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Pressebericht

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

Simsseelauf
Halbmarathon

(Einzel + Staffel)
am 19.10.2013

Swiss       City
Marathon

Lucerne
27.10.2013

Herbstläufe in
Niederbayern und Oberöstereich

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

11.10. Geländelauf Ruhstorf
12.10. Brückenlauf Burghausen
18.10. Walk4help Bad Griesbach
19.10. Ebersberglauf Otterskirchen
09.11. Therme Geinberglauf/A

Weitere Termine unter
www.bayerischelaufzeitung.de/laufkalender

"25 Jahre Johannesbad Thermen Marathon"
mit Thomas Richter - Peter Maisenbacher -

Philipp Pflieger - Günter Zahn - Erwin Fladerer

Lange Zeit war Dr. Johannes Zwick, Vorstandsvorsitzender und Ärztlicher Direktor der
Johannesbad Gruppe mitten unter den Zuhörern, ehe er zusammen mit Thomas Richter

(links) hinter ein Abschlussfoto mit Samuel Koch stellt. Rechts neben Samuel Koch meldete
sich mit Alfred Hufnagel ein weiterer Rollstuhlfahrer, der in Bad Füssing und in der Welt der

Läufer kein Unbekannter ist. Hufnagel fuhr lange Zeit sehr erfolgreich bei vielen Wettkämpfen
auf Straße und Bahn.

Sportsymposium
in... Bad Füssing

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

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 22. Thermen Marathon 2015

Marathon
€ 26,00 für Männer/Frauen/Jugendliche (bis 23.01.2015)
€ 30,00 bei Nachmeldung am Samstag, 31.01.2015
€ 36,00 bei Nachmeldung am Lauftag (07:00 Uhr bis zum
Laufbeginn)

Halbmarathon
€ 26,00 für Männer/Frauen/Jugendliche (bis 23.01.2015)
€ 30,00 bei Nachmeldung am Samstag, 31.01.2015
€ 36,00 bei Nachmeldung am Lauftag (07:00 Uhr bis zum
Laufbeginn)

Neu! Firmenlauf
(4 Teilnehmer bilden eine Mannschaft)
€ 26,00 p. Person (bis 23.01.2015)
€ 30,00 p. Person bei Nachmeldung am Samstag, 31.01.2015
€ 36,00 p. Person bei Nachmeldung am Lauftag (07:00 Uhr bis
zum Laufbeginn)

Schüler-Lauf
€ 3,00 für Schüler (bis 23.01.2015)
€ 5,00 bei Nachmeldung am 31.01.2015
€ 7,00 bei Nachmeldung am Lauftag (07:00 Uhr bis zum
Laufbeginn)

Anja Scherl wurde 2007 durch ihren damaligen Freund und späteren Ehemann[1], früher ebenfalls
Marathonläufer, für die Sportart Laufen gewonnen; bereits vorher joggte sie gelegentlich und
spielte Volleyball. Ursprünglich wollte sie gleich bei Marathons starten, ihr damaliger Trainer bei
der DJK Weiden schickte sie aber zunächst auf die Mittelstrecken.[2]

Nach einem Jahr bei der LAC Quelle Fürth wechselte sie 2012 zum PSV Grün-Weiß Kassel, mit
dem sie in der Mannschaft die ersten Medaillen bei Deutschen Meisterschaften gewann. Nach
dem Gewinn der Süddeutschen Meisterschaften 2012 über 5000 m[3] und einem überraschenden
vierten Platz bei den Deutschen Meisterschaften 2012 über 10 km[4] gab sie 2014 ihr Marathon-
Debüt beim Hamburg-Marathon mit einer Zeit von 2:48:08 h. In Husum wurde sie 2015 Deutsche
Vizemeisterin im Halbmarathon.
2016 wurde Scherl der breiten Öffentlichkeit durch ihren dritten Platz beim Hamburg-Marathon
und eine Zeit von 2:27:50 h, die gleichzeitig die Qualifikation für die Olympischen Spiele 2016 in
Rio de Janeiro bedeutete, bekannt.[5] In Fachkreisen wird Scherl aufgrund ihres Vollzeitjobs als
Softwareentwicklerin die „schnellste Freizeitläuferin Deutschlands“ genannt. Sie selbst
bezeichnet den Laufsport neben ihrer Arbeit als Hobby.[6]

Erfolge
Eindrücke
Emotionen

Damals wie heute sind die ganz besonderen Momente des
Johannesbad Thermen Marathon präsent. Ist diese
Veranstaltung nicht eine von vielen. Sie hat einen besonderen
Status erreicht, weil es neben dem Laufen auch um Gesundheit
geht, die heißen Thermen eine ideale Ergänzung danach und
Regeneration vom Besten darstellen, und im Winter spezielle
Laufgeschichten entstehen. Obendrein hat das Johannesbad als
Ausrichter immer auch Prominenz aufzubieten. Über vieles von
dem sprachen im Sportsymposium 2018

Thomas Richter
Organisationsleitung Johannesbad Thermen-Marathon

Peter Maisenbacher
Moderation

Philipp Pflieger
Ausnahmeathlet der LG Telis Finanz Regensburg, Sieger 2015

in Bad Füssing über 10 km, Olympia-Marathonläufer 2016 in Rio

Günter Zahn
Erfolgstrainer der LG Passau, Schluss-Fackelläufer der

Olympischen Spiele 1972 in München

Erwin Fladerer
Chefredakteur der Bayerischen Laufzeitung und seit 25 Jahren

in Bad Füssing als Läufer und Journalist mit dabei

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

Informationen
für Trainings/Gesundheitstage
in Bad Füssing

für Einzelpersonen
mit Partner
für Vereine
für Firmenteams

von Freitag-Sonntag (3 Tage/2 ÜHP)
von Montag bis Sonntag (7 Tage/ 6 ÜHP)
mit oder ohne Trainer

bei der Bayerischen Laufzeitung
Telefon 08631/16 64 64
E-Mail: info@bayerischelaufzeitung.de

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

Zweimal Silber für Thomas Schmidberger
aus Viechtach im Rollstuhl-Tischtennis. Tom war an Nummer 1 gesetzt,
obwohl die Chinesen das Maß aller Dinge sind. Sagt er selbst über die
Nation, die er in der Weltrangliste aber schon hinter sich gelassen hatte.
Tom ist TT-Profi bei Bor. Düsseldorf und war im Gespräch mit Martin Gruber
der zweite Garant, dass die Teilnehmer an diesem Symposium wie gefesselt
zuhörten. Der tolle Bursche war bereits 2012 olympischer Fahnenträger und
hat in diesem Jahr 2017 die Europameisterschaften und die Team-WM als
großes Ziel.

Hat Andreas Richter seine Medaillen schon gezählt?
"Die Sehnsucht der Sportler nach einer olympischen Medaille ist groß",
beschrieb Andreas Richter aus Pocking seine Arbeit mit den Athleten. Der
erfahrene Physiotherapeut war bereits bei sechs Olympischen Spielen von
1996 bis 2016 dabei und hat bei dieser Tätigkeit schon so manchen Anteil an
einer Medaille.

Manfred Steffny,
Olympiateilnehmer im
Marathonlauf 1968 und 1972,
ehemaliger deutscher Rekordler
über 25 km und Marathon las aus
seinem eigenen Werk .

Der Vortragsraum im Hotel
Königshof war bis auf den letzten
Platz belegt, als Hoteldirektor
Thomas Richter Deutschland`s
"Laufpapst" und Herausgeber des
Fachmagazins "Spiridon"
begrüßte.

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

2018
... zum 25.

"Lesung von Manfred Steffny"
über "Unerhörte Geschichten vom süßen

Schweiß des Marathonläufers

Vortrag
im... Johannesbad Hotel
Königshof

6 Tage Ausscheidungslauf mit Hindernissen

Abflug nach Tansania in Ostafrika, der Start am Fuß des Kilimanjaro. Jeder hatte einen gepackten
Rucksack mit dem Nötigsten, der im Lauf mitgeführt werden mußte. Mehr wussten die fünf Teilnehmer
nicht, was sie zusammen mit Joey Kelly erwartete. Die Spielregeln waren hart, denn neben vier
Energieriegeln und Getränke gab es nichts verwertbares. Es sei denn, man kaufte sich ein tägliches
Essen hinzu. Kostenpunkt für die fünf Teilnehmer: 500 Euro, die von der Gewinnsumme abgezogen
würden. Und täglich musste der Letzte ausscheiden, sodass am Ende nur noch zwei um den Sieg zu
streiten hatten.

Tag 1 lockere 57 km, am zweiten 51 km am dritten 65 km. Doch neben der Streckenlänge gab es neben
den örtlich verschieden schwierigen Trails noch große Temperaturunterschiede und Sonderaufgaben zu
bewältigen. Oftmals auch Durchquerungen im Wasser bis zur Hüfte. Dass es nicht nur reine Schinderei
war verdankten die Akteure der großartigen Landschaft in der sie hier sein durften.

Tag 4 56 km und Tag 5 41 km: schließlich blieb von den vier Männern und einer Frau nur noch ein
Herausforderer übrig: es war Rieke! Sie durfte sich am Finaltag mit wem duellieren? Mit Joey Kelly
natürlich, der die Herausforderungen im Gegensatz zu den anderen Teilnehmern kannte, aber ein
wirklich harter Bursche ist. Der Finaltag brachte schließlich nochmals einige Überraschungen an den Tag,
z.B. zwei Stunden lang einen Reifen hinterher zu ziehen. Eine mörderische Angelegenheit, die nur
mental zu bezwingen ist. Ulrike Mayer Tancic meisterete auch diese Hürde und kam nach diesen
Wildnisläufen über 301 Kilometer nur zehn Minuten hinter Joey Kelly im Ziel an.

In Deutschland und bei Stern TV angekommen wurde sie als "härtetse Frau Deutschland`s " gefeiert.
Wer Rieke bei unseren Läufen sieht oder sie kennt wird sie jetzt anders und besser kennen und
einschätzen - man kann es kaum glauben, aber das ist Ulrike Mayer-Tancic.

Die 2017 wieder eine neue Herausforderung
sucht und den Blick auf das Stilfser Joch
bei der Premiere des STELVIO MARATHON
gerichtet hat. Wer ist dabei und ist härter als Rieke?

Ich bin dabei, aber nur auf einem Teil
der Strecke. Und Du?

Erwin Fladerer

Philipp Pflieger gehört zu den besten
deutschen Langstreckenläufern. Der

Regensburger ist jetzt Profi.

Dem interessierten wie fachkundigen Publikum und ihren Fragen stellte sich die Talkrunde. Besonders der derzeitige deutsche
Spitzenläufer Philipp Pflieger stand im Mittelpunkt des Interesses. Und prompt gewann er in Streckenrekordzeit auch am Tag

danach das 10km Rennen.
Dr. med. Johannes Zwick, Vorsitzender des Aufsichtsrates der Johannesbadgruppe sowie die Gründerväter des Thermen-

Marathons mit (im Bild rechts unten) v.l. Manfred Steffny (Spiridon), Prof. Alfred Gerauer und Rudolf G. Maier (Kurzeitung) waren
nicht unmaßgeblich am Jubiläums-Wochenende des Johannesbad Thermen-Marathon 2018 beteiligt.

Wie spannend auch eine Buchlesung sein kann, das bewies der 76-
jährige "Dauerläufer" sehr eindrucksvoll. Seine selbst erlebten und
niedergeschriebenen Geschichten waren so vielseitig wie häufig
amüsant, ja manchmal lustig und kein bischen belehrend.

"In den Olymp aufgemacht" - "Die Bärenuhr" - "Jupp im Glück" -
"Fast hätte er sich aufgegeben" - "Laufbahn am Limit" - "Wie ich
2004 Olympiasieger wurde" - "87 Kilometer durch Zululand"

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

Simsseelauf
Halbmarathon

(Einzel + Staffel)
am 19.10.2013

Swiss       City
Marathon

Lucerne
27.10.2013

Herbstläufe in
Niederbayern und Oberöstereich

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

11.10. Geländelauf Ruhstorf
12.10. Brückenlauf Burghausen
18.10. Walk4help Bad Griesbach
19.10. Ebersberglauf Otterskirchen
09.11. Therme Geinberglauf/A

Weitere Termine unter
www.bayerischelaufzeitung.de/laufkalender

Lange Zeit war Dr. Johannes Zwick, Vorstandsvorsitzender und Ärztlicher Direktor der
Johannesbad Gruppe mitten unter den Zuhörern, ehe er zusammen mit Thomas Richter

(links) hinter ein Abschlussfoto mit Samuel Koch stellt. Rechts neben Samuel Koch meldete
sich mit Alfred Hufnagel ein weiterer Rollstuhlfahrer, der in Bad Füssing und in der Welt der

Läufer kein Unbekannter ist. Hufnagel fuhr lange Zeit sehr erfolgreich bei vielen Wettkämpfen
auf Straße und Bahn.

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

Die Original Fackel von den
Olympischen Spielen 1972 hatte Günter

Zahn mitgebracht.
Sie ist jetzt während der Olympischen

Spiele in Pyeongchang im Johannesbad
Hotel Königshof in Bad Füssing

ausgestellt.

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 22. Thermen Marathon 2015

Marathon
€ 26,00 für Männer/Frauen/Jugendliche (bis 23.01.2015)
€ 30,00 bei Nachmeldung am Samstag, 31.01.2015
€ 36,00 bei Nachmeldung am Lauftag (07:00 Uhr bis zum
Laufbeginn)

Halbmarathon
€ 26,00 für Männer/Frauen/Jugendliche (bis 23.01.2015)
€ 30,00 bei Nachmeldung am Samstag, 31.01.2015
€ 36,00 bei Nachmeldung am Lauftag (07:00 Uhr bis zum
Laufbeginn)

Neu! Firmenlauf
(4 Teilnehmer bilden eine Mannschaft)
€ 26,00 p. Person (bis 23.01.2015)
€ 30,00 p. Person bei Nachmeldung am Samstag, 31.01.2015
€ 36,00 p. Person bei Nachmeldung am Lauftag (07:00 Uhr bis
zum Laufbeginn)

Schüler-Lauf
€ 3,00 für Schüler (bis 23.01.2015)
€ 5,00 bei Nachmeldung am 31.01.2015
€ 7,00 bei Nachmeldung am Lauftag (07:00 Uhr bis zum
Laufbeginn)

Anja Scherl wurde 2007 durch ihren damaligen Freund und späteren Ehemann[1], früher ebenfalls
Marathonläufer, für die Sportart Laufen gewonnen; bereits vorher joggte sie gelegentlich und
spielte Volleyball. Ursprünglich wollte sie gleich bei Marathons starten, ihr damaliger Trainer bei
der DJK Weiden schickte sie aber zunächst auf die Mittelstrecken.[2]

Nach einem Jahr bei der LAC Quelle Fürth wechselte sie 2012 zum PSV Grün-Weiß Kassel, mit
dem sie in der Mannschaft die ersten Medaillen bei Deutschen Meisterschaften gewann. Nach
dem Gewinn der Süddeutschen Meisterschaften 2012 über 5000 m[3] und einem überraschenden
vierten Platz bei den Deutschen Meisterschaften 2012 über 10 km[4] gab sie 2014 ihr Marathon-
Debüt beim Hamburg-Marathon mit einer Zeit von 2:48:08 h. In Husum wurde sie 2015 Deutsche
Vizemeisterin im Halbmarathon.
2016 wurde Scherl der breiten Öffentlichkeit durch ihren dritten Platz beim Hamburg-Marathon
und eine Zeit von 2:27:50 h, die gleichzeitig die Qualifikation für die Olympischen Spiele 2016 in
Rio de Janeiro bedeutete, bekannt.[5] In Fachkreisen wird Scherl aufgrund ihres Vollzeitjobs als
Softwareentwicklerin die „schnellste Freizeitläuferin Deutschlands“ genannt. Sie selbst
bezeichnet den Laufsport neben ihrer Arbeit als Hobby.[6]

Erfolge
Eindrücke
Emotionen

Damals wie heute sind die ganz besonderen Momente des
Johannesbad Thermen Marathon präsent. Ist diese
Veranstaltung nicht eine von vielen. Sie hat einen besonderen
Status erreicht, weil es neben dem Laufen auch um Gesundheit
geht, die heißen Thermen eine ideale Ergänzung danach und
Regeneration vom Besten darstellen, und im Winter spezielle
Laufgeschichten entstehen. Obendrein hat das Johannesbad als
Ausrichter immer auch Prominenz aufzubieten. Über vieles von
dem sprachen im Sportsymposium 2018

Thomas Richter
Organisationsleitung Johannesbad Thermen-Marathon

Peter Maisenbacher
Moderation

Philipp Pflieger
Ausnahmeathlet der LG Telis Finanz Regensburg, Sieger 2015

in Bad Füssing über 10 km, Olympia-Marathonläufer 2016 in Rio

Günter Zahn
Erfolgstrainer der LG Passau, Schluss-Fackelläufer der

Olympischen Spiele 1972 in München

Erwin Fladerer
Chefredakteur der Bayerischen Laufzeitung und seit 25 Jahren

in Bad Füssing als Läufer und Journalist mit dabei

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

Informationen
für Trainings/Gesundheitstage
in Bad Füssing

für Einzelpersonen
mit Partner
für Vereine
für Firmenteams

von Freitag-Sonntag (3 Tage/2 ÜHP)
von Montag bis Sonntag (7 Tage/ 6 ÜHP)
mit oder ohne Trainer

bei der Bayerischen Laufzeitung
Telefon 08631/16 64 64
E-Mail: info@bayerischelaufzeitung.de

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

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

der Deutschen Mannschaft

Zweimal Silber für Thomas Schmidberger
aus Viechtach im Rollstuhl-Tischtennis. Tom war an Nummer 1 gesetzt,
obwohl die Chinesen das Maß aller Dinge sind. Sagt er selbst über die
Nation, die er in der Weltrangliste aber schon hinter sich gelassen hatte.
Tom ist TT-Profi bei Bor. Düsseldorf und war im Gespräch mit Martin Gruber
der zweite Garant, dass die Teilnehmer an diesem Symposium wie gefesselt
zuhörten. Der tolle Bursche war bereits 2012 olympischer Fahnenträger und
hat in diesem Jahr 2017 die Europameisterschaften und die Team-WM als
großes Ziel.

Hat Andreas Richter seine Medaillen schon gezählt?
"Die Sehnsucht der Sportler nach einer olympischen Medaille ist groß",
beschrieb Andreas Richter aus Pocking seine Arbeit mit den Athleten. Der
erfahrene Physiotherapeut war bereits bei sechs Olympischen Spielen von
1996 bis 2016 dabei und hat bei dieser Tätigkeit schon so manchen Anteil an
einer Medaille.

Manfred Steffny,
Olympiateilnehmer im
Marathonlauf 1968 und 1972,
ehemaliger deutscher Rekordler
über 25 km und Marathon las aus
seinem eigenen Werk .

Der Vortragsraum im Hotel
Königshof war bis auf den letzten
Platz belegt, als Hoteldirektor
Thomas Richter Deutschland`s
"Laufpapst" und Herausgeber des
Fachmagazins "Spiridon"
begrüßte.

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

"Lesung von Manfred Steffny"
über "Unerhörte Geschichten vom süßen

Schweiß des Marathonläufers

Vortrag
im... Johannesbad Hotel
Königshof

6 Tage Ausscheidungslauf mit Hindernissen

Abflug nach Tansania in Ostafrika, der Start am Fuß des Kilimanjaro. Jeder hatte einen gepackten
Rucksack mit dem Nötigsten, der im Lauf mitgeführt werden mußte. Mehr wussten die fünf Teilnehmer
nicht, was sie zusammen mit Joey Kelly erwartete. Die Spielregeln waren hart, denn neben vier
Energieriegeln und Getränke gab es nichts verwertbares. Es sei denn, man kaufte sich ein tägliches
Essen hinzu. Kostenpunkt für die fünf Teilnehmer: 500 Euro, die von der Gewinnsumme abgezogen
würden. Und täglich musste der Letzte ausscheiden, sodass am Ende nur noch zwei um den Sieg zu
streiten hatten.

Tag 1 lockere 57 km, am zweiten 51 km am dritten 65 km. Doch neben der Streckenlänge gab es neben
den örtlich verschieden schwierigen Trails noch große Temperaturunterschiede und Sonderaufgaben zu
bewältigen. Oftmals auch Durchquerungen im Wasser bis zur Hüfte. Dass es nicht nur reine Schinderei
war verdankten die Akteure der großartigen Landschaft in der sie hier sein durften.

Tag 4 56 km und Tag 5 41 km: schließlich blieb von den vier Männern und einer Frau nur noch ein
Herausforderer übrig: es war Rieke! Sie durfte sich am Finaltag mit wem duellieren? Mit Joey Kelly
natürlich, der die Herausforderungen im Gegensatz zu den anderen Teilnehmern kannte, aber ein
wirklich harter Bursche ist. Der Finaltag brachte schließlich nochmals einige Überraschungen an den Tag,
z.B. zwei Stunden lang einen Reifen hinterher zu ziehen. Eine mörderische Angelegenheit, die nur
mental zu bezwingen ist. Ulrike Mayer Tancic meisterete auch diese Hürde und kam nach diesen
Wildnisläufen über 301 Kilometer nur zehn Minuten hinter Joey Kelly im Ziel an.

In Deutschland und bei Stern TV angekommen wurde sie als "härtetse Frau Deutschland`s " gefeiert.
Wer Rieke bei unseren Läufen sieht oder sie kennt wird sie jetzt anders und besser kennen und
einschätzen - man kann es kaum glauben, aber das ist Ulrike Mayer-Tancic.

Die 2017 wieder eine neue Herausforderung
sucht und den Blick auf das Stilfser Joch
bei der Premiere des STELVIO MARATHON
gerichtet hat. Wer ist dabei und ist härter als Rieke?

Ich bin dabei, aber nur auf einem Teil
der Strecke. Und Du?

Erwin Fladerer

Philipp Pflieger gehört zu den besten
deutschen Langstreckenläufern. Der

Regensburger ist jetzt Profi.

Dem interessierten wie fachkundigen Publikum und ihren Fragen stellte sich die Talkrunde. Besonders der derzeitige deutsche
Spitzenläufer Philipp Pflieger stand im Mittelpunkt des Interesses. Und prompt gewann er in Streckenrekordzeit auch am Tag

danach das 10km Rennen.
Dr. med. Johannes Zwick, Vorsitzender des Aufsichtsrates der Johannesbadgruppe sowie die Gründerväter des Thermen-

Marathons mit (im Bild rechts unten) v.l. Manfred Steffny (Spiridon), Prof. Alfred Gerauer und Rudolf G. Maier (Kurzeitung) waren
nicht unmaßgeblich am Jubiläums-Wochenende des Johannesbad Thermen-Marathon 2018 beteiligt.

Wie spannend auch eine Buchlesung sein kann, das bewies der 76-
jährige "Dauerläufer" sehr eindrucksvoll. Seine selbst erlebten und
niedergeschriebenen Geschichten waren so vielseitig wie häufig
amüsant, ja manchmal lustig und kein bischen belehrend.

"In den Olymp aufgemacht" - "Die Bärenuhr" - "Jupp im Glück" -
"Fast hätte er sich aufgegeben" - "Laufbahn am Limit" - "Wie ich
2004 Olympiasieger wurde" - "87 Kilometer durch Zululand"

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

Simsseelauf
Halbmarathon

(Einzel + Staffel)
am 19.10.2013

Swiss       City
Marathon

Lucerne
27.10.2013

Herbstläufe in
Niederbayern und Oberöstereich

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

11.10. Geländelauf Ruhstorf
12.10. Brückenlauf Burghausen
18.10. Walk4help Bad Griesbach
19.10. Ebersberglauf Otterskirchen
09.11. Therme Geinberglauf/A

Weitere Termine unter
www.bayerischelaufzeitung.de/laufkalender

Lange Zeit war Dr. Johannes Zwick, Vorstandsvorsitzender und Ärztlicher Direktor der
Johannesbad Gruppe mitten unter den Zuhörern, ehe er zusammen mit Thomas Richter

(links) hinter ein Abschlussfoto mit Samuel Koch stellt. Rechts neben Samuel Koch meldete
sich mit Alfred Hufnagel ein weiterer Rollstuhlfahrer, der in Bad Füssing und in der Welt der

Läufer kein Unbekannter ist. Hufnagel fuhr lange Zeit sehr erfolgreich bei vielen Wettkämpfen
auf Straße und Bahn.

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

Die Original Fackel von den
Olympischen Spielen 1972 hatte Günter

Zahn mitgebracht.
Sie ist jetzt während der Olympischen

Spiele in Pyeongchang im Johannesbad
Hotel Königshof in Bad Füssing

ausgestellt.

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 22. Thermen Marathon 2015

Marathon
€ 26,00 für Männer/Frauen/Jugendliche (bis 23.01.2015)
€ 30,00 bei Nachmeldung am Samstag, 31.01.2015
€ 36,00 bei Nachmeldung am Lauftag (07:00 Uhr bis zum
Laufbeginn)

Halbmarathon
€ 26,00 für Männer/Frauen/Jugendliche (bis 23.01.2015)
€ 30,00 bei Nachmeldung am Samstag, 31.01.2015
€ 36,00 bei Nachmeldung am Lauftag (07:00 Uhr bis zum
Laufbeginn)

Neu! Firmenlauf
(4 Teilnehmer bilden eine Mannschaft)
€ 26,00 p. Person (bis 23.01.2015)
€ 30,00 p. Person bei Nachmeldung am Samstag, 31.01.2015
€ 36,00 p. Person bei Nachmeldung am Lauftag (07:00 Uhr bis
zum Laufbeginn)

Schüler-Lauf
€ 3,00 für Schüler (bis 23.01.2015)
€ 5,00 bei Nachmeldung am 31.01.2015
€ 7,00 bei Nachmeldung am Lauftag (07:00 Uhr bis zum
Laufbeginn)

Anja Scherl wurde 2007 durch ihren damaligen Freund und späteren Ehemann[1], früher ebenfalls
Marathonläufer, für die Sportart Laufen gewonnen; bereits vorher joggte sie gelegentlich und
spielte Volleyball. Ursprünglich wollte sie gleich bei Marathons starten, ihr damaliger Trainer bei
der DJK Weiden schickte sie aber zunächst auf die Mittelstrecken.[2]

Nach einem Jahr bei der LAC Quelle Fürth wechselte sie 2012 zum PSV Grün-Weiß Kassel, mit
dem sie in der Mannschaft die ersten Medaillen bei Deutschen Meisterschaften gewann. Nach
dem Gewinn der Süddeutschen Meisterschaften 2012 über 5000 m[3] und einem überraschenden
vierten Platz bei den Deutschen Meisterschaften 2012 über 10 km[4] gab sie 2014 ihr Marathon-
Debüt beim Hamburg-Marathon mit einer Zeit von 2:48:08 h. In Husum wurde sie 2015 Deutsche
Vizemeisterin im Halbmarathon.
2016 wurde Scherl der breiten Öffentlichkeit durch ihren dritten Platz beim Hamburg-Marathon
und eine Zeit von 2:27:50 h, die gleichzeitig die Qualifikation für die Olympischen Spiele 2016 in
Rio de Janeiro bedeutete, bekannt.[5] In Fachkreisen wird Scherl aufgrund ihres Vollzeitjobs als
Softwareentwicklerin die „schnellste Freizeitläuferin Deutschlands“ genannt. Sie selbst
bezeichnet den Laufsport neben ihrer Arbeit als Hobby.[6]

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

Informationen
für Trainings/Gesundheitstage
in Bad Füssing

für Einzelpersonen
mit Partner
für Vereine
für Firmenteams

von Freitag-Sonntag (3 Tage/2 ÜHP)
von Montag bis Sonntag (7 Tage/ 6 ÜHP)
mit oder ohne Trainer

bei der Bayerischen Laufzeitung
Telefon 08631/16 64 64
E-Mail: info@bayerischelaufzeitung.de

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

Zweimal Silber für Thomas Schmidberger
aus Viechtach im Rollstuhl-Tischtennis. Tom war an Nummer 1 gesetzt,
obwohl die Chinesen das Maß aller Dinge sind. Sagt er selbst über die
Nation, die er in der Weltrangliste aber schon hinter sich gelassen hatte.
Tom ist TT-Profi bei Bor. Düsseldorf und war im Gespräch mit Martin Gruber
der zweite Garant, dass die Teilnehmer an diesem Symposium wie gefesselt
zuhörten. Der tolle Bursche war bereits 2012 olympischer Fahnenträger und
hat in diesem Jahr 2017 die Europameisterschaften und die Team-WM als
großes Ziel.

Hat Andreas Richter seine Medaillen schon gezählt?
"Die Sehnsucht der Sportler nach einer olympischen Medaille ist groß",
beschrieb Andreas Richter aus Pocking seine Arbeit mit den Athleten. Der
erfahrene Physiotherapeut war bereits bei sechs Olympischen Spielen von
1996 bis 2016 dabei und hat bei dieser Tätigkeit schon so manchen Anteil an
einer Medaille.

Manfred Steffny,
Olympiateilnehmer im
Marathonlauf 1968 und 1972,
ehemaliger deutscher Rekordler
über 25 km und Marathon las aus
seinem eigenen Werk .

Der Vortragsraum im Hotel
Königshof war bis auf den letzten
Platz belegt, als Hoteldirektor
Thomas Richter Deutschland`s
"Laufpapst" und Herausgeber des
Fachmagazins "Spiridon"
begrüßte.

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

"Lesung von Manfred Steffny"
über "Unerhörte Geschichten vom süßen

Schweiß des Marathonläufers

Vortrag
im... Johannesbad Hotel
Königshof

6 Tage Ausscheidungslauf mit Hindernissen

Abflug nach Tansania in Ostafrika, der Start am Fuß des Kilimanjaro. Jeder hatte einen gepackten
Rucksack mit dem Nötigsten, der im Lauf mitgeführt werden mußte. Mehr wussten die fünf Teilnehmer
nicht, was sie zusammen mit Joey Kelly erwartete. Die Spielregeln waren hart, denn neben vier
Energieriegeln und Getränke gab es nichts verwertbares. Es sei denn, man kaufte sich ein tägliches
Essen hinzu. Kostenpunkt für die fünf Teilnehmer: 500 Euro, die von der Gewinnsumme abgezogen
würden. Und täglich musste der Letzte ausscheiden, sodass am Ende nur noch zwei um den Sieg zu
streiten hatten.

Tag 1 lockere 57 km, am zweiten 51 km am dritten 65 km. Doch neben der Streckenlänge gab es neben
den örtlich verschieden schwierigen Trails noch große Temperaturunterschiede und Sonderaufgaben zu
bewältigen. Oftmals auch Durchquerungen im Wasser bis zur Hüfte. Dass es nicht nur reine Schinderei
war verdankten die Akteure der großartigen Landschaft in der sie hier sein durften.

Tag 4 56 km und Tag 5 41 km: schließlich blieb von den vier Männern und einer Frau nur noch ein
Herausforderer übrig: es war Rieke! Sie durfte sich am Finaltag mit wem duellieren? Mit Joey Kelly
natürlich, der die Herausforderungen im Gegensatz zu den anderen Teilnehmern kannte, aber ein
wirklich harter Bursche ist. Der Finaltag brachte schließlich nochmals einige Überraschungen an den Tag,
z.B. zwei Stunden lang einen Reifen hinterher zu ziehen. Eine mörderische Angelegenheit, die nur
mental zu bezwingen ist. Ulrike Mayer Tancic meisterete auch diese Hürde und kam nach diesen
Wildnisläufen über 301 Kilometer nur zehn Minuten hinter Joey Kelly im Ziel an.

In Deutschland und bei Stern TV angekommen wurde sie als "härtetse Frau Deutschland`s " gefeiert.
Wer Rieke bei unseren Läufen sieht oder sie kennt wird sie jetzt anders und besser kennen und
einschätzen - man kann es kaum glauben, aber das ist Ulrike Mayer-Tancic.

Die 2017 wieder eine neue Herausforderung
sucht und den Blick auf das Stilfser Joch
bei der Premiere des STELVIO MARATHON
gerichtet hat. Wer ist dabei und ist härter als Rieke?

Ich bin dabei, aber nur auf einem Teil
der Strecke. Und Du?

Erwin Fladerer

Dem interessierten wie fachkundigen Publikum und ihren Fragen stellte sich die Talkrunde. Besonders der derzeitige deutsche
Spitzenläufer Philipp Pflieger stand im Mittelpunkt des Interesses. Und prompt gewann er in Streckenrekordzeit auch am Tag

danach das 10km Rennen.
Dr. med. Johannes Zwick, Vorsitzender des Aufsichtsrates der Johannesbadgruppe sowie die Gründerväter des Thermen-

Marathons mit (im Bild rechts unten) v.l. Manfred Steffny (Spiridon), Prof. Alfred Gerauer und Rudolf G. Maier (Kurzeitung) waren
nicht unmaßgeblich am Jubiläums-Wochenende des Johannesbad Thermen-Marathon 2018 beteiligt.

Wie spannend auch eine Buchlesung sein kann, das bewies der 76-
jährige "Dauerläufer" sehr eindrucksvoll. Seine selbst erlebten und
niedergeschriebenen Geschichten waren so vielseitig wie häufig
amüsant, ja manchmal lustig und kein bischen belehrend.

"In den Olymp aufgemacht" - "Die Bärenuhr" - "Jupp im Glück" -
"Fast hätte er sich aufgegeben" - "Laufbahn am Limit" - "Wie ich
2004 Olympiasieger wurde" - "87 Kilometer durch Zululand"
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Pressebericht

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

Simsseelauf
Halbmarathon

(Einzel + Staffel)
am 19.10.2013

Herbstläufe in
Niederbayern und Oberöstereich

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

11.10. Geländelauf Ruhstorf
12.10. Brückenlauf Burghausen
18.10. Walk4help Bad Griesbach
19.10. Ebersberglauf Otterskirchen
09.11. Therme Geinberglauf/A

Weitere Termine unter
www.bayerischelaufzeitung.de/laufkalender

"25 Jahre Johannesbad Thermen Marathon"
mit Thomas Richter - Peter Maisenbacher -

Philipp Pflieger - Günter Zahn - Erwin Fladerer

Lange Zeit war Dr. Johannes Zwick, Vorstandsvorsitzender und Ärztlicher Direktor der
Johannesbad Gruppe mitten unter den Zuhörern, ehe er zusammen mit Thomas Richter

(links) hinter ein Abschlussfoto mit Samuel Koch stellt. Rechts neben Samuel Koch meldete
sich mit Alfred Hufnagel ein weiterer Rollstuhlfahrer, der in Bad Füssing und in der Welt der

Läufer kein Unbekannter ist. Hufnagel fuhr lange Zeit sehr erfolgreich bei vielen Wettkämpfen
auf Straße und Bahn.

Sportsymposium
in... Bad Füssing

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

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 22. Thermen Marathon 2015

Marathon
€ 26,00 für Männer/Frauen/Jugendliche (bis 23.01.2015)
€ 30,00 bei Nachmeldung am Samstag, 31.01.2015
€ 36,00 bei Nachmeldung am Lauftag (07:00 Uhr bis zum
Laufbeginn)

Halbmarathon
€ 26,00 für Männer/Frauen/Jugendliche (bis 23.01.2015)
€ 30,00 bei Nachmeldung am Samstag, 31.01.2015
€ 36,00 bei Nachmeldung am Lauftag (07:00 Uhr bis zum
Laufbeginn)

Neu! Firmenlauf
(4 Teilnehmer bilden eine Mannschaft)
€ 26,00 p. Person (bis 23.01.2015)
€ 30,00 p. Person bei Nachmeldung am Samstag, 31.01.2015
€ 36,00 p. Person bei Nachmeldung am Lauftag (07:00 Uhr bis
zum Laufbeginn)

Schüler-Lauf
€ 3,00 für Schüler (bis 23.01.2015)
€ 5,00 bei Nachmeldung am 31.01.2015
€ 7,00 bei Nachmeldung am Lauftag (07:00 Uhr bis zum
Laufbeginn)

Anja Scherl wurde 2007 durch ihren damaligen Freund und späteren Ehemann[1], früher ebenfalls
Marathonläufer, für die Sportart Laufen gewonnen; bereits vorher joggte sie gelegentlich und
spielte Volleyball. Ursprünglich wollte sie gleich bei Marathons starten, ihr damaliger Trainer bei
der DJK Weiden schickte sie aber zunächst auf die Mittelstrecken.[2]

Nach einem Jahr bei der LAC Quelle Fürth wechselte sie 2012 zum PSV Grün-Weiß Kassel, mit
dem sie in der Mannschaft die ersten Medaillen bei Deutschen Meisterschaften gewann. Nach
dem Gewinn der Süddeutschen Meisterschaften 2012 über 5000 m[3] und einem überraschenden
vierten Platz bei den Deutschen Meisterschaften 2012 über 10 km[4] gab sie 2014 ihr Marathon-
Debüt beim Hamburg-Marathon mit einer Zeit von 2:48:08 h. In Husum wurde sie 2015 Deutsche
Vizemeisterin im Halbmarathon.
2016 wurde Scherl der breiten Öffentlichkeit durch ihren dritten Platz beim Hamburg-Marathon
und eine Zeit von 2:27:50 h, die gleichzeitig die Qualifikation für die Olympischen Spiele 2016 in
Rio de Janeiro bedeutete, bekannt.[5] In Fachkreisen wird Scherl aufgrund ihres Vollzeitjobs als
Softwareentwicklerin die „schnellste Freizeitläuferin Deutschlands“ genannt. Sie selbst
bezeichnet den Laufsport neben ihrer Arbeit als Hobby.[6]

Erfolge
Eindrücke
Emotionen

Damals wie heute sind die ganz besonderen Momente des
Johannesbad Thermen Marathon präsent. Ist diese
Veranstaltung nicht eine von vielen. Sie hat einen besonderen
Status erreicht, weil es neben dem Laufen auch um Gesundheit
geht, die heißen Thermen eine ideale Ergänzung danach und
Regeneration vom Besten darstellen, und im Winter spezielle
Laufgeschichten entstehen. Obendrein hat das Johannesbad als
Ausrichter immer auch Prominenz aufzubieten. Über vieles von
dem sprachen im Sportsymposium 2018

Thomas Richter
Organisationsleitung Johannesbad Thermen-Marathon

Peter Maisenbacher
Moderation

Philipp Pflieger
Ausnahmeathlet der LG Telis Finanz Regensburg, Sieger 2015

in Bad Füssing über 10 km, Olympia-Marathonläufer 2016 in Rio

Günter Zahn
Erfolgstrainer der LG Passau, Schluss-Fackelläufer der

Olympischen Spiele 1972 in München

Erwin Fladerer
Chefredakteur der Bayerischen Laufzeitung und seit 25 Jahren

in Bad Füssing als Läufer und Journalist mit dabei

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

Informationen
für Trainings/Gesundheitstage
in Bad Füssing

für Einzelpersonen
mit Partner
für Vereine
für Firmenteams

von Freitag-Sonntag (3 Tage/2 ÜHP)
von Montag bis Sonntag (7 Tage/ 6 ÜHP)
mit oder ohne Trainer

bei der Bayerischen Laufzeitung
Telefon 08631/16 64 64
E-Mail: info@bayerischelaufzeitung.de

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

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

der Deutschen Mannschaft

Zweimal Silber für Thomas Schmidberger
aus Viechtach im Rollstuhl-Tischtennis. Tom war an Nummer 1 gesetzt,
obwohl die Chinesen das Maß aller Dinge sind. Sagt er selbst über die
Nation, die er in der Weltrangliste aber schon hinter sich gelassen hatte.
Tom ist TT-Profi bei Bor. Düsseldorf und war im Gespräch mit Martin Gruber
der zweite Garant, dass die Teilnehmer an diesem Symposium wie gefesselt
zuhörten. Der tolle Bursche war bereits 2012 olympischer Fahnenträger und
hat in diesem Jahr 2017 die Europameisterschaften und die Team-WM als
großes Ziel.

Hat Andreas Richter seine Medaillen schon gezählt?
"Die Sehnsucht der Sportler nach einer olympischen Medaille ist groß",
beschrieb Andreas Richter aus Pocking seine Arbeit mit den Athleten. Der
erfahrene Physiotherapeut war bereits bei sechs Olympischen Spielen von
1996 bis 2016 dabei und hat bei dieser Tätigkeit schon so manchen Anteil an
einer Medaille.

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

2018
... zum 25.

"Lesung von Manfred Steffny"
über "Unerhörte Geschichten vom süßen

Schweiß des Marathonläufers

6 Tage Ausscheidungslauf mit Hindernissen

Abflug nach Tansania in Ostafrika, der Start am Fuß des Kilimanjaro. Jeder hatte einen gepackten
Rucksack mit dem Nötigsten, der im Lauf mitgeführt werden mußte. Mehr wussten die fünf Teilnehmer
nicht, was sie zusammen mit Joey Kelly erwartete. Die Spielregeln waren hart, denn neben vier
Energieriegeln und Getränke gab es nichts verwertbares. Es sei denn, man kaufte sich ein tägliches
Essen hinzu. Kostenpunkt für die fünf Teilnehmer: 500 Euro, die von der Gewinnsumme abgezogen
würden. Und täglich musste der Letzte ausscheiden, sodass am Ende nur noch zwei um den Sieg zu
streiten hatten.

Tag 1 lockere 57 km, am zweiten 51 km am dritten 65 km. Doch neben der Streckenlänge gab es neben
den örtlich verschieden schwierigen Trails noch große Temperaturunterschiede und Sonderaufgaben zu
bewältigen. Oftmals auch Durchquerungen im Wasser bis zur Hüfte. Dass es nicht nur reine Schinderei
war verdankten die Akteure der großartigen Landschaft in der sie hier sein durften.

Tag 4 56 km und Tag 5 41 km: schließlich blieb von den vier Männern und einer Frau nur noch ein
Herausforderer übrig: es war Rieke! Sie durfte sich am Finaltag mit wem duellieren? Mit Joey Kelly
natürlich, der die Herausforderungen im Gegensatz zu den anderen Teilnehmern kannte, aber ein
wirklich harter Bursche ist. Der Finaltag brachte schließlich nochmals einige Überraschungen an den Tag,
z.B. zwei Stunden lang einen Reifen hinterher zu ziehen. Eine mörderische Angelegenheit, die nur
mental zu bezwingen ist. Ulrike Mayer Tancic meisterete auch diese Hürde und kam nach diesen
Wildnisläufen über 301 Kilometer nur zehn Minuten hinter Joey Kelly im Ziel an.

In Deutschland und bei Stern TV angekommen wurde sie als "härtetse Frau Deutschland`s " gefeiert.
Wer Rieke bei unseren Läufen sieht oder sie kennt wird sie jetzt anders und besser kennen und
einschätzen - man kann es kaum glauben, aber das ist Ulrike Mayer-Tancic.

Die 2017 wieder eine neue Herausforderung
sucht und den Blick auf das Stilfser Joch
bei der Premiere des STELVIO MARATHON
gerichtet hat. Wer ist dabei und ist härter als Rieke?

Ich bin dabei, aber nur auf einem Teil
der Strecke. Und Du?

Erwin Fladerer

Philipp Pflieger gehört zu den besten
deutschen Langstreckenläufern. Der

Regensburger ist jetzt Profi.

Dem interessierten wie fachkundigen Publikum und ihren Fragen stellte sich die Talkrunde. Besonders der derzeitige deutsche
Spitzenläufer Philipp Pflieger stand im Mittelpunkt des Interesses. Und prompt gewann er in Streckenrekordzeit auch am Tag

danach das 10km Rennen.
Dr. med. Johannes Zwick, Vorsitzender des Aufsichtsrates der Johannesbadgruppe sowie die Gründerväter des Thermen-

Marathons mit (im Bild rechts unten) v.l. Manfred Steffny (Spiridon), Prof. Alfred Gerauer und Rudolf G. Maier (Kurzeitung) waren
nicht unmaßgeblich am Jubiläums-Wochenende des Johannesbad Thermen-Marathon 2018 beteiligt.

Pressebericht

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

Simsseelauf
Halbmarathon

(Einzel + Staffel)
am 19.10.2013

Swiss       City
Marathon

Lucerne
27.10.2013

Herbstläufe in
Niederbayern und Oberöstereich

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

11.10. Geländelauf Ruhstorf
12.10. Brückenlauf Burghausen
18.10. Walk4help Bad Griesbach
19.10. Ebersberglauf Otterskirchen
09.11. Therme Geinberglauf/A

Weitere Termine unter
www.bayerischelaufzeitung.de/laufkalender

"25 Jahre Johannesbad Thermen Marathon"
mit Thomas Richter - Peter Maisenbacher -

Philipp Pflieger - Günter Zahn - Erwin Fladerer

Lange Zeit war Dr. Johannes Zwick, Vorstandsvorsitzender und Ärztlicher Direktor der
Johannesbad Gruppe mitten unter den Zuhörern, ehe er zusammen mit Thomas Richter

(links) hinter ein Abschlussfoto mit Samuel Koch stellt. Rechts neben Samuel Koch meldete
sich mit Alfred Hufnagel ein weiterer Rollstuhlfahrer, der in Bad Füssing und in der Welt der

Läufer kein Unbekannter ist. Hufnagel fuhr lange Zeit sehr erfolgreich bei vielen Wettkämpfen
auf Straße und Bahn.

Sportsymposium
in... Bad Füssing

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

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 22. Thermen Marathon 2015

Marathon
€ 26,00 für Männer/Frauen/Jugendliche (bis 23.01.2015)
€ 30,00 bei Nachmeldung am Samstag, 31.01.2015
€ 36,00 bei Nachmeldung am Lauftag (07:00 Uhr bis zum
Laufbeginn)

Halbmarathon
€ 26,00 für Männer/Frauen/Jugendliche (bis 23.01.2015)
€ 30,00 bei Nachmeldung am Samstag, 31.01.2015
€ 36,00 bei Nachmeldung am Lauftag (07:00 Uhr bis zum
Laufbeginn)

Neu! Firmenlauf
(4 Teilnehmer bilden eine Mannschaft)
€ 26,00 p. Person (bis 23.01.2015)
€ 30,00 p. Person bei Nachmeldung am Samstag, 31.01.2015
€ 36,00 p. Person bei Nachmeldung am Lauftag (07:00 Uhr bis
zum Laufbeginn)

Schüler-Lauf
€ 3,00 für Schüler (bis 23.01.2015)
€ 5,00 bei Nachmeldung am 31.01.2015
€ 7,00 bei Nachmeldung am Lauftag (07:00 Uhr bis zum
Laufbeginn)

Anja Scherl wurde 2007 durch ihren damaligen Freund und späteren Ehemann[1], früher ebenfalls
Marathonläufer, für die Sportart Laufen gewonnen; bereits vorher joggte sie gelegentlich und
spielte Volleyball. Ursprünglich wollte sie gleich bei Marathons starten, ihr damaliger Trainer bei
der DJK Weiden schickte sie aber zunächst auf die Mittelstrecken.[2]

Nach einem Jahr bei der LAC Quelle Fürth wechselte sie 2012 zum PSV Grün-Weiß Kassel, mit
dem sie in der Mannschaft die ersten Medaillen bei Deutschen Meisterschaften gewann. Nach
dem Gewinn der Süddeutschen Meisterschaften 2012 über 5000 m[3] und einem überraschenden
vierten Platz bei den Deutschen Meisterschaften 2012 über 10 km[4] gab sie 2014 ihr Marathon-
Debüt beim Hamburg-Marathon mit einer Zeit von 2:48:08 h. In Husum wurde sie 2015 Deutsche
Vizemeisterin im Halbmarathon.
2016 wurde Scherl der breiten Öffentlichkeit durch ihren dritten Platz beim Hamburg-Marathon
und eine Zeit von 2:27:50 h, die gleichzeitig die Qualifikation für die Olympischen Spiele 2016 in
Rio de Janeiro bedeutete, bekannt.[5] In Fachkreisen wird Scherl aufgrund ihres Vollzeitjobs als
Softwareentwicklerin die „schnellste Freizeitläuferin Deutschlands“ genannt. Sie selbst
bezeichnet den Laufsport neben ihrer Arbeit als Hobby.[6]

Erfolge
Eindrücke
Emotionen

Damals wie heute sind die ganz besonderen Momente des
Johannesbad Thermen Marathon präsent. Ist diese
Veranstaltung nicht eine von vielen. Sie hat einen besonderen
Status erreicht, weil es neben dem Laufen auch um Gesundheit
geht, die heißen Thermen eine ideale Ergänzung danach und
Regeneration vom Besten darstellen, und im Winter spezielle
Laufgeschichten entstehen. Obendrein hat das Johannesbad als
Ausrichter immer auch Prominenz aufzubieten. Über vieles von
dem sprachen im Sportsymposium 2018

Thomas Richter
Organisationsleitung Johannesbad Thermen-Marathon

Peter Maisenbacher
Moderation

Philipp Pflieger
Ausnahmeathlet der LG Telis Finanz Regensburg, Sieger 2015

in Bad Füssing über 10 km, Olympia-Marathonläufer 2016 in Rio

Günter Zahn
Erfolgstrainer der LG Passau, Schluss-Fackelläufer der

Olympischen Spiele 1972 in München

Erwin Fladerer
Chefredakteur der Bayerischen Laufzeitung und seit 25 Jahren

in Bad Füssing als Läufer und Journalist mit dabei

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

Informationen
für Trainings/Gesundheitstage
in Bad Füssing

für Einzelpersonen
mit Partner
für Vereine
für Firmenteams

von Freitag-Sonntag (3 Tage/2 ÜHP)
von Montag bis Sonntag (7 Tage/ 6 ÜHP)
mit oder ohne Trainer

bei der Bayerischen Laufzeitung
Telefon 08631/16 64 64
E-Mail: info@bayerischelaufzeitung.de

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

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

der Deutschen Mannschaft

Zweimal Silber für Thomas Schmidberger
aus Viechtach im Rollstuhl-Tischtennis. Tom war an Nummer 1 gesetzt,
obwohl die Chinesen das Maß aller Dinge sind. Sagt er selbst über die
Nation, die er in der Weltrangliste aber schon hinter sich gelassen hatte.
Tom ist TT-Profi bei Bor. Düsseldorf und war im Gespräch mit Martin Gruber
der zweite Garant, dass die Teilnehmer an diesem Symposium wie gefesselt
zuhörten. Der tolle Bursche war bereits 2012 olympischer Fahnenträger und
hat in diesem Jahr 2017 die Europameisterschaften und die Team-WM als
großes Ziel.

Hat Andreas Richter seine Medaillen schon gezählt?
"Die Sehnsucht der Sportler nach einer olympischen Medaille ist groß",
beschrieb Andreas Richter aus Pocking seine Arbeit mit den Athleten. Der
erfahrene Physiotherapeut war bereits bei sechs Olympischen Spielen von
1996 bis 2016 dabei und hat bei dieser Tätigkeit schon so manchen Anteil an
einer Medaille.

Manfred Steffny,
Olympiateilnehmer im
Marathonlauf 1968 und 1972,
ehemaliger deutscher Rekordler
über 25 km und Marathon las aus
seinem eigenen Werk .

Der Vortragsraum im Hotel
Königshof war bis auf den letzten
Platz belegt, als Hoteldirektor
Thomas Richter Deutschland`s
"Laufpapst" und Herausgeber des
Fachmagazins "Spiridon"
begrüßte.

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

2018
... zum 25.

"Lesung von Manfred Steffny"
über "Unerhörte Geschichten vom süßen

Schweiß des Marathonläufers

Vortrag
im... Johannesbad Hotel
Königshof

6 Tage Ausscheidungslauf mit Hindernissen

Abflug nach Tansania in Ostafrika, der Start am Fuß des Kilimanjaro. Jeder hatte einen gepackten
Rucksack mit dem Nötigsten, der im Lauf mitgeführt werden mußte. Mehr wussten die fünf Teilnehmer
nicht, was sie zusammen mit Joey Kelly erwartete. Die Spielregeln waren hart, denn neben vier
Energieriegeln und Getränke gab es nichts verwertbares. Es sei denn, man kaufte sich ein tägliches
Essen hinzu. Kostenpunkt für die fünf Teilnehmer: 500 Euro, die von der Gewinnsumme abgezogen
würden. Und täglich musste der Letzte ausscheiden, sodass am Ende nur noch zwei um den Sieg zu
streiten hatten.

Tag 1 lockere 57 km, am zweiten 51 km am dritten 65 km. Doch neben der Streckenlänge gab es neben
den örtlich verschieden schwierigen Trails noch große Temperaturunterschiede und Sonderaufgaben zu
bewältigen. Oftmals auch Durchquerungen im Wasser bis zur Hüfte. Dass es nicht nur reine Schinderei
war verdankten die Akteure der großartigen Landschaft in der sie hier sein durften.

Tag 4 56 km und Tag 5 41 km: schließlich blieb von den vier Männern und einer Frau nur noch ein
Herausforderer übrig: es war Rieke! Sie durfte sich am Finaltag mit wem duellieren? Mit Joey Kelly
natürlich, der die Herausforderungen im Gegensatz zu den anderen Teilnehmern kannte, aber ein
wirklich harter Bursche ist. Der Finaltag brachte schließlich nochmals einige Überraschungen an den Tag,
z.B. zwei Stunden lang einen Reifen hinterher zu ziehen. Eine mörderische Angelegenheit, die nur
mental zu bezwingen ist. Ulrike Mayer Tancic meisterete auch diese Hürde und kam nach diesen
Wildnisläufen über 301 Kilometer nur zehn Minuten hinter Joey Kelly im Ziel an.

In Deutschland und bei Stern TV angekommen wurde sie als "härtetse Frau Deutschland`s " gefeiert.
Wer Rieke bei unseren Läufen sieht oder sie kennt wird sie jetzt anders und besser kennen und
einschätzen - man kann es kaum glauben, aber das ist Ulrike Mayer-Tancic.

Die 2017 wieder eine neue Herausforderung
sucht und den Blick auf das Stilfser Joch
bei der Premiere des STELVIO MARATHON
gerichtet hat. Wer ist dabei und ist härter als Rieke?

Ich bin dabei, aber nur auf einem Teil
der Strecke. Und Du?

Erwin Fladerer

Philipp Pflieger gehört zu den besten
deutschen Langstreckenläufern. Der

Regensburger ist jetzt Profi.

Wie spannend auch eine Buchlesung sein kann, das bewies der 76-
jährige "Dauerläufer" sehr eindrucksvoll. Seine selbst erlebten und
niedergeschriebenen Geschichten waren so vielseitig wie häufig
amüsant, ja manchmal lustig und kein bischen belehrend.

"In den Olymp aufgemacht" - "Die Bärenuhr" - "Jupp im Glück" -
"Fast hätte er sich aufgegeben" - "Laufbahn am Limit" - "Wie ich
2004 Olympiasieger wurde" - "87 Kilometer durch Zululand"

Pressebericht

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

Simsseelauf
Halbmarathon

(Einzel + Staffel)
am 19.10.2013

Herbstläufe in
Niederbayern und Oberöstereich

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

11.10. Geländelauf Ruhstorf
12.10. Brückenlauf Burghausen
18.10. Walk4help Bad Griesbach
19.10. Ebersberglauf Otterskirchen
09.11. Therme Geinberglauf/A

Weitere Termine unter
www.bayerischelaufzeitung.de/laufkalender

"25 Jahre Johannesbad Thermen Marathon"
mit Thomas Richter - Peter Maisenbacher -

Philipp Pflieger - Günter Zahn - Erwin Fladerer

Lange Zeit war Dr. Johannes Zwick, Vorstandsvorsitzender und Ärztlicher Direktor der
Johannesbad Gruppe mitten unter den Zuhörern, ehe er zusammen mit Thomas Richter

(links) hinter ein Abschlussfoto mit Samuel Koch stellt. Rechts neben Samuel Koch meldete
sich mit Alfred Hufnagel ein weiterer Rollstuhlfahrer, der in Bad Füssing und in der Welt der

Läufer kein Unbekannter ist. Hufnagel fuhr lange Zeit sehr erfolgreich bei vielen Wettkämpfen
auf Straße und Bahn.

Sportsymposium
in... Bad Füssing

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

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 22. Thermen Marathon 2015

Marathon
€ 26,00 für Männer/Frauen/Jugendliche (bis 23.01.2015)
€ 30,00 bei Nachmeldung am Samstag, 31.01.2015
€ 36,00 bei Nachmeldung am Lauftag (07:00 Uhr bis zum
Laufbeginn)

Halbmarathon
€ 26,00 für Männer/Frauen/Jugendliche (bis 23.01.2015)
€ 30,00 bei Nachmeldung am Samstag, 31.01.2015
€ 36,00 bei Nachmeldung am Lauftag (07:00 Uhr bis zum
Laufbeginn)

Neu! Firmenlauf
(4 Teilnehmer bilden eine Mannschaft)
€ 26,00 p. Person (bis 23.01.2015)
€ 30,00 p. Person bei Nachmeldung am Samstag, 31.01.2015
€ 36,00 p. Person bei Nachmeldung am Lauftag (07:00 Uhr bis
zum Laufbeginn)

Schüler-Lauf
€ 3,00 für Schüler (bis 23.01.2015)
€ 5,00 bei Nachmeldung am 31.01.2015
€ 7,00 bei Nachmeldung am Lauftag (07:00 Uhr bis zum
Laufbeginn)

Anja Scherl wurde 2007 durch ihren damaligen Freund und späteren Ehemann[1], früher ebenfalls
Marathonläufer, für die Sportart Laufen gewonnen; bereits vorher joggte sie gelegentlich und
spielte Volleyball. Ursprünglich wollte sie gleich bei Marathons starten, ihr damaliger Trainer bei
der DJK Weiden schickte sie aber zunächst auf die Mittelstrecken.[2]

Nach einem Jahr bei der LAC Quelle Fürth wechselte sie 2012 zum PSV Grün-Weiß Kassel, mit
dem sie in der Mannschaft die ersten Medaillen bei Deutschen Meisterschaften gewann. Nach
dem Gewinn der Süddeutschen Meisterschaften 2012 über 5000 m[3] und einem überraschenden
vierten Platz bei den Deutschen Meisterschaften 2012 über 10 km[4] gab sie 2014 ihr Marathon-
Debüt beim Hamburg-Marathon mit einer Zeit von 2:48:08 h. In Husum wurde sie 2015 Deutsche
Vizemeisterin im Halbmarathon.
2016 wurde Scherl der breiten Öffentlichkeit durch ihren dritten Platz beim Hamburg-Marathon
und eine Zeit von 2:27:50 h, die gleichzeitig die Qualifikation für die Olympischen Spiele 2016 in
Rio de Janeiro bedeutete, bekannt.[5] In Fachkreisen wird Scherl aufgrund ihres Vollzeitjobs als
Softwareentwicklerin die „schnellste Freizeitläuferin Deutschlands“ genannt. Sie selbst
bezeichnet den Laufsport neben ihrer Arbeit als Hobby.[6]

Erfolge
Eindrücke
Emotionen

Damals wie heute sind die ganz besonderen Momente des
Johannesbad Thermen Marathon präsent. Ist diese
Veranstaltung nicht eine von vielen. Sie hat einen besonderen
Status erreicht, weil es neben dem Laufen auch um Gesundheit
geht, die heißen Thermen eine ideale Ergänzung danach und
Regeneration vom Besten darstellen, und im Winter spezielle
Laufgeschichten entstehen. Obendrein hat das Johannesbad als
Ausrichter immer auch Prominenz aufzubieten. Über vieles von
dem sprachen im Sportsymposium 2018

Thomas Richter
Organisationsleitung Johannesbad Thermen-Marathon

Peter Maisenbacher
Moderation

Philipp Pflieger
Ausnahmeathlet der LG Telis Finanz Regensburg, Sieger 2015

in Bad Füssing über 10 km, Olympia-Marathonläufer 2016 in Rio

Günter Zahn
Erfolgstrainer der LG Passau, Schluss-Fackelläufer der

Olympischen Spiele 1972 in München

Erwin Fladerer
Chefredakteur der Bayerischen Laufzeitung und seit 25 Jahren

in Bad Füssing als Läufer und Journalist mit dabei

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

Informationen
für Trainings/Gesundheitstage
in Bad Füssing

für Einzelpersonen
mit Partner
für Vereine
für Firmenteams

von Freitag-Sonntag (3 Tage/2 ÜHP)
von Montag bis Sonntag (7 Tage/ 6 ÜHP)
mit oder ohne Trainer

bei der Bayerischen Laufzeitung
Telefon 08631/16 64 64
E-Mail: info@bayerischelaufzeitung.de

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

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

der Deutschen Mannschaft

Zweimal Silber für Thomas Schmidberger
aus Viechtach im Rollstuhl-Tischtennis. Tom war an Nummer 1 gesetzt,
obwohl die Chinesen das Maß aller Dinge sind. Sagt er selbst über die
Nation, die er in der Weltrangliste aber schon hinter sich gelassen hatte.
Tom ist TT-Profi bei Bor. Düsseldorf und war im Gespräch mit Martin Gruber
der zweite Garant, dass die Teilnehmer an diesem Symposium wie gefesselt
zuhörten. Der tolle Bursche war bereits 2012 olympischer Fahnenträger und
hat in diesem Jahr 2017 die Europameisterschaften und die Team-WM als
großes Ziel.

Hat Andreas Richter seine Medaillen schon gezählt?
"Die Sehnsucht der Sportler nach einer olympischen Medaille ist groß",
beschrieb Andreas Richter aus Pocking seine Arbeit mit den Athleten. Der
erfahrene Physiotherapeut war bereits bei sechs Olympischen Spielen von
1996 bis 2016 dabei und hat bei dieser Tätigkeit schon so manchen Anteil an
einer Medaille.

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

2018
... zum 25.

6 Tage Ausscheidungslauf mit Hindernissen

Abflug nach Tansania in Ostafrika, der Start am Fuß des Kilimanjaro. Jeder hatte einen gepackten
Rucksack mit dem Nötigsten, der im Lauf mitgeführt werden mußte. Mehr wussten die fünf Teilnehmer
nicht, was sie zusammen mit Joey Kelly erwartete. Die Spielregeln waren hart, denn neben vier
Energieriegeln und Getränke gab es nichts verwertbares. Es sei denn, man kaufte sich ein tägliches
Essen hinzu. Kostenpunkt für die fünf Teilnehmer: 500 Euro, die von der Gewinnsumme abgezogen
würden. Und täglich musste der Letzte ausscheiden, sodass am Ende nur noch zwei um den Sieg zu
streiten hatten.

Tag 1 lockere 57 km, am zweiten 51 km am dritten 65 km. Doch neben der Streckenlänge gab es neben
den örtlich verschieden schwierigen Trails noch große Temperaturunterschiede und Sonderaufgaben zu
bewältigen. Oftmals auch Durchquerungen im Wasser bis zur Hüfte. Dass es nicht nur reine Schinderei
war verdankten die Akteure der großartigen Landschaft in der sie hier sein durften.

Tag 4 56 km und Tag 5 41 km: schließlich blieb von den vier Männern und einer Frau nur noch ein
Herausforderer übrig: es war Rieke! Sie durfte sich am Finaltag mit wem duellieren? Mit Joey Kelly
natürlich, der die Herausforderungen im Gegensatz zu den anderen Teilnehmern kannte, aber ein
wirklich harter Bursche ist. Der Finaltag brachte schließlich nochmals einige Überraschungen an den Tag,
z.B. zwei Stunden lang einen Reifen hinterher zu ziehen. Eine mörderische Angelegenheit, die nur
mental zu bezwingen ist. Ulrike Mayer Tancic meisterete auch diese Hürde und kam nach diesen
Wildnisläufen über 301 Kilometer nur zehn Minuten hinter Joey Kelly im Ziel an.

In Deutschland und bei Stern TV angekommen wurde sie als "härtetse Frau Deutschland`s " gefeiert.
Wer Rieke bei unseren Läufen sieht oder sie kennt wird sie jetzt anders und besser kennen und
einschätzen - man kann es kaum glauben, aber das ist Ulrike Mayer-Tancic.

Die 2017 wieder eine neue Herausforderung
sucht und den Blick auf das Stilfser Joch
bei der Premiere des STELVIO MARATHON
gerichtet hat. Wer ist dabei und ist härter als Rieke?

Ich bin dabei, aber nur auf einem Teil
der Strecke. Und Du?

Erwin Fladerer

Philipp Pflieger gehört zu den besten
deutschen Langstreckenläufern. Der

Regensburger ist jetzt Profi.

Wie spannend auch eine Buchlesung sein kann, das bewies der 76-
jährige "Dauerläufer" sehr eindrucksvoll. Seine selbst erlebten und
niedergeschriebenen Geschichten waren so vielseitig wie häufig
amüsant, ja manchmal lustig und kein bischen belehrend.

"In den Olymp aufgemacht" - "Die Bärenuhr" - "Jupp im Glück" -
"Fast hätte er sich aufgegeben" - "Laufbahn am Limit" - "Wie ich
2004 Olympiasieger wurde" - "87 Kilometer durch Zululand"


