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21. Johannesbad Thermen Marathon
Bad Füssing am 2. Februar 2014

32 Walker -304 Kinder - 342 Läufer/innen 5 km - 499 Läufer/innen 10 km im Ziel

von Erwin Fladerer

Die Siegerin Tina Fischl in 1:18:37 (LG Passau)

Simsseelauf
Halbmarathon

(Einzel + Staffel)
am 19.10.2013

Swiss       City
Marathon

Lucerne
27.10.2013

Winteräufe in
Niederbayern und Oberöstereich

die man gut und gerne mit einem Aufenthalt
in Bad Füssing verbinden kann:

14.11. Therme Geinberglauf/A

Weitere Termine unter
www.bayerischelaufzeitung.de/laufkalender

Das neue Buch von Werner
Sonntag erscheint Ende

November im Buchhandel

Schon den "Laufwinter" gebucht ?

Organisationsleiter Thomas Richter, Samuel Koch,
Dr. Johannes Zwick und Alfred Hufnagel

Angela Kühnlein und Jan Müller
verewigten sich in der Marathon-Siegerliste

Einen Marathon in Bad Füssing zu laufen ist eine waghalsige Sache. Im
Februar schon auf eine lange Strecke trainiert zu sein ist das eine, das
unberechenbare Wetter das andere. Die äußeren Bedingungen stimmten
diesmal bei windstillen und nebligen 5 Grad Celsius.  Angela Kühnlein
(3:05:28), Basilia Förster (3:19:38) und Alexandra Heiml (3:21:09) nutzten
schon zum Jahresbeginn für eine erste Marathonzeit. Bei den Männern
gewann der Münchner Jan Müller (LG Stadtwerke München) ziemlich klar in
2:30:44. Der Deutsche Marathon Vizemeister (M30) 2013 freute sich sehr
über diesen Sieg vor dem "Dauerbrenner", dem 47-jährigen Klaus Mannweiler
(TSV Wolfratshausen) in 2:37:49 und Felix Mayerhöfer (DJK Dasswang) in
2:40:04 Std. Ob die "Worschtfreunde Jilek" tatsächlich daraus ihre Energie für
den Mannschaftserfolg bezogen, ist (noch) nicht bestätigt.

Jahreszeiten
in... Bad Füssing

Der Sieger Tobias Schreindl in 1:06:17 (LG Passau)

Zweite der Frauen: Triathlon Weltmeisterin Dr. Katrin Esefeld
(LG Mettenheim) und daneben die Dritte der Frauen Christine

Ramsauer (LAC Quelle Fürth) im Ziel mit Viktor Daudrich
(1. M60, SVG Ruhstorf)

Rüdiger Nehberg
Unmögliches möglich machen

Im Alter von vier Jahren lief der junge Rüdiger das erste Mal seiner Mutter davon. Die Leidenschaft
auszureissen ließ den heute fast 80-jährigen nicht mehr los. Er marschierte ohne Nahrung von Hamburg nach
Oberstdorf, ausschließlich Wasser hatte er dabei. Er unternahm Abenteuerreisen in die ganze Welt und schrieb
darüber Bücher. Der gelernte Konditor begeisterte sich -oft notgedrungen- für Würmer, Läuse und Spinnen statt
bisher Süßem als Leibspeise. Er hatte lockere Sprüche drauf, die zu seinen Abenteuern und zu seinem Auftritt
im Johannesbad Bad Füssing passten. Das Gelächter war groß und manches Kopfschütteln über seinen Mut und
die neue Lebensweise. "cht verrückt - voll peinlich" war nur einer seiner Buchtitel.
Doch auf seinen Abenteuerreisen sah er immer öfter auch die Brutalität der Menschen gegen die Natur und
schließlich auch gegen die Mitmenschen. Als Augenzeuge erlebte er die Ausrottung des Urwaldes und damit
ganz bewusst auch mancher Indianerstämme. Der Globetrotter suchte neue Abenteuer, ab sofort aber mit Sinn.
Er schritt ein und demonstrierte auf einer Fahrt mit dem Tretboot über den Atlantik oder auf einem 18-Meter-
Baumstamm von Afrika nach Brasilien.

Organisationsbeitrag für den 23. Thermen Marathon 2016

Marathon
€ 26,00 für Männer/Frauen/Jugendliche (bis 05.02.2016)
€ 30,00 bei Nachmeldung am Samstag, 13.02.2016
€ 36,00 bei Nachmeldung am Lauftag (07:00 Uhr bis zum
Laufbeginn)

Halbmarathon
€ 26,00 für Männer/Frauen/Jugendliche (bis 05.02.2016)
€ 30,00 bei Nachmeldung am Samstag, 13.02.2016
€ 36,00 bei Nachmeldung am Lauftag (07:00 Uhr bis zum
Laufbeginn)

10 km Lauf
€ 26,00 für Männer/Frauen/Jugendliche (bis 05.02.2016)
€ 30,00 bei Nachmeldung am Samstag, 13.02.2016
€ 36,00 bei Nachmeldung am Lauftag (07:00 Uhr bis zum
Laufbeginn)

Schüler-Lauf
€ 3,00 für Schüler (bis 05.02.2016)
€ 5,00 bei Nachmeldung am 13.02.2016
€ 7,00 bei Nachmeldung am Lauftag (07:00 Uhr bis zum
Laufbeginn)

Schwarz ist eine legendäre Trikotfarbe in der Leichtathletik. Neuseelands Läufer machten sie einst
berühmt. Schwarz ist auch in Deutschland eine bekannte Trikotfarbe. Die Aktiven des LLC
Marathon trugen sie. Trugen – denn seit 1. Januar ist an der Farbe zu sehen, dass das
Vergangenheit ist. Lauf-Deutschland wird sich vielerorts 2014 wundern, zum ersten Mal beim
ersten Jura-Cross-Lauf in Laaber: Nahezu alle Wettkampfläufer sind auf Rot umgestiegen, das Rot
des SWC 46. Den Grund formuliert Hans Merkl so: „Das Problem ist eine Vorsitzende Sylvia
Gingele, die keinen Wettkampfsport will. Der LLC soll ein Freizeit- und Veranstaltungsverein sein.“
Hans Merkl ist eigentlich ein eingefleischter LLCler. Der streitbare 51-jährige Werbekaufmann ist
seit 21 Jahren Mitglied, war zehn Jahre Teil der Vorstandschaft und kümmerte sich gemeinsam
mit Udo Reichl 15 Jahre um die Wettkampfgruppe, für die das Duo leidenschaftlich an allen
Fronten kämpfte. „Udo ist der Trainer, ich bin für das Umfeld zuständig.“ Das Team war sehr
erfolgreich. Das Berglauf-Team zum Beispiel ist „führend in Deutschland. Ein Marco Sturm oder
Korbinian Schönberger hatten natürlich auch sofort Angebote“, berichtet Merkl und verweist auf
stolze Jahreszahlen. „2013 haben wir rund 90 Medaillen gewonnen bei bayerischen, deutschen
und internationalen Meisterschaften“, erklärt Merkl.
„Doch wir wurden nur als Kostenfaktor gesehen“, sagt Merkl und beziffert die Kosten auf 15 000
Euro pro Jahr – eine Summe, die sich der LLC leicht leisten könne. „Da sind ganz andere Beträge
auf dem Konto.“ Zweieinhalb Jahre habe man laut Merkl versucht, die Angelegenheit mit der
neuen Frau an der Spitze des LLC Marathon, der sich mit seinen rund 1500 Mitgliedern selbst als
größter Laufverein Deutschlands bezeichnet, zu klären. „Doch wir haben nie einen positiven Satz
gehört. Die Stimmung war einfach gegen uns“, sagt Merkl. „In anderen Vereinen ruft ein Vorstand
bei den Sportlern an und gratuliert zu Erfolgen. Bei uns hat der Vorstand nie kapiert, wie Sportler
ticken, dass man das macht, um Anerkennung zu kriegen.“

Elmar Bachmann (MRRC
München) stand diesmal als

Zweiter der M60 des
Halbmarathons in 1:31:13 Std.
auf dem Siegerpodest. Vor 21
Jahren lief er den Marathon in
Bad Füssing noch in 2:37 Std.

Laufstrecken für ein ganzes Jahr

Denn Bad Füssing hat nicht nur heiße Quellen, sondern eine
Vielzahl von Laufstrecken, Kilometer lang für ein ganzes
Jahr. Und die haben in diesem Jahr wieder einmal die
Athleten der LG Passau mit ihrem Trainer Günter Zahn
getestet. Um dann erfolgreich von den Bayerischen und
Deutschen Marathon-Meisterschaften in München und
Frankfurt zurück zu kommen.

Demnächst wird auch Bernadette Pichlmeier mit den
Läuferinnen der LAG Mittlere Isar nach Bad Füssing
kommen. Dort wo Bernadette schon drei Mal den
Halbmarathon gewinnen durfte.

Hier einen Trainingsaufenthalt zu planen hat seine guten
Gründe. Nach schnellen oder ausdauernden Läufen ist es
nahezu ideal, die Thermen zu genießen, eine Acquajogging-
Runde im kleinen Wellnessbereich im Hotel Königshof
einzulegen oder in der Sauna zu regenerieren. Das Hotel
Königshof oder eines der weiteren Hotels der Johannesbad-
Gruppe in Bad Füssing ist ein "Läuferhotel".

Bad Füssing und der Thermen Marathon - zentral gelegen
für Läufer aus Bayern, Österreich und Tschechien - eine
Reise für alle Lauffreunde aus ganz Deutschland wert. Die
Stammgäste beweisen das beim größten Wintermarathon
Deutschland`s.

Bei 30 Grad im Sommer in die Sauna? Das klingt absurd. Dennoch wird
Sommer-Sauna immer beliebter, vor allem weil die gesundheitlichen Vorteile
wissenschaftlich unumstritten sind.

Vielen Menschen erscheint es abwegig, im Sommer eine Sauna aufzusuchen.
Besonders dann, wenn draußen schwül-heiße Luft ohnehin den Schweiß aus
allen Poren treibt und die Kleidung am Körper klebt, fragt man sich, warum man
auch noch in Saunaräumen bei 90 Grad Celsius freiwillig schwitzen sollte.
Doch das Geheimnis liegt im Wechsel mit prickelnden Varianten der Abkühlung
begründet. “Zusammen mit der trockenen Wärme im Saunaraum bewirkt der
Frische-Kick körperliche Erholung und psychische Entspannung”, erklärt Hans-
Jürgen Gensow vom Deutschen Sauna-Bund. Nach seinen Erfahrungen wird
dieses gesunde Erfrischungsvergnügen für zwischendurch im Sommer immer
beliebter.
Der Körper könne sich besser an “tropische Wetterlagen” anpassen, wenn er
regelmäßiges Training der Blutgefäße betreibe, sagt Gensow. Ohnehin sei die
feuchtwarme Luft, die in Hitzeperioden in mitteleuropäischen Breiten
vorherrsche, nicht mit dem besonderen Klima eines Saunaraumes vergleichbar.
Dort herrsche eine angenehme trockene Wärme. Das Hygrometer zeige lediglich
fünf bis 15 Prozent relative Feuchtigkeit an. In diesem Klima könne der
Saunaschweiß auf der unbekleideten Haut frei verdunsten und sie wirksam
kühlen. Dieses körpereigene Kühlungssystem funktioniere umso effektiver, je
besser es in Übung sei.
Dagegen werde das Schwitzen an heißen Sommertagen mit hoher
Luftfeuchtigkeit auch mit leichter Bekleidung eher als unangenehm empfunden,
weil eine dünne, mit Wasserdampf gesättigte Luftschicht über der Haut zu
einem lästigen “Wärmestau” führen könne.
Wechselspiel von Wärme und Kälte

Entscheidend für den Erfolg des Saunabadens sei aber vor allem das
Wechselspiel von Wärme und Kälte. “Nach dem Aufenthalt in der Saunawärme
und einem vorherigen Gang an die frische Luft sehnt der Badegast die
Abkühlung mit dem etwa zehn bis 15 Grad Celsius kühlen Wasser geradezu
herbei”, betont Gensow.
Der Schlauchguss nach Kneipp, die kräftige Schwallbrause, ein anregend kühles
Schwimm- und Tauchbecken oder das Abreiben mit Crush-Eis stünden bei den
Gästen der Sommer-Sauna hoch im Kurs und würden als ausgesprochen

Aktuell ...

Vorschau

RunCzech - Laufserie 2016:
• Sportisimo 1/2Marathon Prag – 2. April 2016
• Volkswagen Marathon Prag – 8. Mai 2016
• Mattoni 1/2Marathon Karlovy Vary (Karlsbad) – 21. Mai 2016
• Mattoni 1/2Marathon České Budějovice (Budweis) – 4. Juni 2016
• Mattoni 1/2Marathon Olomouc – 25. Juni 2016
• Birell Grand Prix Prag– 10. September 2016
• Mattoni 1/2Marathon Ústí nad Labem (Außig a.d. Elbe) – 17. September 2016

Johannesbad-Thermalwasser
schoss am 22. August 1964 in die Höhe

Ein heißer Winter steht uns bevor. Zumindest in Bad Füssing, und wie immer dort im niederbayerischen Bäderdreieck,
an die Adresse der Läuferinnen und Läufer gerichtet. Denn Bad Füssing hat im Winter Hauptsaison für Lauffreunde.
Schon den Laufwinter gebucht? Zur Vorbereitung oder zum
23.

am 14. Februar 2016

Zwei Leben und ....

Jedem war fortan klar, dass der Auftritt bei "Wetten, dass...?" nicht von
ungefähr kam. Ein Kunstturner, der einen Salto schlägt. Samuel Koch liest
mit Hilfe seiner Assistentin Marie aus seinem Buch "Zwei Leben" und seinen
neuen Erfahrungen mit der Ausdauer. Monatelang nur auf dem Rücken zu
liegen und bald merkend, dass seine bishlang durchtrainierte Muskulatur
immer schwächer wurde. Zu erkennen, dass bereits die Bewegung eines
Zehens ein großer Erfolg war. "Welche Bewegung bleibt mir?" lautete eine
seiner Fragen. Sind es die täglichen drei Stunden Programm der
Therapieversuche? Also bin ich hier doch richtig, hier in der Reha-Klinik in
Bad Füssing, scherzte er.

Vorschau auf den Thermen Marathon 2016

Es wird der Valentinstag sein. Also ein Anzeichen für eine gesteigerte Frauenquote? Für Blumen im Ziel? Für ein
Wochenende oder eine Woche zu Zweit? Am 13./14. Februar wird es auf alle Fälle Sport und Erholung satt geben! Das
verrät der Organisationsleiter Thomas Richter, der sich in Sachen Sportsymposium wieder etwas einfallen hat lassen.
Im Febraur 2015 hat Samuel Koch den Saal gefüllt, am 13. Februar sollte dies von 14 bis 16 Uhr auch mit Faris Al
Sultan passieren. Wenn der Triathlet über die "Herausforderung für Körper und Geist" spricht.

Podiumsdiskussion mit Günter Zahn, Erwin
Fladerer, Klaus Duwe und Thomas Richter

Moderator Artur Schmidt mit HM-Sieger Tobias
Schreindl (LG Passau)

Angela Kühnlein, vierfache Marathonsiegerin in
Bad Füssing
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diesmal bei windstillen und nebligen 5 Grad Celsius.  Angela Kühnlein
(3:05:28), Basilia Förster (3:19:38) und Alexandra Heiml (3:21:09) nutzten
schon zum Jahresbeginn für eine erste Marathonzeit. Bei den Männern
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Ramsauer (LAC Quelle Fürth) im Ziel mit Viktor Daudrich
(1. M60, SVG Ruhstorf)

Rüdiger Nehberg
Unmögliches möglich machen

Im Alter von vier Jahren lief der junge Rüdiger das erste Mal seiner Mutter davon. Die Leidenschaft
auszureissen ließ den heute fast 80-jährigen nicht mehr los. Er marschierte ohne Nahrung von Hamburg nach
Oberstdorf, ausschließlich Wasser hatte er dabei. Er unternahm Abenteuerreisen in die ganze Welt und schrieb
darüber Bücher. Der gelernte Konditor begeisterte sich -oft notgedrungen- für Würmer, Läuse und Spinnen statt
bisher Süßem als Leibspeise. Er hatte lockere Sprüche drauf, die zu seinen Abenteuern und zu seinem Auftritt
im Johannesbad Bad Füssing passten. Das Gelächter war groß und manches Kopfschütteln über seinen Mut und
die neue Lebensweise. "cht verrückt - voll peinlich" war nur einer seiner Buchtitel.
Doch auf seinen Abenteuerreisen sah er immer öfter auch die Brutalität der Menschen gegen die Natur und
schließlich auch gegen die Mitmenschen. Als Augenzeuge erlebte er die Ausrottung des Urwaldes und damit
ganz bewusst auch mancher Indianerstämme. Der Globetrotter suchte neue Abenteuer, ab sofort aber mit Sinn.
Er schritt ein und demonstrierte auf einer Fahrt mit dem Tretboot über den Atlantik oder auf einem 18-Meter-
Baumstamm von Afrika nach Brasilien.
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Schwarz ist eine legendäre Trikotfarbe in der Leichtathletik. Neuseelands Läufer machten sie einst
berühmt. Schwarz ist auch in Deutschland eine bekannte Trikotfarbe. Die Aktiven des LLC
Marathon trugen sie. Trugen – denn seit 1. Januar ist an der Farbe zu sehen, dass das
Vergangenheit ist. Lauf-Deutschland wird sich vielerorts 2014 wundern, zum ersten Mal beim
ersten Jura-Cross-Lauf in Laaber: Nahezu alle Wettkampfläufer sind auf Rot umgestiegen, das Rot
des SWC 46. Den Grund formuliert Hans Merkl so: „Das Problem ist eine Vorsitzende Sylvia
Gingele, die keinen Wettkampfsport will. Der LLC soll ein Freizeit- und Veranstaltungsverein sein.“
Hans Merkl ist eigentlich ein eingefleischter LLCler. Der streitbare 51-jährige Werbekaufmann ist
seit 21 Jahren Mitglied, war zehn Jahre Teil der Vorstandschaft und kümmerte sich gemeinsam
mit Udo Reichl 15 Jahre um die Wettkampfgruppe, für die das Duo leidenschaftlich an allen
Fronten kämpfte. „Udo ist der Trainer, ich bin für das Umfeld zuständig.“ Das Team war sehr
erfolgreich. Das Berglauf-Team zum Beispiel ist „führend in Deutschland. Ein Marco Sturm oder
Korbinian Schönberger hatten natürlich auch sofort Angebote“, berichtet Merkl und verweist auf
stolze Jahreszahlen. „2013 haben wir rund 90 Medaillen gewonnen bei bayerischen, deutschen
und internationalen Meisterschaften“, erklärt Merkl.
„Doch wir wurden nur als Kostenfaktor gesehen“, sagt Merkl und beziffert die Kosten auf 15 000
Euro pro Jahr – eine Summe, die sich der LLC leicht leisten könne. „Da sind ganz andere Beträge
auf dem Konto.“ Zweieinhalb Jahre habe man laut Merkl versucht, die Angelegenheit mit der
neuen Frau an der Spitze des LLC Marathon, der sich mit seinen rund 1500 Mitgliedern selbst als
größter Laufverein Deutschlands bezeichnet, zu klären. „Doch wir haben nie einen positiven Satz
gehört. Die Stimmung war einfach gegen uns“, sagt Merkl. „In anderen Vereinen ruft ein Vorstand
bei den Sportlern an und gratuliert zu Erfolgen. Bei uns hat der Vorstand nie kapiert, wie Sportler
ticken, dass man das macht, um Anerkennung zu kriegen.“
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und einem vorherigen Gang an die frische Luft sehnt der Badegast die
Abkühlung mit dem etwa zehn bis 15 Grad Celsius kühlen Wasser geradezu
herbei”, betont Gensow.
Der Schlauchguss nach Kneipp, die kräftige Schwallbrause, ein anregend kühles
Schwimm- und Tauchbecken oder das Abreiben mit Crush-Eis stünden bei den
Gästen der Sommer-Sauna hoch im Kurs und würden als ausgesprochen

Aktuell ...

Vorschau

RunCzech - Laufserie 2016:
• Sportisimo 1/2Marathon Prag – 2. April 2016
• Volkswagen Marathon Prag – 8. Mai 2016
• Mattoni 1/2Marathon Karlovy Vary (Karlsbad) – 21. Mai 2016
• Mattoni 1/2Marathon České Budějovice (Budweis) – 4. Juni 2016
• Mattoni 1/2Marathon Olomouc – 25. Juni 2016
• Birell Grand Prix Prag– 10. September 2016
• Mattoni 1/2Marathon Ústí nad Labem (Außig a.d. Elbe) – 17. September 2016

Johannesbad-Thermalwasser
schoss am 22. August 1964 in die Höhe

Zwei Leben und ....

Jedem war fortan klar, dass der Auftritt bei "Wetten, dass...?" nicht von
ungefähr kam. Ein Kunstturner, der einen Salto schlägt. Samuel Koch liest
mit Hilfe seiner Assistentin Marie aus seinem Buch "Zwei Leben" und seinen
neuen Erfahrungen mit der Ausdauer. Monatelang nur auf dem Rücken zu
liegen und bald merkend, dass seine bishlang durchtrainierte Muskulatur
immer schwächer wurde. Zu erkennen, dass bereits die Bewegung eines
Zehens ein großer Erfolg war. "Welche Bewegung bleibt mir?" lautete eine
seiner Fragen. Sind es die täglichen drei Stunden Programm der
Therapieversuche? Also bin ich hier doch richtig, hier in der Reha-Klinik in
Bad Füssing, scherzte er.

Vorschau auf den Thermen Marathon 2016

Es wird der Valentinstag sein. Also ein Anzeichen für eine gesteigerte Frauenquote? Für Blumen im Ziel? Für ein
Wochenende oder eine Woche zu Zweit? Am 13./14. Februar wird es auf alle Fälle Sport und Erholung satt geben! Das
verrät der Organisationsleiter Thomas Richter, der sich in Sachen Sportsymposium wieder etwas einfallen hat lassen.
Im Febraur 2015 hat Samuel Koch den Saal gefüllt, am 13. Februar sollte dies von 14 bis 16 Uhr auch mit Faris Al
Sultan passieren. Wenn der Triathlet über die "Herausforderung für Körper und Geist" spricht.

Dr. Werner Gerstner
Laufarzt – Neurochirurgie
Neuöttinger Str. 1
84503 Altötting

Podiumsdiskussion mit Günter Zahn, Erwin
Fladerer, Klaus Duwe und Thomas Richter

Moderator Artur Schmidt mit HM-Sieger Tobias
Schreindl (LG Passau)

Angela Kühnlein, vierfache Marathonsiegerin in
Bad Füssing

21. Johannesbad Thermen Marathon
Bad Füssing am 2. Februar 2014

32 Walker -304 Kinder - 342 Läufer/innen 5 km - 499 Läufer/innen 10 km im Ziel

von Erwin Fladerer

Die Siegerin Tina Fischl in 1:18:37 (LG Passau)

Simsseelauf
Halbmarathon

(Einzel + Staffel)
am 19.10.2013

Swiss       City
Marathon

Lucerne
27.10.2013

Winteräufe in
Niederbayern und Oberöstereich

die man gut und gerne mit einem Aufenthalt
in Bad Füssing verbinden kann:

14.11. Therme Geinberglauf/A

Weitere Termine unter
www.bayerischelaufzeitung.de/laufkalender

Das neue Buch von Werner
Sonntag erscheint Ende

November im Buchhandel

Organisationsleiter Thomas Richter, Samuel Koch,
Dr. Johannes Zwick und Alfred Hufnagel

Angela Kühnlein und Jan Müller
verewigten sich in der Marathon-Siegerliste

Einen Marathon in Bad Füssing zu laufen ist eine waghalsige Sache. Im
Februar schon auf eine lange Strecke trainiert zu sein ist das eine, das
unberechenbare Wetter das andere. Die äußeren Bedingungen stimmten
diesmal bei windstillen und nebligen 5 Grad Celsius.  Angela Kühnlein
(3:05:28), Basilia Förster (3:19:38) und Alexandra Heiml (3:21:09) nutzten
schon zum Jahresbeginn für eine erste Marathonzeit. Bei den Männern
gewann der Münchner Jan Müller (LG Stadtwerke München) ziemlich klar in
2:30:44. Der Deutsche Marathon Vizemeister (M30) 2013 freute sich sehr
über diesen Sieg vor dem "Dauerbrenner", dem 47-jährigen Klaus Mannweiler
(TSV Wolfratshausen) in 2:37:49 und Felix Mayerhöfer (DJK Dasswang) in
2:40:04 Std. Ob die "Worschtfreunde Jilek" tatsächlich daraus ihre Energie für
den Mannschaftserfolg bezogen, ist (noch) nicht bestätigt.

Der Sieger Tobias Schreindl in 1:06:17 (LG Passau)

Zweite der Frauen: Triathlon Weltmeisterin Dr. Katrin Esefeld
(LG Mettenheim) und daneben die Dritte der Frauen Christine

Ramsauer (LAC Quelle Fürth) im Ziel mit Viktor Daudrich
(1. M60, SVG Ruhstorf)

Rüdiger Nehberg
Unmögliches möglich machen

Im Alter von vier Jahren lief der junge Rüdiger das erste Mal seiner Mutter davon. Die Leidenschaft
auszureissen ließ den heute fast 80-jährigen nicht mehr los. Er marschierte ohne Nahrung von Hamburg nach
Oberstdorf, ausschließlich Wasser hatte er dabei. Er unternahm Abenteuerreisen in die ganze Welt und schrieb
darüber Bücher. Der gelernte Konditor begeisterte sich -oft notgedrungen- für Würmer, Läuse und Spinnen statt
bisher Süßem als Leibspeise. Er hatte lockere Sprüche drauf, die zu seinen Abenteuern und zu seinem Auftritt
im Johannesbad Bad Füssing passten. Das Gelächter war groß und manches Kopfschütteln über seinen Mut und
die neue Lebensweise. "cht verrückt - voll peinlich" war nur einer seiner Buchtitel.
Doch auf seinen Abenteuerreisen sah er immer öfter auch die Brutalität der Menschen gegen die Natur und
schließlich auch gegen die Mitmenschen. Als Augenzeuge erlebte er die Ausrottung des Urwaldes und damit
ganz bewusst auch mancher Indianerstämme. Der Globetrotter suchte neue Abenteuer, ab sofort aber mit Sinn.
Er schritt ein und demonstrierte auf einer Fahrt mit dem Tretboot über den Atlantik oder auf einem 18-Meter-
Baumstamm von Afrika nach Brasilien.

Organisationsbeitrag für den 23. Thermen Marathon 2016

Marathon
€ 26,00 für Männer/Frauen/Jugendliche (bis 05.02.2016)
€ 30,00 bei Nachmeldung am Samstag, 13.02.2016
€ 36,00 bei Nachmeldung am Lauftag (07:00 Uhr bis zum
Laufbeginn)

Halbmarathon
€ 26,00 für Männer/Frauen/Jugendliche (bis 05.02.2016)
€ 30,00 bei Nachmeldung am Samstag, 13.02.2016
€ 36,00 bei Nachmeldung am Lauftag (07:00 Uhr bis zum
Laufbeginn)

10 km Lauf
€ 26,00 für Männer/Frauen/Jugendliche (bis 05.02.2016)
€ 30,00 bei Nachmeldung am Samstag, 13.02.2016
€ 36,00 bei Nachmeldung am Lauftag (07:00 Uhr bis zum
Laufbeginn)

Schüler-Lauf
€ 3,00 für Schüler (bis 05.02.2016)
€ 5,00 bei Nachmeldung am 13.02.2016
€ 7,00 bei Nachmeldung am Lauftag (07:00 Uhr bis zum
Laufbeginn)

Schwarz ist eine legendäre Trikotfarbe in der Leichtathletik. Neuseelands Läufer machten sie einst
berühmt. Schwarz ist auch in Deutschland eine bekannte Trikotfarbe. Die Aktiven des LLC
Marathon trugen sie. Trugen – denn seit 1. Januar ist an der Farbe zu sehen, dass das
Vergangenheit ist. Lauf-Deutschland wird sich vielerorts 2014 wundern, zum ersten Mal beim
ersten Jura-Cross-Lauf in Laaber: Nahezu alle Wettkampfläufer sind auf Rot umgestiegen, das Rot
des SWC 46. Den Grund formuliert Hans Merkl so: „Das Problem ist eine Vorsitzende Sylvia
Gingele, die keinen Wettkampfsport will. Der LLC soll ein Freizeit- und Veranstaltungsverein sein.“
Hans Merkl ist eigentlich ein eingefleischter LLCler. Der streitbare 51-jährige Werbekaufmann ist
seit 21 Jahren Mitglied, war zehn Jahre Teil der Vorstandschaft und kümmerte sich gemeinsam
mit Udo Reichl 15 Jahre um die Wettkampfgruppe, für die das Duo leidenschaftlich an allen
Fronten kämpfte. „Udo ist der Trainer, ich bin für das Umfeld zuständig.“ Das Team war sehr
erfolgreich. Das Berglauf-Team zum Beispiel ist „führend in Deutschland. Ein Marco Sturm oder
Korbinian Schönberger hatten natürlich auch sofort Angebote“, berichtet Merkl und verweist auf
stolze Jahreszahlen. „2013 haben wir rund 90 Medaillen gewonnen bei bayerischen, deutschen
und internationalen Meisterschaften“, erklärt Merkl.
„Doch wir wurden nur als Kostenfaktor gesehen“, sagt Merkl und beziffert die Kosten auf 15 000
Euro pro Jahr – eine Summe, die sich der LLC leicht leisten könne. „Da sind ganz andere Beträge
auf dem Konto.“ Zweieinhalb Jahre habe man laut Merkl versucht, die Angelegenheit mit der
neuen Frau an der Spitze des LLC Marathon, der sich mit seinen rund 1500 Mitgliedern selbst als
größter Laufverein Deutschlands bezeichnet, zu klären. „Doch wir haben nie einen positiven Satz
gehört. Die Stimmung war einfach gegen uns“, sagt Merkl. „In anderen Vereinen ruft ein Vorstand
bei den Sportlern an und gratuliert zu Erfolgen. Bei uns hat der Vorstand nie kapiert, wie Sportler
ticken, dass man das macht, um Anerkennung zu kriegen.“

Elmar Bachmann (MRRC
München) stand diesmal als

Zweiter der M60 des
Halbmarathons in 1:31:13 Std.
auf dem Siegerpodest. Vor 21
Jahren lief er den Marathon in
Bad Füssing noch in 2:37 Std.

Bei 30 Grad im Sommer in die Sauna? Das klingt absurd. Dennoch wird
Sommer-Sauna immer beliebter, vor allem weil die gesundheitlichen Vorteile
wissenschaftlich unumstritten sind.

Vielen Menschen erscheint es abwegig, im Sommer eine Sauna aufzusuchen.
Besonders dann, wenn draußen schwül-heiße Luft ohnehin den Schweiß aus
allen Poren treibt und die Kleidung am Körper klebt, fragt man sich, warum man
auch noch in Saunaräumen bei 90 Grad Celsius freiwillig schwitzen sollte.
Doch das Geheimnis liegt im Wechsel mit prickelnden Varianten der Abkühlung
begründet. “Zusammen mit der trockenen Wärme im Saunaraum bewirkt der
Frische-Kick körperliche Erholung und psychische Entspannung”, erklärt Hans-
Jürgen Gensow vom Deutschen Sauna-Bund. Nach seinen Erfahrungen wird
dieses gesunde Erfrischungsvergnügen für zwischendurch im Sommer immer
beliebter.
Der Körper könne sich besser an “tropische Wetterlagen” anpassen, wenn er
regelmäßiges Training der Blutgefäße betreibe, sagt Gensow. Ohnehin sei die
feuchtwarme Luft, die in Hitzeperioden in mitteleuropäischen Breiten
vorherrsche, nicht mit dem besonderen Klima eines Saunaraumes vergleichbar.
Dort herrsche eine angenehme trockene Wärme. Das Hygrometer zeige lediglich
fünf bis 15 Prozent relative Feuchtigkeit an. In diesem Klima könne der
Saunaschweiß auf der unbekleideten Haut frei verdunsten und sie wirksam
kühlen. Dieses körpereigene Kühlungssystem funktioniere umso effektiver, je
besser es in Übung sei.
Dagegen werde das Schwitzen an heißen Sommertagen mit hoher
Luftfeuchtigkeit auch mit leichter Bekleidung eher als unangenehm empfunden,
weil eine dünne, mit Wasserdampf gesättigte Luftschicht über der Haut zu
einem lästigen “Wärmestau” führen könne.
Wechselspiel von Wärme und Kälte

Entscheidend für den Erfolg des Saunabadens sei aber vor allem das
Wechselspiel von Wärme und Kälte. “Nach dem Aufenthalt in der Saunawärme
und einem vorherigen Gang an die frische Luft sehnt der Badegast die
Abkühlung mit dem etwa zehn bis 15 Grad Celsius kühlen Wasser geradezu
herbei”, betont Gensow.
Der Schlauchguss nach Kneipp, die kräftige Schwallbrause, ein anregend kühles
Schwimm- und Tauchbecken oder das Abreiben mit Crush-Eis stünden bei den
Gästen der Sommer-Sauna hoch im Kurs und würden als ausgesprochen

Aktuell ...

Vorschau

RunCzech - Laufserie 2016:
• Sportisimo 1/2Marathon Prag – 2. April 2016
• Volkswagen Marathon Prag – 8. Mai 2016
• Mattoni 1/2Marathon Karlovy Vary (Karlsbad) – 21. Mai 2016
• Mattoni 1/2Marathon České Budějovice (Budweis) – 4. Juni 2016
• Mattoni 1/2Marathon Olomouc – 25. Juni 2016
• Birell Grand Prix Prag– 10. September 2016
• Mattoni 1/2Marathon Ústí nad Labem (Außig a.d. Elbe) – 17. September 2016

Johannesbad-Thermalwasser
schoss am 22. August 1964 in die Höhe

Zwei Leben und ....

Jedem war fortan klar, dass der Auftritt bei "Wetten, dass...?" nicht von
ungefähr kam. Ein Kunstturner, der einen Salto schlägt. Samuel Koch liest
mit Hilfe seiner Assistentin Marie aus seinem Buch "Zwei Leben" und seinen
neuen Erfahrungen mit der Ausdauer. Monatelang nur auf dem Rücken zu
liegen und bald merkend, dass seine bishlang durchtrainierte Muskulatur
immer schwächer wurde. Zu erkennen, dass bereits die Bewegung eines
Zehens ein großer Erfolg war. "Welche Bewegung bleibt mir?" lautete eine
seiner Fragen. Sind es die täglichen drei Stunden Programm der
Therapieversuche? Also bin ich hier doch richtig, hier in der Reha-Klinik in
Bad Füssing, scherzte er.

Vorschau auf den Thermen Marathon 2016

Es wird der Valentinstag sein. Also ein Anzeichen für eine gesteigerte Frauenquote? Für Blumen im Ziel? Für ein
Wochenende oder eine Woche zu Zweit? Am 13./14. Februar wird es auf alle Fälle Sport und Erholung satt geben! Das
verrät der Organisationsleiter Thomas Richter, der sich in Sachen Sportsymposium wieder etwas einfallen hat lassen.
Im Febraur 2015 hat Samuel Koch den Saal gefüllt, am 13. Februar sollte dies von 14 bis 16 Uhr auch mit Faris Al
Sultan passieren. Wenn der Triathlet über die "Herausforderung für Körper und Geist" spricht.

Podiumsdiskussion mit Günter Zahn, Erwin
Fladerer, Klaus Duwe und Thomas Richter

Moderator Artur Schmidt mit HM-Sieger Tobias
Schreindl (LG Passau)

Angela Kühnlein, vierfache Marathonsiegerin in
Bad Füssing
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21. Johannesbad Thermen Marathon
Bad Füssing am 2. Februar 2014

32 Walker -304 Kinder - 342 Läufer/innen 5 km - 499 Läufer/innen 10 km im Ziel

von Erwin Fladerer

Die Siegerin Tina Fischl in 1:18:37 (LG Passau)

Simsseelauf
Halbmarathon

(Einzel + Staffel)
am 19.10.2013

Winteräufe in
Niederbayern und Oberöstereich

die man gut und gerne mit einem Aufenthalt
in Bad Füssing verbinden kann:

14.11. Therme Geinberglauf/A

Weitere Termine unter
www.bayerischelaufzeitung.de/laufkalender

Das neue Buch von Werner
Sonntag erscheint Ende

November im Buchhandel

Schon den "Laufwinter" gebucht ?

Angela Kühnlein und Jan Müller
verewigten sich in der Marathon-Siegerliste

Einen Marathon in Bad Füssing zu laufen ist eine waghalsige Sache. Im
Februar schon auf eine lange Strecke trainiert zu sein ist das eine, das
unberechenbare Wetter das andere. Die äußeren Bedingungen stimmten
diesmal bei windstillen und nebligen 5 Grad Celsius.  Angela Kühnlein
(3:05:28), Basilia Förster (3:19:38) und Alexandra Heiml (3:21:09) nutzten
schon zum Jahresbeginn für eine erste Marathonzeit. Bei den Männern
gewann der Münchner Jan Müller (LG Stadtwerke München) ziemlich klar in
2:30:44. Der Deutsche Marathon Vizemeister (M30) 2013 freute sich sehr
über diesen Sieg vor dem "Dauerbrenner", dem 47-jährigen Klaus Mannweiler
(TSV Wolfratshausen) in 2:37:49 und Felix Mayerhöfer (DJK Dasswang) in
2:40:04 Std. Ob die "Worschtfreunde Jilek" tatsächlich daraus ihre Energie für
den Mannschaftserfolg bezogen, ist (noch) nicht bestätigt.

Jahreszeiten
in... Bad Füssing

Der Sieger Tobias Schreindl in 1:06:17 (LG Passau)

Zweite der Frauen: Triathlon Weltmeisterin Dr. Katrin Esefeld
(LG Mettenheim) und daneben die Dritte der Frauen Christine

Ramsauer (LAC Quelle Fürth) im Ziel mit Viktor Daudrich
(1. M60, SVG Ruhstorf)

Rüdiger Nehberg
Unmögliches möglich machen

Im Alter von vier Jahren lief der junge Rüdiger das erste Mal seiner Mutter davon. Die Leidenschaft
auszureissen ließ den heute fast 80-jährigen nicht mehr los. Er marschierte ohne Nahrung von Hamburg nach
Oberstdorf, ausschließlich Wasser hatte er dabei. Er unternahm Abenteuerreisen in die ganze Welt und schrieb
darüber Bücher. Der gelernte Konditor begeisterte sich -oft notgedrungen- für Würmer, Läuse und Spinnen statt
bisher Süßem als Leibspeise. Er hatte lockere Sprüche drauf, die zu seinen Abenteuern und zu seinem Auftritt
im Johannesbad Bad Füssing passten. Das Gelächter war groß und manches Kopfschütteln über seinen Mut und
die neue Lebensweise. "cht verrückt - voll peinlich" war nur einer seiner Buchtitel.
Doch auf seinen Abenteuerreisen sah er immer öfter auch die Brutalität der Menschen gegen die Natur und
schließlich auch gegen die Mitmenschen. Als Augenzeuge erlebte er die Ausrottung des Urwaldes und damit
ganz bewusst auch mancher Indianerstämme. Der Globetrotter suchte neue Abenteuer, ab sofort aber mit Sinn.
Er schritt ein und demonstrierte auf einer Fahrt mit dem Tretboot über den Atlantik oder auf einem 18-Meter-
Baumstamm von Afrika nach Brasilien.

Organisationsbeitrag für den 23. Thermen Marathon 2016

Marathon
€ 26,00 für Männer/Frauen/Jugendliche (bis 05.02.2016)
€ 30,00 bei Nachmeldung am Samstag, 13.02.2016
€ 36,00 bei Nachmeldung am Lauftag (07:00 Uhr bis zum
Laufbeginn)

Halbmarathon
€ 26,00 für Männer/Frauen/Jugendliche (bis 05.02.2016)
€ 30,00 bei Nachmeldung am Samstag, 13.02.2016
€ 36,00 bei Nachmeldung am Lauftag (07:00 Uhr bis zum
Laufbeginn)

10 km Lauf
€ 26,00 für Männer/Frauen/Jugendliche (bis 05.02.2016)
€ 30,00 bei Nachmeldung am Samstag, 13.02.2016
€ 36,00 bei Nachmeldung am Lauftag (07:00 Uhr bis zum
Laufbeginn)

Schüler-Lauf
€ 3,00 für Schüler (bis 05.02.2016)
€ 5,00 bei Nachmeldung am 13.02.2016
€ 7,00 bei Nachmeldung am Lauftag (07:00 Uhr bis zum
Laufbeginn)

Schwarz ist eine legendäre Trikotfarbe in der Leichtathletik. Neuseelands Läufer machten sie einst
berühmt. Schwarz ist auch in Deutschland eine bekannte Trikotfarbe. Die Aktiven des LLC
Marathon trugen sie. Trugen – denn seit 1. Januar ist an der Farbe zu sehen, dass das
Vergangenheit ist. Lauf-Deutschland wird sich vielerorts 2014 wundern, zum ersten Mal beim
ersten Jura-Cross-Lauf in Laaber: Nahezu alle Wettkampfläufer sind auf Rot umgestiegen, das Rot
des SWC 46. Den Grund formuliert Hans Merkl so: „Das Problem ist eine Vorsitzende Sylvia
Gingele, die keinen Wettkampfsport will. Der LLC soll ein Freizeit- und Veranstaltungsverein sein.“
Hans Merkl ist eigentlich ein eingefleischter LLCler. Der streitbare 51-jährige Werbekaufmann ist
seit 21 Jahren Mitglied, war zehn Jahre Teil der Vorstandschaft und kümmerte sich gemeinsam
mit Udo Reichl 15 Jahre um die Wettkampfgruppe, für die das Duo leidenschaftlich an allen
Fronten kämpfte. „Udo ist der Trainer, ich bin für das Umfeld zuständig.“ Das Team war sehr
erfolgreich. Das Berglauf-Team zum Beispiel ist „führend in Deutschland. Ein Marco Sturm oder
Korbinian Schönberger hatten natürlich auch sofort Angebote“, berichtet Merkl und verweist auf
stolze Jahreszahlen. „2013 haben wir rund 90 Medaillen gewonnen bei bayerischen, deutschen
und internationalen Meisterschaften“, erklärt Merkl.
„Doch wir wurden nur als Kostenfaktor gesehen“, sagt Merkl und beziffert die Kosten auf 15 000
Euro pro Jahr – eine Summe, die sich der LLC leicht leisten könne. „Da sind ganz andere Beträge
auf dem Konto.“ Zweieinhalb Jahre habe man laut Merkl versucht, die Angelegenheit mit der
neuen Frau an der Spitze des LLC Marathon, der sich mit seinen rund 1500 Mitgliedern selbst als
größter Laufverein Deutschlands bezeichnet, zu klären. „Doch wir haben nie einen positiven Satz
gehört. Die Stimmung war einfach gegen uns“, sagt Merkl. „In anderen Vereinen ruft ein Vorstand
bei den Sportlern an und gratuliert zu Erfolgen. Bei uns hat der Vorstand nie kapiert, wie Sportler
ticken, dass man das macht, um Anerkennung zu kriegen.“

Elmar Bachmann (MRRC
München) stand diesmal als

Zweiter der M60 des
Halbmarathons in 1:31:13 Std.
auf dem Siegerpodest. Vor 21
Jahren lief er den Marathon in
Bad Füssing noch in 2:37 Std.

Laufstrecken für ein ganzes Jahr

Denn Bad Füssing hat nicht nur heiße Quellen, sondern eine
Vielzahl von Laufstrecken, Kilometer lang für ein ganzes
Jahr. Und die haben in diesem Jahr wieder einmal die
Athleten der LG Passau mit ihrem Trainer Günter Zahn
getestet. Um dann erfolgreich von den Bayerischen und
Deutschen Marathon-Meisterschaften in München und
Frankfurt zurück zu kommen.

Demnächst wird auch Bernadette Pichlmeier mit den
Läuferinnen der LAG Mittlere Isar nach Bad Füssing
kommen. Dort wo Bernadette schon drei Mal den
Halbmarathon gewinnen durfte.

Hier einen Trainingsaufenthalt zu planen hat seine guten
Gründe. Nach schnellen oder ausdauernden Läufen ist es
nahezu ideal, die Thermen zu genießen, eine Acquajogging-
Runde im kleinen Wellnessbereich im Hotel Königshof
einzulegen oder in der Sauna zu regenerieren. Das Hotel
Königshof oder eines der weiteren Hotels der Johannesbad-
Gruppe in Bad Füssing ist ein "Läuferhotel".

Bad Füssing und der Thermen Marathon - zentral gelegen
für Läufer aus Bayern, Österreich und Tschechien - eine
Reise für alle Lauffreunde aus ganz Deutschland wert. Die
Stammgäste beweisen das beim größten Wintermarathon
Deutschland`s.

Bei 30 Grad im Sommer in die Sauna? Das klingt absurd. Dennoch wird
Sommer-Sauna immer beliebter, vor allem weil die gesundheitlichen Vorteile
wissenschaftlich unumstritten sind.

Vielen Menschen erscheint es abwegig, im Sommer eine Sauna aufzusuchen.
Besonders dann, wenn draußen schwül-heiße Luft ohnehin den Schweiß aus
allen Poren treibt und die Kleidung am Körper klebt, fragt man sich, warum man
auch noch in Saunaräumen bei 90 Grad Celsius freiwillig schwitzen sollte.
Doch das Geheimnis liegt im Wechsel mit prickelnden Varianten der Abkühlung
begründet. “Zusammen mit der trockenen Wärme im Saunaraum bewirkt der
Frische-Kick körperliche Erholung und psychische Entspannung”, erklärt Hans-
Jürgen Gensow vom Deutschen Sauna-Bund. Nach seinen Erfahrungen wird
dieses gesunde Erfrischungsvergnügen für zwischendurch im Sommer immer
beliebter.
Der Körper könne sich besser an “tropische Wetterlagen” anpassen, wenn er
regelmäßiges Training der Blutgefäße betreibe, sagt Gensow. Ohnehin sei die
feuchtwarme Luft, die in Hitzeperioden in mitteleuropäischen Breiten
vorherrsche, nicht mit dem besonderen Klima eines Saunaraumes vergleichbar.
Dort herrsche eine angenehme trockene Wärme. Das Hygrometer zeige lediglich
fünf bis 15 Prozent relative Feuchtigkeit an. In diesem Klima könne der
Saunaschweiß auf der unbekleideten Haut frei verdunsten und sie wirksam
kühlen. Dieses körpereigene Kühlungssystem funktioniere umso effektiver, je
besser es in Übung sei.
Dagegen werde das Schwitzen an heißen Sommertagen mit hoher
Luftfeuchtigkeit auch mit leichter Bekleidung eher als unangenehm empfunden,
weil eine dünne, mit Wasserdampf gesättigte Luftschicht über der Haut zu
einem lästigen “Wärmestau” führen könne.
Wechselspiel von Wärme und Kälte

Entscheidend für den Erfolg des Saunabadens sei aber vor allem das
Wechselspiel von Wärme und Kälte. “Nach dem Aufenthalt in der Saunawärme
und einem vorherigen Gang an die frische Luft sehnt der Badegast die
Abkühlung mit dem etwa zehn bis 15 Grad Celsius kühlen Wasser geradezu
herbei”, betont Gensow.
Der Schlauchguss nach Kneipp, die kräftige Schwallbrause, ein anregend kühles
Schwimm- und Tauchbecken oder das Abreiben mit Crush-Eis stünden bei den
Gästen der Sommer-Sauna hoch im Kurs und würden als ausgesprochen

Aktuell ...

Vorschau

Johannesbad-Thermalwasser
schoss am 22. August 1964 in die Höhe

Ein niederbayerischer Vizeweltmeister:
Erhard Sprenzinger (SVG Ruhstorf) im Berglauf mit

der Deutschen Mannschaft

Ein heißer Winter steht uns bevor. Zumindest in Bad Füssing, und wie immer dort im niederbayerischen Bäderdreieck,
an die Adresse der Läuferinnen und Läufer gerichtet. Denn Bad Füssing hat im Winter Hauptsaison für Lauffreunde.
Schon den Laufwinter gebucht? Zur Vorbereitung oder zum
23.

am 14. Februar 2016

Zwei Leben und ....

Jedem war fortan klar, dass der Auftritt bei "Wetten, dass...?" nicht von
ungefähr kam. Ein Kunstturner, der einen Salto schlägt. Samuel Koch liest
mit Hilfe seiner Assistentin Marie aus seinem Buch "Zwei Leben" und seinen
neuen Erfahrungen mit der Ausdauer. Monatelang nur auf dem Rücken zu
liegen und bald merkend, dass seine bishlang durchtrainierte Muskulatur
immer schwächer wurde. Zu erkennen, dass bereits die Bewegung eines
Zehens ein großer Erfolg war. "Welche Bewegung bleibt mir?" lautete eine
seiner Fragen. Sind es die täglichen drei Stunden Programm der
Therapieversuche? Also bin ich hier doch richtig, hier in der Reha-Klinik in
Bad Füssing, scherzte er.

Vorschau auf den Thermen Marathon 2016

Es wird der Valentinstag sein. Also ein Anzeichen für eine gesteigerte Frauenquote? Für Blumen im Ziel? Für ein
Wochenende oder eine Woche zu Zweit? Am 13./14. Februar wird es auf alle Fälle Sport und Erholung satt geben! Das
verrät der Organisationsleiter Thomas Richter, der sich in Sachen Sportsymposium wieder etwas einfallen hat lassen.
Im Febraur 2015 hat Samuel Koch den Saal gefüllt, am 13. Februar sollte dies von 14 bis 16 Uhr auch mit Faris Al
Sultan passieren. Wenn der Triathlet über die "Herausforderung für Körper und Geist" spricht.

Dr. Werner Gerstner
Laufarzt – Neurochirurgie
Neuöttinger Str. 1
84503 Altötting

Moderator Artur Schmidt mit HM-Sieger Tobias
Schreindl (LG Passau)

Angela Kühnlein, vierfache Marathonsiegerin in
Bad Füssing
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21. Johannesbad Thermen Marathon
Bad Füssing am 2. Februar 2014

32 Walker -304 Kinder - 342 Läufer/innen 5 km - 499 Läufer/innen 10 km im Ziel

von Erwin Fladerer

Die Siegerin Tina Fischl in 1:18:37 (LG Passau)

Simsseelauf
Halbmarathon

(Einzel + Staffel)
am 19.10.2013

Swiss       City
Marathon

Lucerne
27.10.2013

Winteräufe in
Niederbayern und Oberöstereich

die man gut und gerne mit einem Aufenthalt
in Bad Füssing verbinden kann:

14.11. Therme Geinberglauf/A

Weitere Termine unter
www.bayerischelaufzeitung.de/laufkalender

Das neue Buch von Werner
Sonntag erscheint Ende

November im Buchhandel

Schon den "Laufwinter" gebucht ?

Organisationsleiter Thomas Richter, Samuel Koch,
Dr. Johannes Zwick und Alfred Hufnagel

Angela Kühnlein und Jan Müller
verewigten sich in der Marathon-Siegerliste

Einen Marathon in Bad Füssing zu laufen ist eine waghalsige Sache. Im
Februar schon auf eine lange Strecke trainiert zu sein ist das eine, das
unberechenbare Wetter das andere. Die äußeren Bedingungen stimmten
diesmal bei windstillen und nebligen 5 Grad Celsius.  Angela Kühnlein
(3:05:28), Basilia Förster (3:19:38) und Alexandra Heiml (3:21:09) nutzten
schon zum Jahresbeginn für eine erste Marathonzeit. Bei den Männern
gewann der Münchner Jan Müller (LG Stadtwerke München) ziemlich klar in
2:30:44. Der Deutsche Marathon Vizemeister (M30) 2013 freute sich sehr
über diesen Sieg vor dem "Dauerbrenner", dem 47-jährigen Klaus Mannweiler
(TSV Wolfratshausen) in 2:37:49 und Felix Mayerhöfer (DJK Dasswang) in
2:40:04 Std. Ob die "Worschtfreunde Jilek" tatsächlich daraus ihre Energie für
den Mannschaftserfolg bezogen, ist (noch) nicht bestätigt.

Jahreszeiten
in... Bad Füssing

Der Sieger Tobias Schreindl in 1:06:17 (LG Passau)

Zweite der Frauen: Triathlon Weltmeisterin Dr. Katrin Esefeld
(LG Mettenheim) und daneben die Dritte der Frauen Christine

Ramsauer (LAC Quelle Fürth) im Ziel mit Viktor Daudrich
(1. M60, SVG Ruhstorf)

Rüdiger Nehberg
Unmögliches möglich machen

Im Alter von vier Jahren lief der junge Rüdiger das erste Mal seiner Mutter davon. Die Leidenschaft
auszureissen ließ den heute fast 80-jährigen nicht mehr los. Er marschierte ohne Nahrung von Hamburg nach
Oberstdorf, ausschließlich Wasser hatte er dabei. Er unternahm Abenteuerreisen in die ganze Welt und schrieb
darüber Bücher. Der gelernte Konditor begeisterte sich -oft notgedrungen- für Würmer, Läuse und Spinnen statt
bisher Süßem als Leibspeise. Er hatte lockere Sprüche drauf, die zu seinen Abenteuern und zu seinem Auftritt
im Johannesbad Bad Füssing passten. Das Gelächter war groß und manches Kopfschütteln über seinen Mut und
die neue Lebensweise. "cht verrückt - voll peinlich" war nur einer seiner Buchtitel.
Doch auf seinen Abenteuerreisen sah er immer öfter auch die Brutalität der Menschen gegen die Natur und
schließlich auch gegen die Mitmenschen. Als Augenzeuge erlebte er die Ausrottung des Urwaldes und damit
ganz bewusst auch mancher Indianerstämme. Der Globetrotter suchte neue Abenteuer, ab sofort aber mit Sinn.
Er schritt ein und demonstrierte auf einer Fahrt mit dem Tretboot über den Atlantik oder auf einem 18-Meter-
Baumstamm von Afrika nach Brasilien.

Organisationsbeitrag für den 23. Thermen Marathon 2016

Marathon
€ 26,00 für Männer/Frauen/Jugendliche (bis 05.02.2016)
€ 30,00 bei Nachmeldung am Samstag, 13.02.2016
€ 36,00 bei Nachmeldung am Lauftag (07:00 Uhr bis zum
Laufbeginn)

Halbmarathon
€ 26,00 für Männer/Frauen/Jugendliche (bis 05.02.2016)
€ 30,00 bei Nachmeldung am Samstag, 13.02.2016
€ 36,00 bei Nachmeldung am Lauftag (07:00 Uhr bis zum
Laufbeginn)

10 km Lauf
€ 26,00 für Männer/Frauen/Jugendliche (bis 05.02.2016)
€ 30,00 bei Nachmeldung am Samstag, 13.02.2016
€ 36,00 bei Nachmeldung am Lauftag (07:00 Uhr bis zum
Laufbeginn)

Schüler-Lauf
€ 3,00 für Schüler (bis 05.02.2016)
€ 5,00 bei Nachmeldung am 13.02.2016
€ 7,00 bei Nachmeldung am Lauftag (07:00 Uhr bis zum
Laufbeginn)

Schwarz ist eine legendäre Trikotfarbe in der Leichtathletik. Neuseelands Läufer machten sie einst
berühmt. Schwarz ist auch in Deutschland eine bekannte Trikotfarbe. Die Aktiven des LLC
Marathon trugen sie. Trugen – denn seit 1. Januar ist an der Farbe zu sehen, dass das
Vergangenheit ist. Lauf-Deutschland wird sich vielerorts 2014 wundern, zum ersten Mal beim
ersten Jura-Cross-Lauf in Laaber: Nahezu alle Wettkampfläufer sind auf Rot umgestiegen, das Rot
des SWC 46. Den Grund formuliert Hans Merkl so: „Das Problem ist eine Vorsitzende Sylvia
Gingele, die keinen Wettkampfsport will. Der LLC soll ein Freizeit- und Veranstaltungsverein sein.“
Hans Merkl ist eigentlich ein eingefleischter LLCler. Der streitbare 51-jährige Werbekaufmann ist
seit 21 Jahren Mitglied, war zehn Jahre Teil der Vorstandschaft und kümmerte sich gemeinsam
mit Udo Reichl 15 Jahre um die Wettkampfgruppe, für die das Duo leidenschaftlich an allen
Fronten kämpfte. „Udo ist der Trainer, ich bin für das Umfeld zuständig.“ Das Team war sehr
erfolgreich. Das Berglauf-Team zum Beispiel ist „führend in Deutschland. Ein Marco Sturm oder
Korbinian Schönberger hatten natürlich auch sofort Angebote“, berichtet Merkl und verweist auf
stolze Jahreszahlen. „2013 haben wir rund 90 Medaillen gewonnen bei bayerischen, deutschen
und internationalen Meisterschaften“, erklärt Merkl.
„Doch wir wurden nur als Kostenfaktor gesehen“, sagt Merkl und beziffert die Kosten auf 15 000
Euro pro Jahr – eine Summe, die sich der LLC leicht leisten könne. „Da sind ganz andere Beträge
auf dem Konto.“ Zweieinhalb Jahre habe man laut Merkl versucht, die Angelegenheit mit der
neuen Frau an der Spitze des LLC Marathon, der sich mit seinen rund 1500 Mitgliedern selbst als
größter Laufverein Deutschlands bezeichnet, zu klären. „Doch wir haben nie einen positiven Satz
gehört. Die Stimmung war einfach gegen uns“, sagt Merkl. „In anderen Vereinen ruft ein Vorstand
bei den Sportlern an und gratuliert zu Erfolgen. Bei uns hat der Vorstand nie kapiert, wie Sportler
ticken, dass man das macht, um Anerkennung zu kriegen.“

Elmar Bachmann (MRRC
München) stand diesmal als

Zweiter der M60 des
Halbmarathons in 1:31:13 Std.
auf dem Siegerpodest. Vor 21
Jahren lief er den Marathon in
Bad Füssing noch in 2:37 Std.

Laufstrecken für ein ganzes Jahr

Denn Bad Füssing hat nicht nur heiße Quellen, sondern eine
Vielzahl von Laufstrecken, Kilometer lang für ein ganzes
Jahr. Und die haben in diesem Jahr wieder einmal die
Athleten der LG Passau mit ihrem Trainer Günter Zahn
getestet. Um dann erfolgreich von den Bayerischen und
Deutschen Marathon-Meisterschaften in München und
Frankfurt zurück zu kommen.

Demnächst wird auch Bernadette Pichlmeier mit den
Läuferinnen der LAG Mittlere Isar nach Bad Füssing
kommen. Dort wo Bernadette schon drei Mal den
Halbmarathon gewinnen durfte.

Hier einen Trainingsaufenthalt zu planen hat seine guten
Gründe. Nach schnellen oder ausdauernden Läufen ist es
nahezu ideal, die Thermen zu genießen, eine Acquajogging-
Runde im kleinen Wellnessbereich im Hotel Königshof
einzulegen oder in der Sauna zu regenerieren. Das Hotel
Königshof oder eines der weiteren Hotels der Johannesbad-
Gruppe in Bad Füssing ist ein "Läuferhotel".

Bad Füssing und der Thermen Marathon - zentral gelegen
für Läufer aus Bayern, Österreich und Tschechien - eine
Reise für alle Lauffreunde aus ganz Deutschland wert. Die
Stammgäste beweisen das beim größten Wintermarathon
Deutschland`s.

Bei 30 Grad im Sommer in die Sauna? Das klingt absurd. Dennoch wird
Sommer-Sauna immer beliebter, vor allem weil die gesundheitlichen Vorteile
wissenschaftlich unumstritten sind.

Vielen Menschen erscheint es abwegig, im Sommer eine Sauna aufzusuchen.
Besonders dann, wenn draußen schwül-heiße Luft ohnehin den Schweiß aus
allen Poren treibt und die Kleidung am Körper klebt, fragt man sich, warum man
auch noch in Saunaräumen bei 90 Grad Celsius freiwillig schwitzen sollte.
Doch das Geheimnis liegt im Wechsel mit prickelnden Varianten der Abkühlung
begründet. “Zusammen mit der trockenen Wärme im Saunaraum bewirkt der
Frische-Kick körperliche Erholung und psychische Entspannung”, erklärt Hans-
Jürgen Gensow vom Deutschen Sauna-Bund. Nach seinen Erfahrungen wird
dieses gesunde Erfrischungsvergnügen für zwischendurch im Sommer immer
beliebter.
Der Körper könne sich besser an “tropische Wetterlagen” anpassen, wenn er
regelmäßiges Training der Blutgefäße betreibe, sagt Gensow. Ohnehin sei die
feuchtwarme Luft, die in Hitzeperioden in mitteleuropäischen Breiten
vorherrsche, nicht mit dem besonderen Klima eines Saunaraumes vergleichbar.
Dort herrsche eine angenehme trockene Wärme. Das Hygrometer zeige lediglich
fünf bis 15 Prozent relative Feuchtigkeit an. In diesem Klima könne der
Saunaschweiß auf der unbekleideten Haut frei verdunsten und sie wirksam
kühlen. Dieses körpereigene Kühlungssystem funktioniere umso effektiver, je
besser es in Übung sei.
Dagegen werde das Schwitzen an heißen Sommertagen mit hoher
Luftfeuchtigkeit auch mit leichter Bekleidung eher als unangenehm empfunden,
weil eine dünne, mit Wasserdampf gesättigte Luftschicht über der Haut zu
einem lästigen “Wärmestau” führen könne.
Wechselspiel von Wärme und Kälte

Entscheidend für den Erfolg des Saunabadens sei aber vor allem das
Wechselspiel von Wärme und Kälte. “Nach dem Aufenthalt in der Saunawärme
und einem vorherigen Gang an die frische Luft sehnt der Badegast die
Abkühlung mit dem etwa zehn bis 15 Grad Celsius kühlen Wasser geradezu
herbei”, betont Gensow.
Der Schlauchguss nach Kneipp, die kräftige Schwallbrause, ein anregend kühles
Schwimm- und Tauchbecken oder das Abreiben mit Crush-Eis stünden bei den
Gästen der Sommer-Sauna hoch im Kurs und würden als ausgesprochen

Aktuell ...

Vorschau

RunCzech - Laufserie 2016:
• Sportisimo 1/2Marathon Prag – 2. April 2016
• Volkswagen Marathon Prag – 8. Mai 2016
• Mattoni 1/2Marathon Karlovy Vary (Karlsbad) – 21. Mai 2016
• Mattoni 1/2Marathon České Budějovice (Budweis) – 4. Juni 2016
• Mattoni 1/2Marathon Olomouc – 25. Juni 2016
• Birell Grand Prix Prag– 10. September 2016
• Mattoni 1/2Marathon Ústí nad Labem (Außig a.d. Elbe) – 17. September 2016

Johannesbad-Thermalwasser
schoss am 22. August 1964 in die Höhe

Ein niederbayerischer Vizeweltmeister:
Erhard Sprenzinger (SVG Ruhstorf) im Berglauf mit

der Deutschen Mannschaft

Ein heißer Winter steht uns bevor. Zumindest in Bad Füssing, und wie immer dort im niederbayerischen Bäderdreieck,
an die Adresse der Läuferinnen und Läufer gerichtet. Denn Bad Füssing hat im Winter Hauptsaison für Lauffreunde.
Schon den Laufwinter gebucht? Zur Vorbereitung oder zum
23.

am 14. Februar 2016

Zwei Leben und ....

Jedem war fortan klar, dass der Auftritt bei "Wetten, dass...?" nicht von
ungefähr kam. Ein Kunstturner, der einen Salto schlägt. Samuel Koch liest
mit Hilfe seiner Assistentin Marie aus seinem Buch "Zwei Leben" und seinen
neuen Erfahrungen mit der Ausdauer. Monatelang nur auf dem Rücken zu
liegen und bald merkend, dass seine bishlang durchtrainierte Muskulatur
immer schwächer wurde. Zu erkennen, dass bereits die Bewegung eines
Zehens ein großer Erfolg war. "Welche Bewegung bleibt mir?" lautete eine
seiner Fragen. Sind es die täglichen drei Stunden Programm der
Therapieversuche? Also bin ich hier doch richtig, hier in der Reha-Klinik in
Bad Füssing, scherzte er.

Vorschau auf den Thermen Marathon 2016

Es wird der Valentinstag sein. Also ein Anzeichen für eine gesteigerte Frauenquote? Für Blumen im Ziel? Für ein
Wochenende oder eine Woche zu Zweit? Am 13./14. Februar wird es auf alle Fälle Sport und Erholung satt geben! Das
verrät der Organisationsleiter Thomas Richter, der sich in Sachen Sportsymposium wieder etwas einfallen hat lassen.
Im Febraur 2015 hat Samuel Koch den Saal gefüllt, am 13. Februar sollte dies von 14 bis 16 Uhr auch mit Faris Al
Sultan passieren. Wenn der Triathlet über die "Herausforderung für Körper und Geist" spricht.

Dr. Werner Gerstner
Laufarzt – Neurochirurgie
Neuöttinger Str. 1
84503 Altötting

Podiumsdiskussion mit Günter Zahn, Erwin
Fladerer, Klaus Duwe und Thomas Richter
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21. Johannesbad Thermen Marathon
Bad Füssing am 2. Februar 2014

32 Walker -304 Kinder - 342 Läufer/innen 5 km - 499 Läufer/innen 10 km im Ziel

von Erwin Fladerer

Die Siegerin Tina Fischl in 1:18:37 (LG Passau)

Simsseelauf
Halbmarathon

(Einzel + Staffel)
am 19.10.2013

Winteräufe in
Niederbayern und Oberöstereich

die man gut und gerne mit einem Aufenthalt
in Bad Füssing verbinden kann:

14.11. Therme Geinberglauf/A

Weitere Termine unter
www.bayerischelaufzeitung.de/laufkalender

Das neue Buch von Werner
Sonntag erscheint Ende

November im Buchhandel

Schon den "Laufwinter" gebucht ?

Angela Kühnlein und Jan Müller
verewigten sich in der Marathon-Siegerliste

Einen Marathon in Bad Füssing zu laufen ist eine waghalsige Sache. Im
Februar schon auf eine lange Strecke trainiert zu sein ist das eine, das
unberechenbare Wetter das andere. Die äußeren Bedingungen stimmten
diesmal bei windstillen und nebligen 5 Grad Celsius.  Angela Kühnlein
(3:05:28), Basilia Förster (3:19:38) und Alexandra Heiml (3:21:09) nutzten
schon zum Jahresbeginn für eine erste Marathonzeit. Bei den Männern
gewann der Münchner Jan Müller (LG Stadtwerke München) ziemlich klar in
2:30:44. Der Deutsche Marathon Vizemeister (M30) 2013 freute sich sehr
über diesen Sieg vor dem "Dauerbrenner", dem 47-jährigen Klaus Mannweiler
(TSV Wolfratshausen) in 2:37:49 und Felix Mayerhöfer (DJK Dasswang) in
2:40:04 Std. Ob die "Worschtfreunde Jilek" tatsächlich daraus ihre Energie für
den Mannschaftserfolg bezogen, ist (noch) nicht bestätigt.

Jahreszeiten
in... Bad Füssing

Der Sieger Tobias Schreindl in 1:06:17 (LG Passau)

Zweite der Frauen: Triathlon Weltmeisterin Dr. Katrin Esefeld
(LG Mettenheim) und daneben die Dritte der Frauen Christine

Ramsauer (LAC Quelle Fürth) im Ziel mit Viktor Daudrich
(1. M60, SVG Ruhstorf)

Rüdiger Nehberg
Unmögliches möglich machen

Im Alter von vier Jahren lief der junge Rüdiger das erste Mal seiner Mutter davon. Die Leidenschaft
auszureissen ließ den heute fast 80-jährigen nicht mehr los. Er marschierte ohne Nahrung von Hamburg nach
Oberstdorf, ausschließlich Wasser hatte er dabei. Er unternahm Abenteuerreisen in die ganze Welt und schrieb
darüber Bücher. Der gelernte Konditor begeisterte sich -oft notgedrungen- für Würmer, Läuse und Spinnen statt
bisher Süßem als Leibspeise. Er hatte lockere Sprüche drauf, die zu seinen Abenteuern und zu seinem Auftritt
im Johannesbad Bad Füssing passten. Das Gelächter war groß und manches Kopfschütteln über seinen Mut und
die neue Lebensweise. "cht verrückt - voll peinlich" war nur einer seiner Buchtitel.
Doch auf seinen Abenteuerreisen sah er immer öfter auch die Brutalität der Menschen gegen die Natur und
schließlich auch gegen die Mitmenschen. Als Augenzeuge erlebte er die Ausrottung des Urwaldes und damit
ganz bewusst auch mancher Indianerstämme. Der Globetrotter suchte neue Abenteuer, ab sofort aber mit Sinn.
Er schritt ein und demonstrierte auf einer Fahrt mit dem Tretboot über den Atlantik oder auf einem 18-Meter-
Baumstamm von Afrika nach Brasilien.

Schwarz ist eine legendäre Trikotfarbe in der Leichtathletik. Neuseelands Läufer machten sie einst
berühmt. Schwarz ist auch in Deutschland eine bekannte Trikotfarbe. Die Aktiven des LLC
Marathon trugen sie. Trugen – denn seit 1. Januar ist an der Farbe zu sehen, dass das
Vergangenheit ist. Lauf-Deutschland wird sich vielerorts 2014 wundern, zum ersten Mal beim
ersten Jura-Cross-Lauf in Laaber: Nahezu alle Wettkampfläufer sind auf Rot umgestiegen, das Rot
des SWC 46. Den Grund formuliert Hans Merkl so: „Das Problem ist eine Vorsitzende Sylvia
Gingele, die keinen Wettkampfsport will. Der LLC soll ein Freizeit- und Veranstaltungsverein sein.“
Hans Merkl ist eigentlich ein eingefleischter LLCler. Der streitbare 51-jährige Werbekaufmann ist
seit 21 Jahren Mitglied, war zehn Jahre Teil der Vorstandschaft und kümmerte sich gemeinsam
mit Udo Reichl 15 Jahre um die Wettkampfgruppe, für die das Duo leidenschaftlich an allen
Fronten kämpfte. „Udo ist der Trainer, ich bin für das Umfeld zuständig.“ Das Team war sehr
erfolgreich. Das Berglauf-Team zum Beispiel ist „führend in Deutschland. Ein Marco Sturm oder
Korbinian Schönberger hatten natürlich auch sofort Angebote“, berichtet Merkl und verweist auf
stolze Jahreszahlen. „2013 haben wir rund 90 Medaillen gewonnen bei bayerischen, deutschen
und internationalen Meisterschaften“, erklärt Merkl.
„Doch wir wurden nur als Kostenfaktor gesehen“, sagt Merkl und beziffert die Kosten auf 15 000
Euro pro Jahr – eine Summe, die sich der LLC leicht leisten könne. „Da sind ganz andere Beträge
auf dem Konto.“ Zweieinhalb Jahre habe man laut Merkl versucht, die Angelegenheit mit der
neuen Frau an der Spitze des LLC Marathon, der sich mit seinen rund 1500 Mitgliedern selbst als
größter Laufverein Deutschlands bezeichnet, zu klären. „Doch wir haben nie einen positiven Satz
gehört. Die Stimmung war einfach gegen uns“, sagt Merkl. „In anderen Vereinen ruft ein Vorstand
bei den Sportlern an und gratuliert zu Erfolgen. Bei uns hat der Vorstand nie kapiert, wie Sportler
ticken, dass man das macht, um Anerkennung zu kriegen.“

Elmar Bachmann (MRRC
München) stand diesmal als

Zweiter der M60 des
Halbmarathons in 1:31:13 Std.
auf dem Siegerpodest. Vor 21
Jahren lief er den Marathon in
Bad Füssing noch in 2:37 Std.

Laufstrecken für ein ganzes Jahr

Denn Bad Füssing hat nicht nur heiße Quellen, sondern eine
Vielzahl von Laufstrecken, Kilometer lang für ein ganzes
Jahr. Und die haben in diesem Jahr wieder einmal die
Athleten der LG Passau mit ihrem Trainer Günter Zahn
getestet. Um dann erfolgreich von den Bayerischen und
Deutschen Marathon-Meisterschaften in München und
Frankfurt zurück zu kommen.

Demnächst wird auch Bernadette Pichlmeier mit den
Läuferinnen der LAG Mittlere Isar nach Bad Füssing
kommen. Dort wo Bernadette schon drei Mal den
Halbmarathon gewinnen durfte.

Hier einen Trainingsaufenthalt zu planen hat seine guten
Gründe. Nach schnellen oder ausdauernden Läufen ist es
nahezu ideal, die Thermen zu genießen, eine Acquajogging-
Runde im kleinen Wellnessbereich im Hotel Königshof
einzulegen oder in der Sauna zu regenerieren. Das Hotel
Königshof oder eines der weiteren Hotels der Johannesbad-
Gruppe in Bad Füssing ist ein "Läuferhotel".

Bad Füssing und der Thermen Marathon - zentral gelegen
für Läufer aus Bayern, Österreich und Tschechien - eine
Reise für alle Lauffreunde aus ganz Deutschland wert. Die
Stammgäste beweisen das beim größten Wintermarathon
Deutschland`s.

Bei 30 Grad im Sommer in die Sauna? Das klingt absurd. Dennoch wird
Sommer-Sauna immer beliebter, vor allem weil die gesundheitlichen Vorteile
wissenschaftlich unumstritten sind.

Vielen Menschen erscheint es abwegig, im Sommer eine Sauna aufzusuchen.
Besonders dann, wenn draußen schwül-heiße Luft ohnehin den Schweiß aus
allen Poren treibt und die Kleidung am Körper klebt, fragt man sich, warum man
auch noch in Saunaräumen bei 90 Grad Celsius freiwillig schwitzen sollte.
Doch das Geheimnis liegt im Wechsel mit prickelnden Varianten der Abkühlung
begründet. “Zusammen mit der trockenen Wärme im Saunaraum bewirkt der
Frische-Kick körperliche Erholung und psychische Entspannung”, erklärt Hans-
Jürgen Gensow vom Deutschen Sauna-Bund. Nach seinen Erfahrungen wird
dieses gesunde Erfrischungsvergnügen für zwischendurch im Sommer immer
beliebter.
Der Körper könne sich besser an “tropische Wetterlagen” anpassen, wenn er
regelmäßiges Training der Blutgefäße betreibe, sagt Gensow. Ohnehin sei die
feuchtwarme Luft, die in Hitzeperioden in mitteleuropäischen Breiten
vorherrsche, nicht mit dem besonderen Klima eines Saunaraumes vergleichbar.
Dort herrsche eine angenehme trockene Wärme. Das Hygrometer zeige lediglich
fünf bis 15 Prozent relative Feuchtigkeit an. In diesem Klima könne der
Saunaschweiß auf der unbekleideten Haut frei verdunsten und sie wirksam
kühlen. Dieses körpereigene Kühlungssystem funktioniere umso effektiver, je
besser es in Übung sei.
Dagegen werde das Schwitzen an heißen Sommertagen mit hoher
Luftfeuchtigkeit auch mit leichter Bekleidung eher als unangenehm empfunden,
weil eine dünne, mit Wasserdampf gesättigte Luftschicht über der Haut zu
einem lästigen “Wärmestau” führen könne.
Wechselspiel von Wärme und Kälte

Entscheidend für den Erfolg des Saunabadens sei aber vor allem das
Wechselspiel von Wärme und Kälte. “Nach dem Aufenthalt in der Saunawärme
und einem vorherigen Gang an die frische Luft sehnt der Badegast die
Abkühlung mit dem etwa zehn bis 15 Grad Celsius kühlen Wasser geradezu
herbei”, betont Gensow.
Der Schlauchguss nach Kneipp, die kräftige Schwallbrause, ein anregend kühles
Schwimm- und Tauchbecken oder das Abreiben mit Crush-Eis stünden bei den
Gästen der Sommer-Sauna hoch im Kurs und würden als ausgesprochen

Aktuell ...

Vorschau

RunCzech - Laufserie 2016:
• Sportisimo 1/2Marathon Prag – 2. April 2016
• Volkswagen Marathon Prag – 8. Mai 2016
• Mattoni 1/2Marathon Karlovy Vary (Karlsbad) – 21. Mai 2016
• Mattoni 1/2Marathon České Budějovice (Budweis) – 4. Juni 2016
• Mattoni 1/2Marathon Olomouc – 25. Juni 2016
• Birell Grand Prix Prag– 10. September 2016
• Mattoni 1/2Marathon Ústí nad Labem (Außig a.d. Elbe) – 17. September 2016

Johannesbad-Thermalwasser
schoss am 22. August 1964 in die Höhe

Ein niederbayerischer Vizeweltmeister:
Erhard Sprenzinger (SVG Ruhstorf) im Berglauf mit

der Deutschen Mannschaft

Ein heißer Winter steht uns bevor. Zumindest in Bad Füssing, und wie immer dort im niederbayerischen Bäderdreieck,
an die Adresse der Läuferinnen und Läufer gerichtet. Denn Bad Füssing hat im Winter Hauptsaison für Lauffreunde.
Schon den Laufwinter gebucht? Zur Vorbereitung oder zum
23.

am 14. Februar 2016

Zwei Leben und ....

Jedem war fortan klar, dass der Auftritt bei "Wetten, dass...?" nicht von
ungefähr kam. Ein Kunstturner, der einen Salto schlägt. Samuel Koch liest
mit Hilfe seiner Assistentin Marie aus seinem Buch "Zwei Leben" und seinen
neuen Erfahrungen mit der Ausdauer. Monatelang nur auf dem Rücken zu
liegen und bald merkend, dass seine bishlang durchtrainierte Muskulatur
immer schwächer wurde. Zu erkennen, dass bereits die Bewegung eines
Zehens ein großer Erfolg war. "Welche Bewegung bleibt mir?" lautete eine
seiner Fragen. Sind es die täglichen drei Stunden Programm der
Therapieversuche? Also bin ich hier doch richtig, hier in der Reha-Klinik in
Bad Füssing, scherzte er.

Vorschau auf den Thermen Marathon 2016

Es wird der Valentinstag sein. Also ein Anzeichen für eine gesteigerte Frauenquote? Für Blumen im Ziel? Für ein
Wochenende oder eine Woche zu Zweit? Am 13./14. Februar wird es auf alle Fälle Sport und Erholung satt geben! Das
verrät der Organisationsleiter Thomas Richter, der sich in Sachen Sportsymposium wieder etwas einfallen hat lassen.
Im Febraur 2015 hat Samuel Koch den Saal gefüllt, am 13. Februar sollte dies von 14 bis 16 Uhr auch mit Faris Al
Sultan passieren. Wenn der Triathlet über die "Herausforderung für Körper und Geist" spricht.

Dr. Werner Gerstner
Laufarzt – Neurochirurgie
Neuöttinger Str. 1
84503 Altötting


