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PAPE LAUFT (FOLGE 21)

Alles Leben ist Bewegung - Bewegung ist Aua

Mit gemischten Gefiihlen geht Christian Pape am Sonntag beim Kdln-Marathon an den Start. Er verspiirt Angst, aber auch wohlige Vorfreude.

WEGBERG Schon ldnger habe ich
mich an dieser Stelle nicht mehr zu
Wort gemeldet. Ich konnte diverse
Ausreden anfiihren, wie Biihnen-
auftritte oder die Vorbereitungen
fiir , Pape grillt“. Doch der Grund ist
ein anderer. Zwei endlose Monate
laufe ich nun schon nicht mehr
nach Plan. Meine Trainingsvorga-
ben habe ich langst vermurkst. Die
Trainingspldne schwimmen einsam
in den Tiefen der Wegberger Kanali-
sation.

Mein ehrgeiziges sportliches Vor-
haben scheint in unerreichbare Fer-
ne geriickt. Der Frust und die Ver-
zweiflung sitzen tief. Ich war beseelt
vom Irrglauben, ich laufe unauf-
haltsam der ewigen Jugend entge-
gen. Inzwischen quélt mich die Fra-
ge, ob ich nicht doch nur ein altes,
trampeliges Rhinozeros bin, gefan-
gen im Korper eines voreilig ange-
meldeten Marathonldufers. Mor-
gens schleiche in Zeitlupe ins Bad
und stammele vor mich hin: ,He
han ich Ping. Do han ich Ping. Uver-
all Ping, Ping, Ping.“ Ein Nicht-
Rheinldnder wiirde denken, ich hit-
te mir gerade ein komplettes Menii
beim Chinesen bestellt.

Mein Physiotherapeut Frank
Hanswillemenke ist im Laufe der
Zeit zu einem guten Freund der Fa-
milie geworden. Kein Wunder, wir
sehen uns ja tdglich. Wenn ich noch
ein bisschen mehr Zeit mit ihm ver-
bringe, miisste ich wohl einen neu-
en Wohnsitz anmelden. Sogar der
sonntégliche Familienausflug mit
Silvia und Amelie fiihrt uns nicht
mehr zum Minigolfspielen nach
Tiischenbroich oder zum Bétchen-
fahren auf den Hariksee. Nein, wir
fahren zum Kaffeetrinken zu den
Hanswillemenkes. Wéhrend sich
alle am frisch gebackenen Prumme-
taat mit doppelt Sahne erfreuen,
gebe ich mich hoffnungsvoll dem
Franzbranntwein hin. ,Wenn du bei
der Physiotherapie angefasst wirst,
gldnzen deine Augen viel mehr, als
wenn ich dich beriihre*, doziert Sil-
via mit einem leichten Anflug von

Eifersucht. Ich verschweige ihr, dass
meine Augen vor Schmerzen tré-
nen.

Es ist nur ein schwacher Trost,
dass sich fast alle Langstreckenldu-
fer schon mal mit einer hartnécki-
gen Achillessehnenentziindung
rumschlagen mussten. Das Heim-
tlickische an dieser Verletzung ist,
dass die Ursache fiir den Schmerz
nicht beim letzten Training gesetzt
wurde, sondern beim Training von
vor-vor-vorgestern. In der Zwi-
schenzeit nimmt der Kérper unbe-
merkt eine Schonhaltung ein. Leid-
tragende sind Leisten und Addukto-
ren. Deshalb mein Rat an alle Lauf-
anfianger: Dieses jubilierende Ge-
fihl, immer ausdauernder und
schneller zu werden, berauscht die
Sinne und 6ffnet so Ubertraining
und Verletzungen Tiir und Tor. Es ist
viel gesiinder, den Ehrgeiz zu dros-
seln! Wenn der Trainingsplan 24 Ki-
lometer vorsieht, nicht einfach 34
Kilometer laufen, nur weil man sich
gut fiihlt. Ich habe das ,ndhmlich*“
so gemacht. Und wer ndmlich mit
,h“schreibt, ist ddmlich.

Jetzt starre ich im Ambulanten
Centrum Erkelenz unruhig auf den
Frottee-Spannbezug der Behand-
lungsliege, wdhrend Dr. Herzog
Spritzen aufzieht, die in die Um-
mantelung meiner Achillessehne
und in die schmerzenden Muskel-
gruppen gesetzt werden sollen. Ich
kann Spritzen nicht so gut sehen.
Schon gar keine, die in mich rein
sollen. Und dann ist es so weit. Der
stechende Schmerz schiet durch
meinen Korper. Ich verkrampfe,
und Dr. Herzog beruhigt mich: ,Lo-
cker bleiben, Christian. Ich habe dir
nur das Desinfektionsmittel aufge-
spriiht. Die Spritze liegt noch auf
der Verpackung.“

Im Anschluss geht es direkt weiter
nach Koéln zur Firma ,Kom-Sport“.
Hier werden Leistungsdiagnosen
und Bewegungsanalysen fiir Profi-
sportler durchgefiihrt. Und heute
mal fiir mich. Barfull muss ich mich
auf einen Scanner stellen und he-
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In Anlehnung an Leonardo da Vincis vitruvianischen Menschen: Christian Pape

wurde von Kopf bis FuR vermessen.

raus kommt ein Foto, das aussieht,
als wére ich beim Anstreichen toll-
patschig in verschiedene Farbtépfe
getrampelt. Das Farbenspiel dient
als Vorlage, um mir unterschiedlich
grofRe Keile unter meine geschunde-
nen Piitterkes zu schieben. ,Wofiir
die Keile?“, frage ich naiv und erhal-
te eine Antwort, die ich so ganz si-
cher nicht héren wollte: ,Dein lin-

Baal trotzt Spitzenreiter Remis ab

Tischtennis: Die Baaler kommen gegen die CVJM Kelzenberg zu einen 8:8.

VON HELMUTH WEIDENHAUPT

ERKELENZERLAND Mit Gegnern aus
der Beletage der Bezirksliga hatten
es die heimischen Teams aus Erke-
lenz und Baal zu tun — und beide zo-
gen sich achtbar aus der Affire.
Beim Heimspiel gegen den Kempe-
ner LCII taten sich die Erka-Stadter
zundchst schwer. In den Eroff-
nungsdoppeln punktete nur das
Spitzenduo Funke/Hausler (3:1). Im
oberen Paarkreuz verloren Arnd
Tulke und Sascha Madeo gegen Her-
ko, hielten sich aber an Heuwold
schadlos. 3:1 lautete die Bilanz in
der Mitte, wo Simon Héusler unge-
schlagen blieb. Benedikt Funke ver-
lor im fiinften Satz gegen Wein-
schenk, bog seine Partie gegen
Bachmann nach 0:2-Satzriickstand
aber noch um. Da Markus Halcour
und Stefan Padberg jeweils eine 1:1-
Ausbeute schafften, gingen die Er-
kelenzer mit einer 8:7-Fiihrung in
das abschliefende Duell der Spit-
zendoppel. Funke/H&usler zeigten
gegen Herko/Heuwold Kampfgeist
und sicherten ihrem Team mit ei-
nem 3:1-Erfolg den 9:7-Sieg.

Manfred Bongartz leitete die Wende fiir den SV/TTC Baal ein.

Ahnlich dramatisch ging es zwi-
schen dem SV/TTC Baal und Spit-
zenreiter CVJM Kelzenberg zu. Baal
musste verkraften, dass der verletz-
te Spitzenmann Helmut Kroyer
zwar auf dem Spielberichtsformular
stand, ansonsten aber seine Einzel
und ein Doppel kampflos abgab. So
sah es zundchst auch gar nicht gut
fiir die Gastgeber aus, die schnell
mit 2:5 im Riickstand lagen. Fiir die
Wende sorgten Routinier Manfred
Bongartz, der im mittleren Paar-
kreuz unbesiegt blieb, sowie Man-
fred Koltermann und Sascha Ru-
dolph, die das untere Drittel mit 4:0
dominierten. Da auch Bongartz/
Thonniffen (3:2) und Lars Thonni-
Ben punkteten, lag Baal vor dem
Schlussdoppel mit 8:7 vorn, doch
Gantevoort/Koltermann verloren
gegen Brunn/Kreik klar mit 0:3. Das
8:8-Remis zeigt aber, dass Baal,
wenn alle einsatzbereit sind, ein ge-
wichtiges Wort im Kampf um die
Aufstiegspldtze mitreden kann.

Ein wenig drunter und driiber
geht es zurzeit in der Bezirksklasse.
Mit dem Anrather TK III ist nach
drei Spieltagen nur noch ein Team

RP-FOTO: JL (ARCHIV)

ohne Niederlage. Diesmal hat es
den TTC Arsbeck erwischt. Beim
TuS Jahn Monchengladbach fing
sich die Otto-Sechs eine {iiberra-
schende 6:9-Niederlage. Entschei-
dend war, dass mit Hubert Huben,
Edgar Holzinger und Ingo Kock
gleich drei Arsbecker im Einzel
ohne Erfolg blieben. Auch die Dop-
pelbilanz war mit 1:2 eher magig —
allein Otto/Schmacks behaupteten
sich mit 3:2. Da niitzte es auch
nichts mehr, dass sich Bernd Otto
und Frank Schmacks im Einzel mit
jeweils 2:0 profilierten.

Mit einer ausgeglichenen Bilanz
kam der TTC BW Kipshoven aus
dem Doppelspieltag. Gegen DJK VL
Willich gewann man mit 9:7, wobei
es alle Blau-Weillen auf eine 1:1-
Ausbeute brachten. Die Entschei-
dung fiel in den Doppeln, wo Ops-
zalski/Nolten mit einer 2:0-Bilanz
gldnzten. Im Nachholspiel beim TuS
Wickrath ITI war aber fiir die Konigs-
Truppe nichts zu holen. Ein Sieg des
Duos Konigs/Konigs sowie Einzel-
erfolge von Rolf Kénigs und Martin
Caspers waren einfach zu wenig,
um den Wickrathern bei deren 9:3-
Sieg Angst einzujagen.

Wenn man beim TV Hiickelho-
ven-Ratheim auf die Tabelle der
2. Damen-Bezirksklasse schaut,
traut man seinen Augen kaum. Die
neue Damenreserve rangiert mit 5:3
Punkten auf Rang zwei, einen Punkt
hinter Tabellenfiihrer TTC Dorma-
gen, der ein Spiel mehr absolviert
hat. Den Hauptanteil am 7:3-Sieg
bei TTC Union DiiseldorfII hatte die
erfahrene Ute Thonniflen, die ihre
drei Einzel gewann und an der Seite
ihrer Tochter Lena einen Zihler im
Doppel beisteuerte. Den Rest be-
sorgten Lena ThonniBen (2) und
Kerstin Werner (1).

FOTOMONTAGE: DIRK JANSEN/MANUS SINISTER

kes Becken hdngt einen Zentimeter
zu tief.“ ,Wie bitte?“ ,Ja“, sagt der
Sportwissenschaftler. ,Aber dafiir
steht dein rechtes Becken einen
Zentimeter zu weit nach vorne.“
Sehr beruhigend! So krumm wie ich
bin, grenzt es eigentlich an ein
Wunder, dass ich noch nicht auf die
schiefe Bahn gekommen bin. , Keine
Sorge, dein Korper ist ganz normal

Hammerlos:

schief. Fast jeder hat ein kiirzeres
Bein.“ Hm. Ich kann mich nicht da-
ran erinnern, dass ich als Kind mal
barfuB iiber Schmirgelpapier gelau-
fen bin.

yIndividuelle Laufschuheinlagen
und neue Schuhe mit seitlichem
Halt geben dir mehr Balance. Aber
erst einmal Ruhe und Physiothera-
pie. Irgendwann wachst du mor-
gens auf, und die Schmerzen sind
weg. Die verlorene Zeit holst du eh
nicht mehr auf®, rdt mir der Sport-
wissenschaftler. Vier Monate lang
habe ich mein Leben auf ein Ziel
ausgerichtet. Dann die Verletzung.
Leere. Jetzt soll ich die Teilnahme
am Marathon absagen?
Meinen Startplatz womog-
lich bei eBay versteigern?
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frierfach. Ich torkele ungebremst
durch unseren Hausflur und falle
der Lange nach auf die Couch. Ah,
tut das gut. BloBes Eis auf nackter
Haut. Wahrend ich mich noch frage,
ob das Kiihlakku nicht in ein Abtro-
ckenhandtuch gewickelt werden
muss, fallen mir vor Erschopfung
die Augen zu. Nach einer Dreivier-
telstunde springe ich schreiend vom
Sofa auf. Mein Knéchel ist dunkel
gefdrbt. Ich habe Gefrierbrand! Ich,
der frither immer bei der Fernseh-
werbung mitgesungen hat: ,,Aulen
Toppits —innen Geschmack.“

Der Marathon riickt immer ni-
her. Nach vier Monaten Training
hitte ich die 42,195 Kilome-
ter ambitioniert angehen
koénnen. Ich war topfit. Und

Die Sonne scheint. Der 4 jetzt? Beine aus Blei. Ich star-
Himmel ist wolkenlos. ;!:'*-E‘_‘ﬁ r." te einen Feldversuch: Kann
Kurzentschlossen schnap- ':.".__l‘_‘h unf Glaube wirklich Berge ver-
pe ich mir 1."11,‘5. setzen? Ich
meine neuen I konnte die
Laufschuhe pApE = “FT Kampfrichter

und trabe los. o in Koln bitten,
Festen  Wil- die Zeitabnah-
lens, me erst am

meine ;
Schmerzen in den Staub zu r"
treten. Endlich wieder Bewe-
gung. Doch die Freude ist nur

von kurzer Dauer. Ich spiire die be-
sorgten Blicke der Spazierginger.
Trotz des sehr moderaten Tempos
hat mein Kopf die Farbe einer To-
mate. Einer verdammt reifen Toma-
te. Meine Beine laufen einfach nicht
mehr leicht und prézise. Es wirkt, als
hétte mich ein Jager mit Rotwild ver-
wechselt und abgedriickt. Hey, ich
bin einst nach 34 Kilometern auf-
recht nach Hause gewankt. Jetzt
schldgt meine Pulsuhr nach nur 10
Kilometern Alarm. Auf dem Display
leuchtet hohnisch: ,Regenerations-
zeit: 4 Tage“. Vier Tage Erholung fiir
zehn Kilometer? Pah, der Sensor
muss kaputt sein.

Ich kann nicht mehr. Stachel-
draht um den Knéchel. Scherben im
Oberschenkel. Vor unserem Haus
steht Amelie: , Schnell, Amelie. Hol
mir bitte die Kithlakkus aus dem Ge-

Beeck spielt

gegen Alemannia Aachen

Fuflball-Mittelrheinpokal: SV Helpenstein muss zum GFC
Diiren, Dremmen erwartet Titelverteidiger Viktoria Koln.

VON MARIO EMONDS

KREISHEINSBERG Vor zweieinhalb
Monaten spielte Mittelrheinligist
FC Wegberg-Beeck im heimischen
Waldstadion zum bislang letzten
Mal gegen Regionalligist Alemannia
Aachen - es war das offizielle Sai-
sonerdffnungsspiel. Die Kleeblétter
verloren nach einem 2:0-Blitzstart
am Ende 2:3. Zu einer weit wichtige-
ren Begegnung kommen die Kartof-
felkdfer nun erneut nach Beeck.
Denn Futsal-Na-
tionalspieler Da-

Vielleicht hat der Mike

Kreises Heinsberg zu: Bezirksligist
TuS Rheinland Dremmen erwartet
das Regionalliga-Spitzenteam Vik-
toria K6ln, den Mittelrheinpokalsie-
ger 2014, 2015 und 2016. ,Ein
Traumlos, dafiir lohnt sich das alles.
Das ist ein absolutes Sahnestiick-
chen®, sprudelte es aus TuS-Coach
Matthias Denneburg heraus — und
dann setzte ,Matthes“ schelmisch
hinterher: ,Da miissen wir mal die
Anfrage stellen, ob der Mike Wun-
derlich vielleicht eine Aschenaller-
gie hat.“ Wunder-
lich ist seit vielen

niel Fredel zog Wunderlich ja eine Jahren Viktorias

exakt diese Partie A = Starspieler.
schenallergie p

gestern Abend bei & Ein weniger gu-

der Auslosung der Matthias Denneburg tes Los hat der SV

ersten Runde des
als Bitburgerpokal gespielten Mit-
telrheinpokals — zweifellos der Kniil-
ler der ersten Runde.

»Wir sind fiir unseren Kreispokal-
sieg und dem damit verbundenen
Heimrecht nicht belohnt worden.
Die rechnerische Chance, auf einen
hoherklassigen Gegner zu treffen,
hatte sich dadurch ja kraftig erhoht
— genauso ist es gekommen*, zeigte
sich Beecks Coach Friedel Henf3en
im ersten Moment nicht gerade er-
freut—um dann doch den Blick trot-
zig nach vorne zu richten: ,Vor zwei
Jahren haben wir gegen die Aleman-
nia im Pokal 0:1 verloren, in der ver-
gangenen Saison in der Regionalliga
gegen die 2:2 gespielt. Es wird also
Zeit, dass wir die mal schlagen. So
riesigist der leistungsméRige Unter-
schied ja auch nicht.“

Das trifft aber mit Sicherheit auf
den zweiten Kracher aus Sicht des

Dremmens Coach schelmisch

Helpenstein  er-
wischt: Der A-Ligist, der klassen-
tiefste Klub im 32er-Feld, reist zum
Diirener Kreispokalsieger, Landesli-
gist SG GFC Diiren 99. ,Aber auch
der kocht nur mit Wasser. Bleibt die
Frage, wie heill das Wasser da wer-
den wird“, zeigte sich SV-Coach
Frank Fretz gefasst. Kein gutes Los
erwischte auch der vierte Heinsber-
ger Vertreter, Landesligist Germania
Teveren: Der muss bei ,seinem* Ta-
bellenfiihrer VfL Vichttal ran.
Wiéhrend Helpenstein und Teve-
ren am 8./9. Oktober spielen wer-
den, geht das bei Beeck und Drem-
men nicht —da haben die Regional-
ligaspiele der Gegner Vorrang. ,Wir
werden uns rasch mit Aachen zu-
sammensetzen, um einen Termin
zu finden. Fiir diese Partie brauchen
wir auf alle Fille einen gewissen or-
ganisatorischen Vorlauf“, erlduterte
Beecks Boss Giinter Stroinski.

nidchsten Tag abzubauen
und die Jungs auf dem Be-
senwagen Uberreden, einen
grof3ziigigen Umweg zu fahren. Ein-
fach nur so lange wie moglich
durchhalten, das ist jetzt mein be-
scheidener Plan. Ich verspiire Angst,
Unsicherheit, aber auch wohlige
Vorfreude auf das kollektive Laufer-
lebnis. Ich starte am Sonntag um
10Uhr. Und auf meinem Laufshirt
steht dann geschrieben: ,Der Dom
ist das Ziel!“ Irgendwann werde ich
wahrscheinlich noch mal einen Ma-
rathon angehen, bei dem dann eine
gute Zeitim Vordergrund steht. Und
danach darf die Pulsuhr gerne an-
zeigen: ,Regenerationszeit: 1 Jahr®.

UNSER AUTOR CHRISTIAN PAPE (43) IST
HUMORIST UND HOBBYLAUFER. AM
SONNTAG, 2. OKTOBER 2016, GEHT ER
MIT RP-REDAKTEUR MICHAEL HECKERS
(42) BEIM KOLN-MARATHON AN DEN
START.

BADMINTON

BEZIRKSLIGA

Neersener TB 1
BSC Erkelenz 7

Heinz Rosch siegte fiir das BBC im Ein-
zelund im Doppel. RP-FOTO: JL (ARCHIV)

ERKELENZ (uek) Im ersten Auswaérts-
spiel der Saison zeigte die Erste des
BSC Erkelenz eine beeindruckende
Vorstellung. In den Doppeln legten
die Erkelenzer los wie die Feuer-
wehr: Daniel Schwarz/Heinz Rosch,
Christian Bohm/Andreas Uekotter
und das Damendoppel Claudia
Schulte/Laura Orawetz sorgten fiir
eine 3:0-Fiihrung. Orawetz erhohte
auf4:0, ehe Claudia Schulte/Christi-
an Bohm fiir das den entscheiden-
den fiinften Punkt sorgte. Um-
kdmpft waren die Herreneinzel:
Heinz Résch und Andreas Uekotter
siegten 2:1, Daniel Schwarz verlor
ebenso knapp.

Erkelenz-Hiickelhoven 4
TVE Heinsberg III 4

ERKELENZ (uek) Im ersten Spiel der
Spielgemeinschaft reichte es zu ei-
nem Unentschieden. Das Damen-
doppel ging kampflos an die SG. Im
zweiten Herrendoppel erhohten
Torsten Esper/Stefan Kiljan auf 2:0.
Fiir den dritten Punkt sorgte Rene
Geerkens im ersten Herreneinzel
mit seinem 2:0-Erfolg. Eine stark
aufspielende Melissa Reiners si-
cherte dann den verdienten vierten
Punkt und das Unentschieden.



