei-
tet und betreute die Verpfle-
pungspunkte.  Strecken  zwi-
schen 50 und 250 Kilometer
und bis zu 3400 Hohenmeter
hatten die Radfahrer #u absal-
vieren. Besondere Kracher”
gab es unter anderem zwischen
und MNordhalben
und im Hobllental. Dabel ging
g5 flir die Teilnehmer der
250-Kilometer-Etappe  durch
die wvier Landkreise Saalfeld,
Hof, Kulmbach und Kronach.
+Wir haben die neuae Eisen-
bahnbriicke extra fiir den Rad-
marathon gebaut - als Start-
rampe”, scherzte Bargermeister
Albert Rubel, der sich am Mor-
gen den Start nattirlich nicht
entgehen liefl und danach mit
einigen  Blirgermeisterkollegen
und  Hun-
derten wel-
terer Fahrer
die 50-Kilo-
meter-Stre-
cke  absol-
vierte. Zu Lh-
nen geharte

auch  Hams

Koblinger
Thomas Geiger. aus  Oster-

reich.  Der
Biirgermeister  der  Partnerge-

meinde Mithlbach am Hochkd-
nig war ebenso beeindruckt wie
sein frinkischer Kollege. ,Bei
uns wird vor allem Mountain-
bike gefahren”, erklirte er,
yaber alles mit Zeitnahme und
Platzierung, so was wie hier
kennen wir nicht,”

Schon am Samstag hatte
man in Stockheim fiir die Akti-
ven ein attraktives Rahmenpro-
gramm auf die Beine gestellt.
Radtechnikfreaks kamen in der
oExpo-Area” auf ihre Kosten.
Zu bewundern gab es die aktu-
ellsten technischen Neuerun-

Sonntag  ge-
niigend
Jruck®  auf
die Pedale xu
bringen.

Drei  Rete-
renten  ver-
sorgten  die
Tellnehmer

gen, die leichtesten Radrahmen
und besten Schaltungen.

Zudem konnte man Laktat-
werte und Korperfett messen
lassen. Wie bei jedem sportli-
chen Grofevent durfte auch in
Stockheim  die Nudelparty
nicht fehlen. Hier hiels es
nochmals richtig die Kohlen-
hydrat-Depots eu fiillen, um
fiir den

Nicole Ertl.

am Samstag-
abend in der
Schiltzenhalle mit Tipps rund

um Training, Sportverletzun-
gen und  Emmdhrung. | Sport-
schiden wverhindern® war das

Hauptthema des Stockheimer
Facharztes fir Allgemein- und
Sportmedizin,  Dr. Christof
Daum. Im Wesentlichen gehe
es darum, chronische Fehlbe-
lastungen und damit langfristig
Spitschiiden  zu vermeiden,
Durch Dysfunktionen kinne es
zu Spitschiden wie Knieproble-
men oder dem Schienbeinkan-
tensyndrom kommen. Vermei-
den kinne man dies, wenn
man das  Trainingskonzept
nicht nur auf Ausdauer, Kraft
und Schnelligkeit auslege, son-
dern die beiden Qualititen Ko-
ordination und Flexibilitat mit
einbaue. Dies betreffe  jede
Sportart. Einen Sturz bel einer
schnellen Abfahrt zu wvermei-
den, das sei eigentlich eine
Cualitit  der Koordination.
Wenn man ein besser koordi-
niertes Gelenk und eine besser
vorgedehnte  Struktur  insge-
samt habe, habe man letztend-
lich mehr Ausdauer und Kraft.

Auch die Birgermeister Albert Rubel (Dritter von rechts), Gerhard Wunder (rechts), Hans Kaufmann,
Knut Margenroth und Hans Koblinger machten mit.

sachnelligkeit vor Kraft wvor
Ausdaver”, dies sei ein Grund-
prinzip jedes Trainings, erliu-
terte der amtierende Deutsche
Meister in der Alterklasse TM
45 auf der Triathlon-Langdis-
tanz, Thomas Geiger, in seinem
Vortrag., Auf einen Tag mit
Schnelligkeitstraining und  ef-
nen weiteren Tag mit Kraftaus-
davertraining misse ein Tag
mit Training im Grundlagenbe-
reich folgen. Er machte die
Sportler zudem mit der Dauer-,
Intervall-, Wiederholungs- und
Wettkamptmethode vertraut.
Uber die richtige Emihrung
fiir Sportler referierte Diplom-
Okotrophologin - Nicole  Ertl.
Yor einem Training beispiels-
weise gelte es, fette und ballast-
stoffreiche Lebensmittel zu ver-
meiden.. Die letzte leichte und
kohlenhvydratreiche  Mahlzeit
sollte spites-
tens awel
Stunden vor
dem Trai-
ning einge-
nommen
worden sein.
ks gelte,
tiber den
ganzen  Tag
verteilt  zu
trinken, aber
vor dem Training nicht zu viel
Flissigkelt #zu sich xu nehmen.
Nahrungserganzungsmittel und
spezielle Sportlernahirung seien
im Freizeitbereich unnotig,  pl

Christof Daum.

I Gestiirzt

Ein Schatten fiel am Sonn-
tag auf den Frankenwald-
Radmarathon: Ein 34-Jahri-
ger Teilnehmer des Ren-
nens stdrzte und musste
mit schweren Verletzungen
mit dem Rettungshub-
schrauber ins Klinikum
nach Plauen verbracht wer-
den. Als der Radfahrer be-
reits 72 Kilometer hinter
sich hatte, fihlte er sich
schwindelig und hatte
plétzlich kein Geflahl mehr
in den Handen. Kurz vor
Mordhalben fiel er an einer
Steigung ohne Fremdein-
wirkung von seinem Renn-
rad und blieb schwer ver-
letzt auf der Fahrbahn lie-
gen. Die Erstversorgung
wirde durch den Notarzt
durchgefihrt. Da der Ver-
dacht auf Rickenmarks-
kontusion bestand, war
gine Einlieferung in ein
Krankenhaus unumgang-
lich. pil

h , ' .

«Ohne Mampf kein Kampf": Bei der Nudelparty konnten die Teil-
nehmer nochmal richtig zulangen, bevor es am Sonntag auf die
Rennstrecke ging.

Der gebdrtige Nordhalbener Horst Mohr (Zweiter von links)
startete mit seinen Kollegen vom Polizeisport in Berlin im
Alter zwischen 63 und 68 Jahren beim diesjahrigen Franken-
wald-Radmarathon. Da sein Heimatort zwar von der Route
tangiert wurde, aber die Strecke 6stlich von Nordhalben
vorbeifihrte, machte die Truppe einen Abstecher durch den
Ort. AnschlieBend trafen sie sich mit ihrem ,Tross” der Ehe-
frauen zum Frihschoppen im Gasthaus ,Waldlust™ am
Bahnhof, bevor der Rest der Strecke in Angriff genommen
wurde. Foto: M. Neugebauer




