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Vom Jogger zum Marathonlaufer

Astrid Lenhard war erfolgreich in K6In dabei

Die Meinerzhagenerin As-
trid Lenhard nahm fiir die
wap am Marathonprojekt
der Ludenscheider Sport-
klinik teil. Wie sie dort fit
gemacht wurde fiir den
KoIn-Marathon schreibt sie
exklusiv fir unsere Leser:

»Das Training hat sich ge-
lohnt. Am 3. Oktober bin ich
beim Koln Marathon gestartet
und nach 4 Stunden und 52
Minuten gliicklich durchs

Ziel gelaufen. Mit dem von

Erschopft aber gliicklich er-
reichte Astrid Lenhard das Ziel.

der wap ausgeschriebenen
Gewinn, der Teilnahme am
Marathonprojekt der Sportkli-
nik Hellersen, hatte im April
die Vorbereitung auf dieses
groRartige Ereignis begonnen.
Nach einer ersten Leistungs-
diagnostik und einer medizi-
nischen Untersuchung stand
fest, dass die Kondition fiir ei-
nen Marathonlauf noch nicht
reicht, aber gute Vorausset-
zungen fiir ein erfolgreiches
Training gegeben sind. Der

. von Dr. Volker Holtke aufge-

stellte Trainingsplan umfasste
bis zu 4 Trainingseinheiten
proWoche, die unter Beach-
tung der dabei empfohlenen
Pulsfrequenzen durchgefiihrt

. werden sollten. Beim zweiten

Leistungstest im Juni zeigte
sich dann auch schon eine
deutliche Wirkung des Trai-
nings. Weiter auf Seite 4.

,ES war ein tolles

Erlebnis!”

Astrid Lenhard schaffte den Koln-Marathon

FORTSETZUNG VOM TITEL

Das positive Ergebnis des
Leistungstest war sehr wich-
tig fiir die Motivation. Als
Joggerin, die noch nie einen
Lauf-Wettkampf bestritten
hatte, waren die Tests auch
sehr wichtig, um die eigene
Leistung richtig einschit-
zen zu kénnen. Nach dem
dritten Leistungstest im
August stellte Dr. Héltke
fest: ,Sie schaffen das!” Die
Trainingseinheiten wurden
immer umfangreicher und
eine Distanz von 35 km war
die Generalprobe fiir den
Marathonlauf. Bei einem
letzten Gruppentreffen
im September wurden die
Teilnehmer des Marathon-
projektes auf den Wett-
kampftag vorbereitet. In
dem Vortrag von Dr. Holtke
lag der Schwerpunkt auf
der Gestaltung der letzten
Trainingseinheiten vor dem
Wettkampf sowie auf Er-
nihrungsfragen. Fiir mich
waren auch die Tipps zur
richtigen Bekleidung und
der Verpflegung wihrend
des Laufes sehr interessant.
So konnte der groRRe Tag
kommen. Bei wunderbaren
Wetter und toller Atmo-
sphiire fiel am 3. Oktober
der Startschuss zum 14.
Koln Marathon. Zusammen
mit meinem Trainingspart-
ner, Detlef Kuhl, stand ich
etwas nervos am Start, aber
sobald wir losliefen, war die

Nervositit verschwunden.
Das Tempo war von Be-
ginn an der geplanten Zeit
angepasst und so konnte
ich auch nach 20 km noch
lachen und mich iiber die
Trommler und die Zurufe
der Zuschauer freuen. Im
Gegensatz zu vielen ande-
ren Liufern machten mir
die sommerlichen Tempera-
turen nichts aus, so dass ich
sogar die letzen Meter tiber
die Deutzer Briicke noch
geniefen konnte. Hinter der
Ziellinie gab es direkt wie-
der Verpflegung und ganz
wichtig, die Medaille!

Ohne die Unterstiitzung
und Beratung des Mara-
thonprojektteams und
meines Trainingspartners
hétte ich mich nicht auf die
Marathonstrecke getraut.
Deshalb bedanke ich mich
herzlich bei der wap, Dr.
Héltke und seinem Team,
meinem Trainingspartner,
meinen Kindern, die viel
Versténdnis fiir die langen
Trainingseinheiten an den
Wochenenden aufgebracht
haben und allen, die mir die
Daumen gedriickt haben.

Es war ein tolles Erlebnis!
Natiirlich werde ich dem
Laufen treu bleiben, aber
ein paar Wochen mit ganz
wenig Training haben mir
gut getan. Jetzt gilt es wieder
neue Ziele zu definieren
und vielleicht bin ich ja bei
dem nédchsten Kéln Mara-
thon wieder dabei...



