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Endlich einmal Ausspannen —
— die wi den S

INFO: HAUT

enbrand?

Hilfe durch
Pflanzenkraft!

den Alltag hinter sich lassen

bad drohen.

Intensive UV-Strahlung bewirkt
in unserer Haut die Zunahme von
schidlichen freien Radikalen.
Die aggressiven Molekiile grei-
fen die Struktur der Hautzellen an
und konnen sie nachhaltig scha-
digen oder sogar zerstoren. Diese
Zellschiddigung fiihrt zu einer

starken tion

Schnell vergisst

man die Gefahren, die schon nach einem kurzen Sonnen-

der virginischen Zaubernuss.
Anders als After-Sun Lotions
bietet Hametum® S Creme dop-
pelte Hilfe: Der pflanzliche
Wirkstoff Hamamelis spendet
Schutz vor freien Radikalen und
bekimpft die Entzindung. Die
Cremegrundlage versorgt die
Haut mit i Die Haut

der Haut, deren sichtbare
und schmerzhafte Folge als
Sonnenbrand bekannt ist. Die
Haut ist vollig ausgetrocknet,
stark gerdtet und brennt. Jede
Beriihrung wird zur Qual und
von SonnenspaBl kann keine
Rede mehr sein.

£

Bei Sonnenbrand hilft Hametum®
S Creme (erhiltlich in Apothe-
ken) mit der natiirlichen Kraft

Hametum® S Creme —
sanfie Pflege
bei Sonnenbrand

wird angenehm gekiihlt, der qui-
lende Juckreiz ldsst nach und die
Regeneration wird gefordert.

Hametum® S Creme fiir Ihre
Reiseapotheke - damit die
Sonne lhrer Haut auch im
Urlaub nichts an-

haben kann!

,,Ultra-Laufer* fiebern ihrem Klassiker

LAUFSPORT: 31. Fidelitas Nachtlauf am 27. Juni / 80 Kilometer durch den Schwarzwald / Zieleinlauf spét in der Nacht

Ein Marathonlauf ist fiir viele
die sportliche Herausforderung
schlechthin. Aber zwei Mara-
thonliufe am Stiick, das ganze
im Sommer und teilweise durch
die Dunkelheit? Fiir manch ei-
nen Freizeitliufer iibersteigt das
die Vorstellungskraft, fiir ande-
re ist eben das die Herausforde-
rung schlechthin.

,Ultra-Laufer mogen es extrem
und beim 31. Fidelitas Nachtlauf
am 27. Juni in Karlsruhe kommen
sie wieder voll auf ihre Kosten. 80
Kilometer betrigt die Distanz, ge-
startet wird wie im vergangenen
Jahr beim Post Siidstadt Karlsruhe
(PSK), das Ziel erreichen die Laufer
dann viele Stunden spiter beim FC
Stidstern.

Viele ,Ultra-Liufer” werden da-
bei sein, und das mit ganz unter-
schiedlichen Zielen: Manch einer
peilt den Streckenrekord von Heinz
Hiiglin an, er absolvierte die gesam-
te Distanz des Fidelitas Nachtlaufs
in fiinf Stunden und 23 Minuten.
Andere wollen nur die schier un-
glaubliche Laufstrecke bewaltigen.
Das Zeitlimit liegt bei 16 Stunden -
50 schnell sollte man schon sein,
sonst ist der Lauf noch unterwegs
beendet.

,Warum machen wir so was nicht
in Karlsruhe?“, war seine einfache
Frage, und er hat es dann auch ein-
fach in Karlsruhe gemacht.

Helmle hatte die Marktliicke im
Laufsport der Ficherstadt entdeckt
und sie zum ersten Mal gefiillt. Im
Laufe der Zeit hat sich die Sportver-
anstaltung in Karlsruhe zum Mar-
kenartikel entwickelt, Liufer von

Ein Urgestein hatte vor 31
Jahren den richtigen Riecher
Giinther Helmle ist ein Karlsru-
her Urgestein. Vor 31 Jahren war
ihm der Marathon zu kurz und er
hatte die Idee, einen Lauf iiber eine
,Ultra“-Distanz ins Leben zu rufen.
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Fidellta Nachtléufer elm Start in Rupurr - da ist es noch hell.

E

nah und fern kommen und nehmen
am Fidelitas Nachtlauf teil. ,Der
Lauf ist in seiner Form einer der
letzten Klassiker in ganz Deutsch-
land", erkldrt Wolf-Dieter Zeidler.
Er organisiert seit 20 Jahren den
Lauf als Mitverantwortlicher und ist
stolz darauf, wie sich der Lauf ent-
wickelt hat.

Mehr als 800 Liufer werden in

FOTO: ARCHIV

diesem Jahr am Start erwartet. Sie
fiebern jetzt schon dem Startschuss
entgegen, zu diesem Zeitpunkt wird
esnoch hell sein. Danach gehtes in

Richtung Durlach, weiter nach
Grotzingen, Jéhlingen, Wéschbach,
Singen und Wi i Weiter

entgegeﬂmﬁ'

Marxzell, Fischweier, Neurod und
Ettlingen, bevor die Liufer dann
nach Karlsruhe zurtickkehren und
in Riippurr das Ziel beim FC Stid-
stern erreichen.

Organisationschef Dr. Carsten
Haasters weifl, warum der Lauf bei
Sportlern so beliebt ist: ,Der Ultra-
lauf ist wie ein Fieber - man wird
von ihm gepackt und kommt dann
einfach nicht mehr los.” Eine Besta-
tigung fiir diese These liefert die An-
meldestatistik: Jeder vierte Teilneh-
mer beim Fidelitas Nachtlauf ist ein
, Wiederholungstéter".

Nicht nur etwas fiir
»Ultra-Laufer*

Mitmachen kann am groRen
Laufwochenende in Karlsruhe aber
nicht nur, wer sich auf die 80 Kilo-
meter lange Gesamtstrecke vorberei-
tet hat. Die Organisatoren bieten
auch wieder die Moglichkeit, sich
die Distanz in einer Staffel unter
vier Teilnehmern aufzuteilen. Die
20 Kilometer lange Teilstrecke ist
ideal fiir diejenigen, die gerne ,Ul-
tra-Lauf“-Luft schnuppern wollen,
aber nicht so viel Zeit in die Vorbe-
reitung investieren méchten.

Abgerundet wird das Laufangebot
durch den Business- und Freizeit-
lauf iiber die Distanz von zehn Kilo-
metern. Hier kénnen Firmen Drei-
erteams anmelden, die laufen dann
fiirs Team, auferdem soll es eine
tung geben. Aber auch

fithrt die Strecke dann in Richtung
Albtal iber Langensteinbach, Itters-
bach, Pfinzweiler, Langenalb,

Freizeitlaufer kénnen natiirlich
beim  Zehn-Kilometer-Freizeitlauf
an den Start gehen. (ps)

Kaufpreis®: 9.990,00€
Anzahlung, bestehend aus

staatlicher Umweltprdmie': 2.500,00€

smart Sonder-Pramie’: 1.100,00 €
Laufzeit: 36 Monate
Gesamtlaufleistung: 30.000 km
Effektiver Jahreszins: 4,99 %
Schlussrate: 5.494,50€
Monatliche Plus3-Finanzierungsrate: 49,00€

Ein Angebot der Mercedes-Benz

Bank AG. Das Angebot gilt nur

fiir Neufahrzeuge. 'Der Erhalt der Umweltprdmie ist von der
Erfilllung der staatlichen Anforderungen abhéngig. ‘Zahlt Thr
teilnehmendes smart center nur in Verbindung mit der staat-

lichen r Sie.

innerorts/

auRerorts/kombiniert in 1/100 km: 5,2/3,9/4,4, CO,-Emission
(kombiniert) 104 g/km. Diese Angaben beziehen sich nicht auf
ein einzelnes Fahrzeug und sind nicht Bestandteil des Ange-
bots, sondern dienen allein Vergleichszwecken zwischen den
verschiedenen Fahrzeugtypen. Das abgebildete Fahrzeug ent-
spricht nicht dem Modell der Finanzierung. ‘Unverbindliche
Preisempfehlung des Herstellers zzgl. lokaler Uberfiihrungs-

kosten in Hohe von 390,00 €.
S&G bil Akti

Autorisierter smart Verkauf und Service
h 1 14, 76185 Karlsruhe

Tel. 0721.9565-0, Fax 0721.9565-410

www.sug.de

Viel los bei PSK und Siidstern

RAHMENPROGRAMM: Viele Aktionsflidchen / Informationen auch im Netz

Bei einem Grofereignis wie dem Fi-
delitas Nachtlauf reicht ein Schirm-
herr nicht aus. Deshalb gibt es
gleich drei davon: Karlsruhes Sport-
buirgermeister Harald Denecken,

direk Lothar Gall
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80 Kilometer ist die Route des Fidelitas Nachtlaufs lang - die miis-
sen aber nicht nur in der Ebene zuriickgelegt werden. Héhen und Tie-
fen bietet die bewéhrte Routenfiihrung: Start ist in Riippurr, danach
bleibt es zundchst flach. Nachdem man den Oberwald durchquert
und auch Durlach und Grétzingen passiert hat, geht es bergauf.
Nach knapp 20 Kilometern geht es von der Rheinebene hinauf bis
auf 370 Héhenmeter. Zunichst geht es noch gar nicht so hoch hi-
naus auf Silzberg und Heuberg, bevor die Route nach J6hlingen wei-
terfiihrt. Dort geht es zwischenzeitlich wieder etwas bergab, bis
dann in die néchste werden muss:
die Hohe Warte. Danach das gleiche Spiel wie zuvor: Es geht wieder
bergab nach Singen, dann ganz kurz hinauf zur Buchwaldhiitte und
nur noch ein kleines Stiick bergab nach Mutschelbach. Von hier ab
schnuppern die ,,Ultra-Laufer Hohenluft; es geht hinauf zur Rehakli-
nik Langensteinbach und noch weiter nach oben bis zum Ortsein-
gang von Ittersbach. Ihren Hohepunkt erreicht die Strecke schlief3-
lich bei Langenalb. Danach geht es wieder nach unten iiber Ettlin-
gen nach Riippurr. Wenn die Léufer dort ankommen und sich beim
Zieleinlauf von den Zuschauern feiern lassen, ist es ldngst dunkel.
GRAFIK: PS

STRECKENPLAN

und Landrat Dr. Christoph Schnau-
digel. Sie stehen fiir die einzelnen
Laufe am Karlsruher Laufwochenen-
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Das sportliche Programm wird
auf den Arealen der beiden ausrich-
tenden Vereine von einem umfang-
reichen Rahmenprogramm beglei-

tet. Der PSK nutzt den Nachtlauf fiir
einen Tag der offenen Tiir.
Auflerdem présentieren sich die
Partner des Laufs auf Aktionsfld-
chen: Es wird einen Liufermarkt
von ,Intersport Profimarkt Karlsru-
he“ geben. Dort ist alles erhiltlich,
was des Liufers Herz begehrt. Au-
Rerdem présentiert sich die ,Rosen
-Apotheke” gemeinsam mit , Frubia-
se Sport*, die Brauerei , Moninger*
ist mit einer ,Bioflora-Bar* vertre-
ten, bei ,S&G Karlsruhe* werden
die Herzen von Autofans hoher

schlagen.

yUnser Ziel ist es wie in jedem
Jahr, ein einzigartiges und abwechs-
lungsreiches Sportevent im Siiden
von Karlsruhe zu veranstalten, um-
reift Organisator und Ausrichter
Dr. Karsten Haasters die Mammut-
Veranstaltung auf den beiden Sport-
gelanden in Riippurr.

Weitere Informationen zum Fide-
litas Nachtlauf und zum Rahmen-
programm sind im Internet unter
www.fidelitas-nachtlauf.de ~abruf-
bar. (ps)

(L) mit Dr. Karsten Haasters.

FOTO: ARCHIV
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Hiiglins Rekord ist hier noch ungebrochen

RUCKBLICK: Viele Namen wiederholen sich in den Siegerlisten / Ettenheimer Heinz Hiiglin hilt noch immer den Rekord

Der 80 Kilometer lange Fidelitas
Nachtlauf diirfte Heinz Hﬁglin
aus Ettenhelm fast wie ein Spa-

deren Laufer geknackt.

Sportler, die am ,Fidelitas Nacht- im Einzelnen:
1979 Dieter

lauf* tellnehmen werden oft zum

ziergang v sein. Er
ist Weltcupsieger iiber 100 Kilo-
meter und damit noch lingere
»Ultrastrecken“ gewohnt.

Hiiglin ist schon viermal in Karls-

»Wiederhol “, sagen die
Organisatoren unisono. Das be-
weist auch der Blick auf die bisheri-
gen Siegerlisten: Viele Namen fin-
den sich gleich mehrfach darin. Der

Zum 30. Mal gingen im vergangenen Jahr Liufer auf die ,,Ultra-Distanz“. Wird in diesem Jahr der Rekord geknackt?

Die Sieger bei den Miannern

Hans Gulyas, 1983 Hans Gulyas/

FOTOS: ARCHIV.

ger/Detlef Kubander, 1985 Peter
Mamnger, 1986 Hans Gulyas, 1987
1d, 1988 Karl-

1980-1982 W

Hemz Spnnger, 1989 Burghard Wi-

Peter Maizinger, 1984 Peter Maizin- dera, 1990 Thomas Hermann, 1991

ruhemltgelaufen und hat sich dabei Karlsruher Hans Gulyas hat am PRAISTORAL
den Streck d gesichert: Er namlich
{iberquerte nach fiinf Stunden und fiinfmal in den Anfangsjahren des
23 Minuten die Ziellinie, das hat Laufes. Ebenso oft ging Anke Dre- KARLSRUEE

ihm seither beim Nachtlauf nie-
mand mehr nachmachen kénnen -
aber vielleicht wird die Rekordmar-
ke ja in diesem Jahr von einem an-

scher als Siegerin tiber die Ziellinie.
In Sachen Konstanz ist die Siegerlis-
te des Fidelitas Nachtlaufs also ganz
in Karlsruher Hand.

Seit neun Jahren dabei

SPONSOREN: ,,basi Schéberl GmbH & Co.*

Auchin diesem Jahr und damit zum
neunten Mal unterstiitzt der Ge-
schiftsfithrer der ,basi Schoberl
GmbH & Co.“ aus Rastatt, Ingo
Nawrath, das 31. Lauf-Event in
Karlsruhe. Das Gas- und Technik-
unternehmen unterstiitzt den Fide-
litas Nachtlauf jedes Jahr gern. ,, Das
ist ein tolles und mit viel Engage-
ment von ehrenamtlichen Helfern
getragenes Ereignis”, sagt Nawrath.

,Wir als mittelstindisches Unter-
nehmen fordern gern den Freizeit-
sport und leisten unseren Beitrag zu
solchen Events. Leider hat dieser
Sportbereich nicht solch sprudelnde
Geldquellen wie der Profibereich,

der im Vergleich zur allgemeinen
Bevolkerung aber ja nur einen klei-
nen Personenkreis ausmacht. Aber
er verschlingt viel Geld. Umso wich-
tiger ist es, dass gerade auch fiir den
Privatbereich Sportveranstaltungen
finanziert werden.“

Punktuell unterstiitzt die ,basi“
immer wieder Vereine, vor allem die
Jugendarbeit. ,Das zeichnet gute
Unternehmen heute aus“, findet
Ingo Nawrath. ,Sport und Bewe-
gung ist fiir alle Menschen ein ho-
hes Gut, um gesund zu bleiben,
Sport macht Freude und bringt ei-
nen Ausgleich fiir den Arbeitsalltag.
(ps)

Taschenlampe ist Pflicht

EQUIPMENT: Wo Nachtlauf draufsteht, ist Nacht drin

Die Taschenlampe ist fiir Teilneh-
mer am Fidelitas Nachtlauf der
wichtigste Ausriistungsgegenstand.
Denn was der Name verspricht, hilt
die,, Ultra-Laufveranstaltung" auch.
Beim Start in Riippurr ist es noch
taghell und die Chancen stehen gut,
dass die Sonne an einem Frithsom-
mertag vom Himmel brennt. Bald
aber wird es dunkel - und ohne eine
Leuchte kann die 80-Kilometer-Stre-

und Waldwege. Stockfinster ist es
schlieRlich, wenn die Teilnehmer
von ihrer Tour durch den Schwarz-
wald zurtickkehren und den Zielein-
lauf geniefen. Es ist eine einzigarti-
ge Atmosphire, wenn die ausgelaug-
ten Liufer die letzten Meter der
schier unglaublichen Laufstrecke ge-
niefen und sich vom Publikum fiir
ihre Strapazen belohnen lassen.
Ubrigens ist nicht nur ein selbst

Infos und Anmeldung unter www.drai
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o090 oo ® L]

onntagd .
ts ck und muslkahsche

i gam.eFamne.

un
utpramier
e
O

und 1992 Heinz Hiiglin, 1993 und
1994 Karl-Heinz Graf, 1995 Jenz
Lukas, 1996 Eugen Leipner, 1997
Rainer Miiller, 1998 Michael
KrauR, 1999 Reiner Viesel, 2000
Franz Maier, 2001 Erhard Schmidt,
2002 Jorg HooR, 2003 Jorg Schrei-
ber, 2004 Michael Sommer, 2005
Rene Strosny, 2006 Jenz Lukas,
2007 Michael Sailer, 2008 Michael
Sommer.

Die Sieger bei den Frauen:

1982 und 1983 Rita Weilbicher,
1984 Maria Marco, 1985 Birgit Rei-
mesbacher, 1986 Rosalie Wiedmer,
1987 und 1988 Lotte Witte, 1989
Lydia Gill, 1990 Rosalie Wiedmer,
1991 und 1992 Katharina Janicke,
1993 Petra Peters, 1994 und 1995
Anke Drescher, 1996 Friederike
Kunze, 1997 Constanze Wagner,
1998 Wilma Kube, 1999 Anke Dre-
scher, 2000 Claudia Stadler, 2001
Anke Drescher, 2002 Constanze
Wagner, 2003 Anke Drescher, 2003
Regina Berger-Schmitt, 2005 Valerie
Knopf, 2006 Svenja Tébe, 2007 Car-
men Hildebrand, 2008, bei der Jubi-
liumsausgabe, gewann Claudia
Stadler. (ps)

650720610_1

Was, wo, wer?
Infos fiir Nachtlaufer

HINWEISE: Das Wichtigste kurz und knapp

Die wichtigsten Infos fiir Teilneh-
mer am Fidelitas Nachtlauf zusam-
mengefasst: Wer mit dem Auto
kommt, kann am PSK-Gelénde par-
ken - es liegt direkt an der Ettlinger
Allee und ist damit nicht zu verfeh-
len. Direkt gegeniiber des Stadions
halten die Stadtbahnlinien $1 und
$11, ,Dammerstock ist die Halte-
stelle.

Striche und Binder zur
Orientierung

Fiir den Lauf muss jeder Laufer
eine Taschenlampe bei sich haben,
einige Stunden nach dem Start geht
die Sonne unter, und inst

Wenn eine Ampel Rotlicht zeigt,
muss gewartet werden. Auferdem
ist auf den Vorrang von Autos zu
achten. Bei den Streckenabschnit-
ten auf Landstrafen benutzen die
Nachtldufer den linken StraRen-
rand; wenn ein Gehweg vorhanden
ist, muss auf ihm gelaufen werden.
An zahlreichen Verpflegungsstin-
den ist fiir die Verkdstigung der Liu-
fer gesorgt: Dort gibt es Wasser und
auch Obst. Die Liufer sollten bei
mdglicherweise hohen Frithsom-
mer-Temperaturen in jedem Fall
ausreichend Fliissigkeit zu sich neh-
men.
Teilnel

des Staffellaufs, die

auf den Waldpassagen kann es
ohne Beleuchtung richtig dunkel
werden. Weifle Kalkstriche, weie
Klebebander oder rot-weifles Flatter-

am Schulzentrum in Langenalb ih-

ren Streckenabschnitt zu Ende ge-

laufen sind, kénnen dort duschen.
Die teilnehmenden Liufer kon-

band markieren die Wegstrecke, sie
dienen als Orientier

nen auﬁerdem ihren personlichen
db mitnehmen, miis-

1
Fahr

Da Teile der Strecke im offentli-
chen Straenverkehr verlaufen,
miissen die Liufer auferdem reflek-
tierende Teile am Kérper tragen.

Auch wihrend des Laufes gilt die
StraRenverkehrsordnung, das heift:

sen ihn aber vor dem Start bei der
Startnummernausgabe anmelden.
Andere Betreuungsfahrzeuge der
Liufer diirfen prinzipiell nur die
ausgewiesenen Wechselstellen an-
fahren. (ps)

é Spedial

Sicherheit - Stabilitdt - Vertrauen

Sichern Sie sich | 2,25%0,...

Festzins!

Sparkassen-Renditekonto:
o Festzins: 2,25 % p. a. ¢ Laufzeit: 6 Monate » Mindestanlage: 10.000 €
¢ Angebot nur fiir Privatpersonen » Begrenztes Kontingent

Néhere Informationen
erhalten Sie bei

der Mensch

Sparkasse
Karlsruhe

cke dann schnell zum Orientie- leuchtendes Equipment Pflicht: Da ﬁ?/‘ é 7N STADTWERKE threm Sparkassenberater. die Bank
rungslauf werden. ein Teil des Laufs im normalen Ver- Sparkasse www.sparkasse-karlsruhe.de die Zukunft
SchlieRlich verlduft die Route kehrsraum stattfindet, muss jeder p ﬁ KARLSRUHE

Karlsruhe

NG U NS MIT YERANTWGRTUNG

nicht nur durch ansprechende Ort-
schaften, sondern auch iiber Feld-

reflektierende Teile an sich tragen,
um besser gesehen zu werden. (ps)

T a0

FIDELITAS-Laufwochenende am 27. Juni 2009:

17.00 Uhr: FIDELITAS Nachtlauf Giber 80 km + 4 x 20 km Staffel

Start: Post Stidstadt Karlsruhe e.V. *
uf Ziel Siidstern e.V. bzw. PSK

17.15 Uhr: 10 km Panorama + Business-
Infos: Telefon: (0721) 97 2120
www.fidelitas-nachtlauf.de

17.20 Uhr: Nordic-Walking liber 10 km ofdelitas nachtiatde
Tag der offenen Tiir PSK/ 2. Fidelitas Streetball Challenge : Wk
BESTF UIDYSTEME GmaH

BGVA\

BADISCHE VERSICHERUNGEN o ' - -

Easimass-Laml
Fiteepy-Lawd

M

Suanide

]
N
|=7 Sparkasse FROFIMARKYT
Karlsruhe

Karisruhe

I WOCHENBLATT I

apotheke 29 [Jrosen-apotheke

frubiase

© smart

WWw. sug.de Gase + Technik.

AKALLLS 6507238.10 1
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Seit 30 Jahren Ehrenamt  Belebt und griin zugleich

AUSZEICHNUNG: Bernd Ditz ist einer von 200 Helfern

Auch unter den Helfern gibt es ,Wiederholungstiter: Bernd Ditz
aus Langensteinbach (rechts) ist einer von ihnen. Seit 30 Jahren ist
er beim Nachtlauf als Helfer dabei. Zu diesem Jubildum ehrte ihn der
Mitverantwortliche Wolf-Dieter Zeidler.

basi Schoberl
GmbH & Co. KG

Im Steingeriist 57
76437 Rastatt

Fax 07222 505-298
Telefon 07222 505-0

info@basigas.de
www.basigas.de

Fo
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ROUTE: Wilder spenden Schatten / Gleich zwei Freibader links liegen lassen

Wer es schafft, auf der 80 Kilo-
meter langen Distanz den Blick
nicht nur stur geradeaus zu rich-
ten, fiir den hat die ,Ultra“-Stre-
cke des Fidelitas Nachtlaufs eini-
ges zu bieten: eine Mischung aus
Laufabschnitten durch maleri-
sche Ortschaften und Abschnit-
ten im Griinen.

Die Tour beginnt im Griinen.
Nach dem Startschuss in Riippurr
erreichen die Liufer recht schnell
den Oberwald. Bei den zu erwarten-
den sommerlichen Te

iiber Johlingen und Wéschbach

nach Singen. Dort miissen die Liu- |
fer ganz stark sein: Manch einer §

sehnt sich nach Abkiihlung, ausge-
rechnet hier fithrt die Wegstrecke
direkt am Freibad vorbei. Doch fiir
einen Sprung ins kithle Nass bleibt
keine Zeit, die Liufer miissen wei-
ter: immerhin fiihrt sie die Route
nun wieder in den Wald hinein und
beschert ihnen einige schattige Mi-
nuten.

In Ittersbach laufen die Teilneh-
mer am , Tornadostein® vorbei, er

ist das auch zu diesem frithen Zeit-
punkt ein willkommener Schatten-
abschnitt.

Raus aus dem Wald geht es hi-
nein in die beschauliche und doch
belebte Markgrafenstadt Durlach
und gleich danach wieder hinein in
die Natur. Dem Flussverlauf der
Pfinz folgend fiihrt die Route dann
weiter durch das von Industrie ge-
pragte Hagsfeld bis nach Grotzin-
gen, ehe die Nachtlufer das Stadt-
gebiet verlassen.

Weiter geht es ins Pfinztal und

erinnert an eine Waldrodung durch
einen Sturm. Uber das Albtal geht es
schlieflich abwarts nach Ettlingen
und auch hier lockt wieder ein Frei-
bad. Das Albgaubad, im vergange-
nen Jahr wieder erdffnet, ist eine er-
neute Versuchung fiir die Laufer -
jetzt haben sie allerdings nicht mehr
viel Wegstrecke vor sich liegen.

Thr Weg fiihrt sie durch die Alb-
stadt Ettlingen hindurch und dann
einen letzten Abschnitt in Richtung
Norden, wo sie kurz darauf einen
Holzsteg erreichen und iiberqueren.

Wwillk

Nicht zu schnell zu viel

GESUNDHEIT: Sportberatung in ,,Apotheke 29*

Die Laufsaison hat gerade begon-
nen, doch die Devise sollte lauten:
nicht einfach losstiirmen, sondern
langsam aufbauen.

Jogging hélt gesund und fit, aller-
dings muss der Korper auch den Be-
lastungen durch diese Sportart ge-
wachsen sein, sonst drohen unange-
nehme Verl, Freizeitsp

reiche Getrénke trinken. Wichtig
ist, innerhalb von zwei Stunden
nach dem Sport so viel zu trinken,
wie Schweifl verloren gegangen ist.
Von der Sporthochschule Kdln wur-
de das ,Frubiase Sport* entwickelt:
fiir den Freizeitsportler das , Frubia-
se Sport*, von dem eine Tablette den
Tagesbedarf deckt, und fiir leis-

t
ler, die nach einer lingeren Pause
wieder einsteigen wollen, sollten ihr
Pensum beispielsweise nur langsam
steigern und vor allem aufmerksam
auf Warnsignale des Korpers ach-
ten. Werden Signale erkannt, sollte
man sie beachten und keinesfalls
ignorieren.

Uberlastungsschéden drohen,
wenn man glaubt, nach lingeren

Ein Teil der Strecke fiihrt durch
den Wald. FOTO: ARCHIV

Erfahrene Nachtldufer wissen: Jetzt
ist das Ziel nicht mehr weit. Wenige
Minuten spéter diirfen sie den Ziel-
einlauf geniefen und sich vom Pu-
blikum fiir ihre Strapazen feiern las-
sen. (ps)

Aus einer Hand - fiir Industrie,
Handwerk und Privat

Technische Gase :ﬁ‘.‘ i‘ "'l

Lebensmittel- Gase
Spezial-Gase

Anlagenbau

Ssures 0.1

Pausen (b durch den
langen Winter oder durch andere
Dinge wie den Beruf, der einen am
Sport treiben hindern kann) sofort
an alte Leistungen ankniipfen zu
miissen. Eine sportmedizinische
Untersuchung ist sinnvoll, auch ein
begleitender Erndhrungskurs zur Er-
ganzung konne niitzlich sein.

Eine richtige und vollwertige Er-
nahrung ist die Grundlage fiir alle
korperlichen  Belastungen.  Ein
Sportler, der drei bis vier Mal in der
Woche trainiert, braucht etwa
2.000 Kalorien zusitzlich. Die Ener-
gie sollte aus einer ausgeglichenen
Nahrung bestehen, das heiflt Kartof-
feln, Obst, Vollkorn, Gemiise, ma-
geres Fleisch, Milch. Drei Stunden
vor dem Training sollte die letzte
Mahlzeit eingenommen werden.

Bei Anstrengung ist es wichtig
viel zu trinken, denn ein Sportler
kann mehr als drei Liter Fliissigkeit
verlieren. Bei Fliissigkeil 1

tungsorientierte Sportler neu das
,Frubiase Sport Ausdauer” mit dem
innovativen und einzigartigen Koh-
lehydrat Palatinose, welches zwei
unentbehrliche Eigenschaften hat.
Zum einen wird die Energie konti-
nuierlich abgegeben und es fordert
die Fettverbrennung. Bei starkem
Ubergewicht ist allerdings vom Jog-
gen abzuraten, weil die Gelenke zu
stark belastet werden. Dann sollte
man auf Walking, Schwimmen oder
Radfahren umsteigen.

Gute Schuhe sind beim Laufen
unerldsslich, sonst kénnen nicht
nur die Fiie schmerzen. Aufierdem
wichtig: Immer ausreichende Rege-
nerationsphasen einlegen. Wer ge-
rade wieder mit dem Laufen be-
ginnt, der sollte nach dem Training
eine zweitdgige Pause einlegen.

Wer das nicht befolgt, der riskiert
Verletzungen. Deshalb ist es drin-
gend anzuraten, langsam mit dem
Training zu beginnen und sich be-
hutsam zu steigern. Denn das
schlecht durchblutete Gewebe passt
sich - im Gegensatz zur Muskulatur
- nur langsam an die gesteigerte Be-
lastungan.

Eine Moglichkeit, um Verletzun-
gen vorzubeugen, sind spezielle
Ubungen: Beispielsweise Ubungen
zur Stirkung von Bauch-, Riicken-
und Gesé ur oder zur Be-

kénnen Schwindel, Durchblutungs-
stérungen, Muskelkrampfe auftre-
ten. Alle 15 bis 20 Minuten sollte
man 200 Milliliter eines isotonen
Getridnkes zu sich nehmen, das
nicht nur den schweiffbedingten
Flussigkeitsverlust ausgleicht, son-
dern auch die Kraftreserven sichert.
Nach einem Wettkampf ist es gut,
viel kohlehydrat- und mineralstoff-

weglichkeit von Sprung- und Hiift-
gelenken. Auf keinen Fall sollte
man gegen Schmerzen anlaufen.
AuRerdem ist Sport generell tabu,
wenn man gerade einen Infekt hat.
Wer Fragen hat, kann sich in der
»Apotheke 29 in der Karlstrafe in
Karlsruhe beraten lassen, damit er
schon in diesem Sommer Spaf und
Freude an der Bewegung hat. (ps)

Das Team der Apotheke 29 in der Karlstrafie.

FoTo: Ps

Fitmacher oder Frustfaktor?

GESUNDHEIT: Infekte haben oft leichtes Spiel

Nach intensivem Training haben Er-
reger von Atemwegsinfekten oft
leichtes Spiel. Sportmediziner ken-
nen das Phanomen. Ursache ist die
empfindliche Balance zwischen

Trainingspause bei Infekten -
frustrierend, aber wichtig

Fiir Sportler wichtig: Mit einem
Infekt im Kérper sollte auf keinen
Fall weiter trainiert werden! Bei
i heifit es erst mal

Sport und . Ein afri-
kanischer Wurzelextrakt ist hier
eine wirksame Hilfe.

Deutschland bewegt sich - und das
ist gut sol Immer mehr Menschen
sagen Wohlstandskrankheiten den
Kampf an, indem sie Sport treiben.
Das ldsst nicht nur Pfunde und
Blutdruckwerte purzeln, sondern
sorgt auch fiir mehr Elan in allen
Lebensbereichen. Vor allem Bewe-
gung an der frischen Luft bringt
langfristig die Abwehrkrifte auf
Trab.

Intensives Training - hohes
Infektrisiko

Doch grofe trainingsphysiologische
Untersuchungen zeigen: Ob Athlet
oder Freizeitsportler -~ unmittelbar
bei jeder starken oder lang andau-
ernden (bereits linger als 60 Minu-
ten) korperlichen Belastung produ-
ziert der Korper Stresshormone. Sie

driicken die bwel

pausieren, damit nicht eine langwie-
rige Verschleppung oder gar eine ge-
fihrliche Herzmuskelentziindung
drohen. Noch besser ist vorbeugen:
vitamin- und ballaststoffreiche Er-
nihrung, ausreichend trinken und
geniigend schlafen. Beim Sport at-
mungsaktive, winddichte Funkti-
onskleidung tragen. Danach Zug-
luft meiden und schnell raus aus der
feuchten Bekleidung.

Geheimtipp:
Infektbehandlung aus der Na-
tur (bei akuter Bronchitis)

Ganz natiirlich kann man eine
akute Bronchitis und damit Husten,
Verschleimung, Kratzen im Hals
und Abgeschlagenheit mit Umck-
aloabo®, dem afrikanischen Wurze-
lextrakt, bekdmpfen. Das rein
pflanzliche Medikament {iberzieht
die Schleimhéute der Atemwege mit
einem Schutzfilm, bilisiert kor-

fiir mindestens vier bis sechs Stun-
den und 6ffnen damit den {iberall
lauernden Viren und Bakterien Tiir
und Tor (,,Open-window“-Effekt ge-
nannt). Diese setzen sich auf den
Schleimhduten fest und verursa-
chen akute Atemwegsinfekte, wie
zum Beispiel eine akute Bronchitis.

pereigene Abwehrzellen, die Viren
abtéten, hindert Bakterien an der
Vermehrung und wirkt schleimlo-
send. Die positiven Folgen: Schnelle
Beschwerdefreiheit bei guter Ver-
triglichkeit, rasche Wiederaufnah-
me des Trainings sowie wirksame
Verhinderung von Riickfillen. (ps)
12/
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Fiir einen reibungslosen ,,Ultra-Lauf*

AM STRECKENRAND: Helfer und Sponsoren sind Garanten fiir den Erfolg des Nachtlaufs / Viele junge Helfer

Schleppen fiir den ,,Ultra-Lauf*:

Helfer tragen eine Bierbank ins Ziel.

Unzihlige Helfer haben beim Fi-
delitas Nachtlauf ein Ziel: Dafiir
zu sorgen, dass wie in den Vor-
jahren alles reibungslos ablau-
fen wird. Mehr als 800 Liufer
werden am 27. Juni erwartet.
Die Helferteams mit ihren Team-
leitern miissen deshalb wie im-
mer ganze Arbeit leisten und
ihre Aufgaben genau erfiillen -
daran wurde in den zuriicklie-

FoTo: ARCHIV

genden Jahren immer weiter ge-
arbeitet und die Unterstiitzung
am Streckenrand stetig verbes-
sert. Eine beeindruckende Zahl:
Insgesamt setzt sich die Organi-
sation aus iiber 200 Helfern zu-
sammen.

FC Siidstern und der PSK sind die
Ausrichter, deshalb sind sie natiir-
lich auch im Boot, was Helfer anbe-
langt. Unterstiitzung liefern das

Deutsche Rote Kreuz, die Freiwillige
Feuerwehr Hagsfeld, die Polizei Riip-
purr, das Polizeiprasidium, der
Staatsforst und das Landratsamt
Karlsruhe.

Die Helfer stammen aus Johlin-
gen, Grotzingen, Woschbach, Sin-
gen, Wilferdingen, Mutschalbach,
Langensteinbach, Ittersbach, Lan-
genalb, Forst, Ettlingen oder Stuten-
see - also nicht nur von dort, wo der
Fidelitas Nachtlauf vorbeifiihrt.

Unzihlige Helfer

Nicht zuletzt das Organisations-
team mit seinen vielen jungen Hel-
fern hatte in den zuriickliegenden
Jahren einen grofen Anteil am Zu-
standekommen des Nachtlaufs und
daran, dass alles problemlos ablief.

So gibt es an den Versorgungsstel-
len auf der Strecke Trinkwasser, Ak-
tiv-Getrdnke von ,,Peterstaler Mine-
ralwasser, Bananen und Melonen,
Cola vom ,,Scheck-In-Center Karls-
ruhe*, auBerdem werden Getranke
aller Art von der Brauerei ,Monin-
ger" ihren Zweck gerade bei den zu
erwartenden hohen Temperaturen
mehr als erfiillen.

An den Kontrollstellen werden
die Liufer mit Brot, Hefezopf und
Kuchen von ,,Griesinger Brot“ ver-
sorgt. Zusitzlich zum Tee wird es
Energiegetrinke von der ,Rosen

G507211.10.1

Anlasslich des FIDELITAS-Nachtlaufs

- Angebote fiir Sportler
Apotheke® mit ,Frubiase Sport’ :. = . FRUBIASE Sport, Frubiase Magnesium

und der ,Kranich-Apotheke* mit
»STADA" geben. a

Grofen Anteil am Zustandekom-
men des Laufs haben natiirlich auch I
die Sponsoren: die ,, Sparkasse Karls-
ruhe*, die ,LBS", , Swagelok B.E.S.T.
GmbH Karlsruhe®, ,BGV“, ,basi
Gas+Technik Rastatt“, das ,Wo-

20 Brausetabletten

875
440 g 14,75 €
fD ml 18,95 =

¢ neu: FRUBIASE Sport Ausdauer

¢ Umckaloabo

chenblatt, das ,Smart Center Dack H # Loct
Karlsruhe / S&G*, , Intersport Profi- plus 1 F ° Creme

markt Karlsruhe*, die ,Stadtwerke

Karlsruhe* und ,Dr. Haasters & mel'l-apﬂheke apotheke 29
Partner GmbH". BreisgaustraBe 9 Karlstr. 29

76133 Karlsruhe
Telefon (07 21) 91 29 29

. 76199 Karlsruhe-Riippurr
Neue Konzepte notwendig Telefon (07 21) 88 10 27

Durch die de Teilneh
zahl wurden neue Konzepte fiir die
Zukunft erarbeitet - auch fiir die
steigenden Kosten, die von den
Sponsoren getragen werden. Durch
das positive Echo, das von vielen
Seiten dem Event entgegengebracht
wurde und wird, gonnen sich die
»Macher* aber keine Ruhepause: Sie
arbeiten kontinuierlich weiter an
Verbesserungen - sowohl auf als
auch neben der Laufstrecke.

,Bemerkenswert ist, dass inzwi-
schen an den Kontrollstellen richti-
ge Feiern und Feste veranstaltet wer-
den”, so Pressesprecher und Mitver-
antwortlicher Wolf-Dieter Zeidler
im Vorfeld des diesjéhrigen Fidelitas
Nachtlauf.(ps)

ErrED

FIDELITAS
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an den Start gehen werden.

Noch sieht es kahl aus, wo spiter die rund 800 Nachtlaufer

FOTO: ARCHIV.

80 Kilometer

WEITERE LAUFE: Nicht nur

Hohepunkt des Laufwochenendes
ist natiirlich der 80 Kilometer lange
Fidelitas Nachtlauf. Aber rund um
die ,Ultra-Strecke” herum gibt es
weitere interessante Angebote fiir
Sportler.

Staffel

So kann man sich die Strecke
ganzeinfach teilen, wenn einem die
80 Kilometer zu weit sind. Vierer-
teams kénnen beim Staffellauf an
den Start gehen. Keine Angst: Ein
Staffelholz muss niemand tiber die
lange Entfernung mit sich herum-
schleppen. Am Wechselpunkt wird
ganz einfach die Startnummer Giber-
geben. Teilnehmen kénnen Min-
ner-, Frauen- und gemischte Mann-
schaften. In diesen Kategorien wer-
den die schnellsten Teams geehrt,
jede Mannschaft bekommt Medail-

zu weit?

»Ultra“-Distanz moglich

len. Die Staffelstrecke identisch
zum Hauptlauf, so dass man sich
wenigstens fast wie ein ,, Ultra“-Lau-
fer fithlen darf.

Business- und Freizeitlauf

Grofler Beliebtheit erfreute sich
in den vergangenen Jahren auch der
Business-und Freizeitlauf {iber zehn
Kilometer. Eine Mannschaft besteht
hier aus drei Liufern. Der Clou: Es
soll eine Branchenwertung geben,
die zeigt, welche Berufsgruppen be-
sonders schnell unterwegs sind.

Die Laufstrecke fithrt weit ge-
hend durch den schattigen Ober-
wald. Die Erstplatzierten erhalten
Preise von , Intersport Profimarkt”.
Neben der sportlichen Herausforde-
rung soll das , Networking“ nicht zu
kurz kommen. Auch Freizeitldufer
diirfen teilnehmen. (ps)

Erste Sportler-Apotheke

GESUNDHEIT: Beratung und Hilfe bei Verletzungen

Die ,Rosen-Apotheke” in Karlsru-
he-Riippurr ist die erste Sportlerapo-
theke im Stadt- und Landkreis Karls-
ruhe und dariiber hinaus. Inhabe-
rin, Apothekerin Christiane Ulmer,
bietet neben Gewichtsreduktion
auch immer wieder Nordic-Wal-
king-Kurse an. ,,Was kann ich tun,
um mich moglichst jung und fit zu
halten?“, fragen sich viele. Die Ant-
wort: ,, Treibe regelmafig Sport und
ernihre dich gesund!“ Wer das be-
herzigt, bleibt gesund, verbessert sei-
ne Gesundheit oder kann sie sich
zuriickholen. Die Mitarbeiter bera-
ten gerne zu allen Fragen der opti-
malen Versorgung.

Auch Homgopathie kann im
Sport hilfreich sein. Erschdpfungs-
zustinde und kérperliche Schwiche
sind haufige Ursachen fiir einen
Leistungsabfall. Ausgeldst werden

Erschopfungen durch Belastungen,
wie etwa Uberanstrengung, schwa-
ches Immunsystem und nicht aus-
geheilte Infekte, auch Stress und an-
dere psychische Belastungen sind
ebenfalls mdgliche Ursachen.

Die Homdopathie bietet eine
Vielzahl von Schwiche- und Stress-
mittel, um Zustinde wie Angst, |
Lampenfieber und Leistungsabfall |
zu behandeln. Beschwerden am Be-
wegungsapparat lassen sich durch
die Homoopathie sehr gut behan-
deln. In schweren Fillen ist es sinn-
voll, die konventionelle Therapie
mit der Homdopathie zu kombinie-

ren.

Trotz zahlreicher Vorteile der Ho-
mdopathie ist sie kein Ersatz dafiir,
dass der Sportler auf seinen Kdrper
aufpasst und Fehlbelastungen ver-
meidet. (ps)

Telefon-Flatrate

ins gesamte deutsche Festnetz, 1 Telefonleitung

Internet-Flatrate

bis zu 20 MBit/s Down-, 1 MBit/s Upstream

rrechnung des
enlos

rabelBW

AKAL3/ 6501033 304
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Durch den Schwarzwald — 80 Kilometer weit

Infos fiir die
Nachtlauf-Starter

LAUFSPORT: 31. Fidelitas Nachtlauf am kommenden Sonntag / Ultrastrecke doppelt so lang wie Marathon HINWEISE: Wo, wann und wie?

Start frei fiir die Ultra-Laufer heifit es am k

Uber 800 Liufer gehen am kom-
menden Samstag beim 31. Fideli-
tas Nachtlauf an den Start. Los
geht's bei Post Siidstadt Karlsru-
he (PSK) um 17 Uhr. Fiinfein-
halb Stunden spiter werden die
ersten Laufer im Ziel beim FC
Siidstern erwartet. Ihre Beine
werden sie dann 80 Kilometer

K

wieder in

Beim Etappenlauf tiber 4 mal 20 Ki-
lometer kann man sich die Strecke
mit Freunden, Bekannten oder Kol-
legen in Portionen aufteilen und
das Team darf sich am Ende trotz-
dem freuen, die gesamte Route hin-
ter sich gebracht zu haben.
Auferdem wird ein Fitness-Lauf
und eine zehn Kilometer lange

weit aben -
durch die Dunkelheit.

Sportler aus nah und fern kom-
men zum Laufklassiker in den Sii-
den der Ficherstadt, das Zeitlimit
fiir die Riesen-Strecke liegt auch in
diesem Jahrbei 16 Stunden.

Das Spektakel in Rippurr findet
unter der Schirmherrschaft von
Karlsruhes Sportbiirgermeister Ha-
rald Denecken und von Verwal-
tungsdirektor Lothar Gall statt.
Wem die 80-Kilometer-Strecke zu
weit ist, darf beim Fidelitas Nacht-
lauf trotzdem an den Start gehen:

Nordic Walking-Strecke anget

Hier diirfen nicht nur fortgeschrit-
tene Nordic Walker mitlaufen:
Horst Ruthard von , Intersport Pro-
fimarkt“ gibt Tipps und begleitet
alle, die sich auf die Wegstrecke
durch den Oberwald machen. Es
wird also fiir jeden etwas geboten
und nicht nur Laufsportler kom-
men auf ihre Kosten.

Aktionsflichen

Das  Sportprogramm  runden
namlich zahlreiche Aktionsflichen
von Partnern des Nachtlaufs ab: Ein

Liufermarkt von ,Intersport Profi-
markt” beispielsweise - mit allem,
was des Liufers Herz begehrt. Zu-
sdtzlich prasentieren sich die ,Ro-
sen-Apotheke gemeinsam mit , fru-
biase Sport“, die ,Brauerei Monin-
ger mit einer ,Bioflora“-Bar und
»S&G Karlsruhe*.

Bei der Fidelitas Streetball Chal-
lenge kommen Hobby-Korbjiger
ganz auf ihre Kosten: Beim ,Street
Basketball“ treten jeweils drei Spie-
ler gegeneinander an und spielen
unter sich den Sieger aus. ,Unser
Ziel ist es wie in jedem Jahr, wieder
ein sportliches Highlight im Stiden
von Karlsruhe zu veranstalten®, um-
reift Ausrichter und Organisator
Dr. Karsten Haasters die Mammut-
Veranstaltung auf den beiden Sport-
gelanden in Rippurr.

Den ersten Fidelitas Nachtlauf
rief vor 31 Jahren der Karlsruher
Giinther Helmle ins Leben. Er ent-

Der 31. Fidelitas Nachtlauf steht an.

FOTO: ARCHIV/jOW

deckte die Marktliicke, schritt zur
Tat und seither ist die Liicke durch
einen echten Markenartikel ge-
schlossen. ,Er ist in seiner Form ei-
ner der letzten Klassiker in ganz
Deutschland”, stellt Wolf-Dieter

Zeidler, der als tlicher

Viele Fragen haben die Teilnehmer
am Fidelitas Nachtlauf, was die Or-
ganisation vor Ort betrifft. Im Fol-
genden gibt es eine Antwort auf die
hiufigsten Fragen.

Parkplitze fiir Starter, die mit
dem Auto anfahren, sind am PSK-
Gelénde in Ruppurr vorhanden. Es
liegt direkt an der Ettlinger Allee.
Unmittelbar gegeniiber des PSK-Sta-
dions halten die Stadtbahnen der Li-
nien S1 und $11, der Name der Hal-
testelle lautet ,Dammerstock".

Fiir den Nachtlauf muss jeder
Starter eine Taschenlampe bei sich
haben. Einige Stunden nach dem
Start geht die Sonne unter und ins-
besondere auf den abgelegenen
Waldpassagen kann es ohne Be-
leuchtung dann richtig dunkel wer-
den. Weifle Kalkstriche, weifie Kle-
bebander oder rot-weifles Flatter-
band markieren die Wegstrecke und
sind als Orientierungshilfe niitz-
lich.

Da Abschnitte der Strecke im 6f-
fentlichen Strafenverkehr verlau-
fen, miissen die Laufer auBerdem re-
flektierende Teile tragen.

Stralenverkehrsordnung gilt
auch fiir Laufer

Auch wihrend des Laufes gilt
selbstverstandlich die Strafenver-
kehrsordnung, das heift: Wenn
eine Ampel Rotlicht zeigt, muss ge-
wartet werden. Auferdem ist auf
den Vorrang von Autos zu achten.
Bei den Streckenabschnitten auf
Landstrafen benutzen die Nacht-
liufer den linken StraBenrand;
wenn ein Gehweg vorhanden ist,
muss er benutzt werden.

An zahlreichen Verpfl, in-

Wir wiinschen lhnen

wss02.10.1

‘LBS”

Bausparkasse er Sparkassen

Starten Sie jetzt
in die eigenen vier
Wande!

viel Erfolg beim
Fidelitas Nachtlauf 2009!

Schritt fiir Schritt ins eigene Zuhause: Wie auch immer
lhr Wohntraum aussieht, die passende Finanzierung
gibt’s bei uns. Profitieren Sie vom besten LBS-Bausparen
aller Zeiten — planbar, zinssicher und Riester gefordert.

Wir beraten Sie gerne.
OKOSTEST
RICHTIG GUT LEBEN

Bester Anbieter
in Baden-Wirttemberg
mit dem Classic SR

InTest

10Rister Bausparverrige

den ist fiir die Verkdstigung der Liu-
fer gesorgt: Dort gibt es Wasser und
auch Obst. Die Laufer sollten bei
moglicherweise hohen Frithsom-
mer-Temperaturen in jedem Fall

ichend Fliissigh

1 it zu sich neh-

den Lauf organisiert, fest.

Uber 800 Liufer werden sich
auch in diesem Jahr auf die lange
Strecke durch den Schwarzwald ma-
chen. Von Karlsruhe geht es iiber

men.

Duschen méglich, Fahrradbe-
gleiter diirfen mit

Teilnehmer des Staffellaufs, die

Durlach, Groétzi 1, Joh

am Izentrum in Langenalb ih-

Waschbach, Singen, Wilferdingen,
Mutschelbach, Langensteinbach, It-
tersbach, Pfinzweiler, Langenalb,
Marxzell, Fischweier, Neurod und
Ettlingen und zurtick nach Riippurr.
wDer Ultra-Lauf ist wie ein Fieber,
von dem man gepackt wird und
dann nicht mehr loskommt*, be-
tont Organisator Haasters. Immer-
hin ist jeder vierte Liufer Stamm-
kunde beim Nachtlauf. (ps)

ren Streckenabschnitt zu Ende ge-
laufen sind, kénnen dort nach ihrer
anstrengenden Etappe duschen.

Liufer konnen ihren personli-
chen Fahrradbegleiter mitnehmen,
miissen thn aber bei der Startnum-
mernausgabe anmelden.

Andere Betreuungsfahrzeuge der
Laufer diirfen prinzipiell nur die
ausgewiesenen Wechselstellen an-
fahren. (ps)

,,yor allem durchhalten

GRUSSWORT: Harald Denecken, Erster Biirgermeister und Schirmherr

und

Harald Den-

Karlsruhes Erster Bii
ecken.

Herzlich Willkommen zum Interna-
tionalen Fidelitas Nachtlauf, dem
Ultra-Klassiker tiber 80 Kilometer
rund um Karlsruhe, deram 27. Juni
in seine 31. Runde startet. Gerne
habe ich als Erster Biirgermeister
und als Sportbiirgermeister der
Stadt Karlsruhe die Schirmherr-
schaft fiir dieses lteste Ultra-Lauf-
ereignis Deutschlands  tibernom-

FoTo: PS

teten Liuferinnen und Laufer vor al-
lem ,durchhalten”. Denn ein Lauf
iiber 80 Kilometer ist eine grofe
sportliche Herausforderung. So hat
jeder fiir sich eigene lduferische Zie-
le. Manche méchten nur einmal die
80 Kilometer schaffen. d

wieder los.

In den nichtlichen Stunden wird
die Taschenlampe der wichtigste Be-
gleiter sein, wenn sich Sportlerin-
nen und Sportler auf die 80 Kilome-
ter lange Strecke machen, die von
Riippurr aus tiber Durlach, Grétzin-
gen, Jéhlingen, Wéschbach, Singen,
Mutschelbach, Langensteinbach, It-
tersbach, Langenalb, Marxzell und
durch Ettlingen zum Ausgangs-
punkt zuriickfiihrt.

Landschaft ist mentale Stiitze

Genieflen Sie die Schonheit der
Landschaft des Schwarzwalds und
des Kraichgaus. Sie kann Thnen als
mentale Stiitze gute Dienste erwei-
sen, sei es als Einzelldufer oder auf
einer der Etappen, die Sie im Mann-
schaftslauf zuriicklegen werden.

Dank an die Helfer

Der 31. Fidelitas Nachtlauf ist
nur mdglich, weil ihn die Organisa-
toren mit vielen Helferinnen und
Helfern sowie Sponsoren engagiert
vorbereiten und dafiir sorgen, dass
alles ,,rund lauft“. Ihnen danke ich
ganz herzlich fiir Thren Einsatz und
Thr E Den Teilnehmerin-

ambitionierte Sportlerinnen und
Sportler visieren bestimmte Finis-
her-Zeiten an oder stellen sich der
H N

men, das schon seit drei Jahrzel

d im

einen festen Platz im Terminkalen-
der einer treuen Fangemeinde hat.
Grofle Herausforderung

Wennum 17 Uhr der Startschuss
fallt, heifit es fiir die {iber 800 erwar-

ung
Team in einer 4 mal 20 Kilometer
Staffel. Allen gemeinsam ist jedoch
der Spaft am Laufen, sei es als ,Neu-
ling“ oder als ,Mehrfachtiter”,
denn wen einmal das Ultra-Lauf-Fie-
ber gepackt hat, der wird es nicht

nen und Teilnehmern - den gestan-
denen Ultra-Ldufern wie auch den
Neueinsteigern - wiinsche ich viel
Spaf und Durchhaltevermdgen, be-
sonders in den einsamen Nacht-
stunden des Internationalen Fideli-
tas Nachtlaufs.

Harald Denecken
Erster Biirgermeister

,Jeder hat eigene Ziele*

GRUSSWORT: Dr. Christoph Schnaudigel, Landrat

Landrat Dr. Christoph
Schnaudigel.

FoTo: PS

Liebe Liuferinnen und Liufer,

herzlich Willkommen zum 31. Fi-
delitas Nachtlauf, der zwischenzeit-
lich hier in Karlsruhe Tradition ge-
worden ist. Gerne habe ich gemein-
sam mit Herrn Ersten Biirgermeis-
ter Harald Denecken die Schirm-
herrschaft fiir diese Veranstaltung
iibernommen.

Das Nachtlauffieber wird
man nicht mehr los

Fiir viele Lauferinnen und Laufer
hat dieses Sportereignis einen festen
Platz im Terminkalender - denn als
begeisteter Liufer weiR ich: Wen
einmal das Lauffieber gepackt hat,

derwird es nicht wieder los.

Dabei hat jeder seine eigenen Zie-
le. Manche suchen die personliche
Herausforderung und méchten nur
einmal die 80 Kilometer schaffen
oder visieren bestimmte Laufzeiten
an.

Das Flair des Landkreises
genieflen

Andere geniefen die Schonheit
der Landschaft des nérdlichen
Schwarzwaldes und des Kraichgaus
oder das Flair von Karlsruhe und
Ettlingen sowie der umliegenden
Gemeinden des Landkreises. Diese
interessante und anspruchsvolle
Streckenfithrung wird bei den Teil-
nehmerinnen und  Teilnehmern
wieder fiir sportliche Héchstleistun-
gensorgen.

Helfer und Sponsoren sorgen
dafiir, dass es rund lauft

Der Fidelitas Nachtlauf ist auch
in diesem Jahr nur moglich, weil
ihn Organisatoren des Post Sport-
vereins Karlsruhe e.V. und des FC
Stidstern 06 mit vielen Helferinnen
und Helfern sowie Sponsoren vorbe-
reiten und dafiir sorgen, dass alles
yrund” lauft. Thnen danke ich herz-
lich fiir Thren Einsatz und Ihr Enga-
gement. Allen, die sich auf die Stre-
cke machen, und den Besuchern
wiinsche ich viel Freude und Erfolg
bei diesem Highlight des Laufsports
hier in der Region und dartiber hi-
naus.

Thr
Dr. Christoph Schnaudigel

www.LBS-BW.de

Anbieter

Ausgabe 02/2009

Wir geben lhrer Zukunft ein Zuhause.

Sparkassen-Finanzgruppe

519919 10.1

© smart

open your mind.

Kaufpreis®: 9.990,00 €
Anzahlung, bestehend aus

staatlicher Umweltpramie': 2.500,00€

smart Sonder-Pramie®: 1.100,00€
Laufzeit: 36 Monate
Gesamtlaufleistung: 30.000 km
Effektiver Jahreszins: 4,99%
Schlussrate: 5.494,50€
Monatliche Plus3-Finanzierungsrate: 49,00€

Ein Angebot der Mercedes-Benz Bank AG. Das Angebot gilt nur
fiir Neufahrzeuge. ‘Der Erhalt der Umweltpramie ist von der
Erfiillung der staatlichen Anforderungen abhéngig. *Zahlt Thr
teilnehmendes smart center nur in Verbindung mit der staat-
lichen Umweltpréamie fiir Sie. innerorts/
auRerorts/kombiniert in 1/100km: 5,2/3,9/4,4, CO,-Emission
(kombiniert) 104 g/km. Diese Angaben beziehen sich nicht auf
ein einzelnes Fahrzeug und sind nicht Bestandteil des Ange-
bots, sondern dienen allein Vergleichszwecken zwischen den
verschiedenen Fahrzeugtypen. Das abgebildete Fahrzeug ent-
spricht nicht dem Modell der Finanzierung. ‘Unverbindliche
Preisempfehlung des Herstellers zzgl. lokaler Uberfiihrungs-
kosten in Hohe von 390,00 €.

S&G bil Akti llschaft
Autorisierter smart Verkauf und Service
Schoemperlenstrafe 14, 76185 Karlsruhe
Tel. 0721.9565-0, Fax 0721.9565-410
www.sug.de

RT3 G0 0.



Seite 14 WOCHENBLA-IT 24. Juni 2009

31. INTERNATIONALER FIDELITAS NACHTLAUF .

27.JUNI 2009 // 80 KM // 4 x 20 KM ETAPPENLAUF + 10 KM FITNESS / BUSINESSLAUF + WALKEN

, Fester Platz im Kalender

GRUSSWORT: Lothar Gall, Nachtlauf-Schirmherr PARTNER: ,,Swagelok B.E.S.T.*

p rt seit 20 Jahren

Was zum Jubildum 2008 begonnen wurde, wird in diesem Jahr auf Grund der sehr guten Resonanz fort-
gesetzt. Jeder Finisher, also Einzelldufer, der die 80 km voll di iert hat, ein Finis-
her-Shirt: nicht irgendein Finisher-Shirt, sondern sogar ein Funktionsshirt! Damit sollte das Absolvieren
der 80 km Strecke 2010 kein Problem sein! Das Sponsoring der Shirts hat als Hauptsponsor die LBS
iibernommen. Mit beteiligt sind weiterhin die Sparkasse Karlsruhe, ebenfalls ein langjéhriger Partner
des Nachtlaufes, sowie S&G. FoTo: ps

Ein ganz besonderes Starterfahrzeug fiir den Fidelitas Nachtlauf iiber 80 km sowie den 10 km Fidelitas
Freizeit- und Business Lauf stellt S&G in diesem Jahr zur Verfiigung: den FollowMe Smart! In beiden Fal-
len fahrt das Fahrzeug die ersten 400 Meter voraus. S&G ist seit Jahren Logistik-Partner.

FoTo: PS

Alternativen Antriebstechniken
gehoren die Zukunft.

Unabhangig
davon, ob Sie
alternativ
angetriebene
Fahrzeuge oder Tankstellen herstel-
len, betreiben oder reparie-
ren, lhr Image im

s Markt wird gepragt
& von der Qualitat und
Wirtschaftlichkeit der
Rohrleitungssysteme.

Von uns erhalten Sie Informationen
und Unterstitzung zu Produkten,
Applikationen und
Dienst- -
leistungen.

&

www.swagelok.de

i ¥
Unser Ziel &y T
ist es, lhnen

zuverlassige Losungen anzubieten, S\“ng_\ok

die Ihre Anforderungen nach

kompakter Bauweise, Fahrzeug- B E S T FLUlDSYSTEME GMBH

sicherheit und Umwelt-

vertraglichkeit gewahrleisten. STUTTGART : KARLSRU H E
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,,Attraktives Programm*

GRUSSWORT: Hans Joachim Kégele, PSK-Vorsitzender GRUSSWORT: Dietmar Oberle, Siidstern-Vorsitzender

,Kein Jedermanns-Sport“ Seit neun

Jahren dabei
SPONSOREN: ,,basi Schéoberl“

Auch in diesem Jahr und damit zum
neunten Mal unterstiitzt der Ge-
schéftsfiihrer der ,basi Schéberl
GmbH & Co.“ aus Rastatt, Ingo
Nawrath, das 31. Lauf-Event in
Karlsruhe. Das Gas- und Technik-
unternehmen unterstiitzt den Fide-
litas Nachtlauf jedes Jahr gern. , Das

| ist ein tolles und mit viel Engage-
o ment von ehrenamtlichen Helfern

getragenes Ereignis“, sagt Nawrath.
»Wir als mittelstandisches Unter-
nehmen férdern gern den Freizeit-
sportund leisten unseren Beitrag zu
solchen Events. Leider hat dieser
Sportbereich nicht solch sprudelnde

AATS

0514505.10_1

IMMER GLEICH ANTIBIOTIKA?'

SCHNELLER GESUND MIT
Umckaloabo

INFEKTABWEHR AUS DER NATUR.!

/ WICHTIG ZU WISSEN @

Geldquellen wie der Profil h,

der im Vergleich zur
Bevodlkerung aber nur einen kleinen
Personenkreis ausmacht. Aber er
verschlingt viel Geld. Umso wichti-
ger ist es, dass gerade auch fiir den
Privatbereich Sportveranstaltungen
finanziert werden.

Punktuell unterstiitzt die ,basi“
immer wieder Vereine, vor allem in
der Jugendarbeit. ,Das zeichnet
gute Unternehmen heute aus®, fin-
det Ingo Nawrath. ,,Sport und Bewe-
gung ist fir alle Menschen ein ho-

1 Akute Bronchitis hat viele p 1
UMCKALOABO® ist eine ein Marke, Nr. 644318, www.umckaloabo.de
UMCKALOABO®. 6 9/10 g ﬂmgm Fur Erviachsene und Kinder ob 1 Johr. Wirkstoff: Pelargonium

hes Gut, um gesund zu bleiben.
Sport macht Freude und bringt ei-
nen Ausgleich fiir den Arbeitsalltag.
(ps)

Abute Bronchiis Enzindung der Bronchen). Enhalt 12
Vol. % Alkohol. Zu Risiken und
Sie lhren Arzt oder Apotheker. IO Arzneimifel - mmg,n

as13891 10,1

I }} | " | | Die Region vorne WOCHENBL ATT

RUCKBLICK: Rekorde, Rekorde

400
|
£ 3 ‘1 Die meisten Liufer nehmen nicht M
300 nur einmal am Fidelitas Nachtlauf
L . = o I b - teil. Da verwundert es nicht, dass ToTE08 0.

A ?T F‘w s ‘\J beim Blick in die Siegerlisten viele j
200 FY X Namen iiber die Jahre verteilt im- | »Der groBe Verein
160 T =] mer wieder auftauchen. Obwohl flr Sport, Freizeit
100 auch viele Liufer weite Wege in und Gesundheit«

=0 B it ﬁ f Kauf nehmen, um beim Nachtlauf g —

i _“ “ h ist das Ultra-Laufer-
L - eignis - betrachtet man die Rekorde

o 10 20 0 0 P .
~festin regionaler Hand. T d
m Den Streckenrekord hilt Heinz ug er
Hiiglin aus Ettenheim. Er ist Ultra- P
Hﬁhﬁnpmﬁl des 80 km Nachtlauf Laufer durch und durch und nimmt
dabei noch weit lingere Strecken als o en e n “ r
den Fidelitas Nachtlauf auf sich: So ° e
hat er beispielsweise den Weltcup
iber 100 Kilometer gewonnen. el m os u s u
Beim Nachtlauf bendtigte er vom
Start bei Sonnenlicht bis zum Ziel-

einlauf im Dunkeln fiinf Stun_den Ka r I s ru h e

und 23 Minuten - das konnte ihm
seither niemand nachmachen.

Am haufigsten gewonnen hat um 27 06 2009
beim Nachtlauf ein Karlsruher: o o

Hans Gulyas, er siegte finf Mal. Ge- -
ya g ﬁ;’ ‘

nauso oft ging Anke Drescher als
Siegerin tiber die Ziellinie. (ps)

5 WSparkassen
Versicherung

. —PROFIMARKY § T
© smart - theke 29 c?a:
www.sug.de :

Kommen Sie vorbei und lernen
Sie den PSK in seiner
i groBen Vielfalt kennen!

= Fidelitas Streetball Challenge
= Soccer Cup

= Benefiz-FuBballspiel
(Karlsruher Gemeinderat gegen AbTe||ungs\ener des PSK)

— Familien-Hindemis-Lauf
= Luftballon-Weitflug-Wettbewerb
— Kinderbefreuung

Fiir Verpflegung ist gesorgt.

Sie machten noch mehr wissen? Dann
besuchen Sie unsere Internetseite:

°
www.online-psk.de
Mehr Info und Anmeldung:
POST SUDSTADT KARLSRUHE e.V. e [ ACHT
Ettlinger Allee 9 - 76199 Karlsruhe TD_IEJ
Tel 0721-88 74 44 - Fax 0721-88 33 04 [,
«.. mehr Infos www.online-PSK.de oI

Era ARRTET 5517525 70,
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7.JUNI 2009 // 80 KM // 4 x 20 KM ETAPPENLAUF + 10 KM FITNESS / BUSINESSLAUF + WALKEN

Trendsport ist am Start

RAHMENPROGRAMM: ,Fidelitas Street Ball Challenge* / Spiel auf einen Korb

Die ,Fidelitas Street Ball Challen-
ge“2008. FOTOS: ARCHIV/JOW

basi Schoberl
GmbH & Co. KG

Im Steingeriist 57
76437 Rastatt

Fax 07222 505-298
Telefon 07222 505-0

info@basigas.de
www.basigas.de

Die Freude am Basketball und ein

entschieden. Zuerst finden die

bad - das kon-
nen die Teilnehmer an der , Fidelitas
Streetball Challenge” erleben. Im
Rahmen des Fidelitas Nachtlaufs or-
ganisiert der Post Siidstadt Karlsru-
he (PSK) wahrend seines Tages der
offenen Tiir ein Streetball-Turnier.
Die nicht weit verbreitete Sportart
ist ein Muss fiir alle Hobby-Basket-
baller.
Das Spiel dhnelt dem normalen
Hallen-Basketball heid:

Gr iele statt, Jeder tritt dabei
gegen Jeden an. Danach geht es

Runde fiir Runde weiter, bis ins Fi- |

nale.

Hauptpreis: Bauermanns
Jungs zuschauen

Auflerdem werden in Wettbewer-
ben der ,Slam-Dunk-Kénig" oder
der beste ,Dreierschiitze” ermittelt.
Den Siegern winken attraktive Prei-
se: Am 3. ber kommt die

sich aber in einigen Dingen: Jeweils
drei Spieler bilden zusammen eine
Mannschaft, sie treten gegeneinan-
der an. Nicht nur die Mannschaften
sind kleiner als in der Halle, die Re-
geln sind stark vereinfacht. Gespielt
wird nur auf einen Korb, jeder Korb
zéhlt einen Punkt. Wenn von aufler-
halb einer Markierung der Korb ge-
troffen wird, gibt es zwei Punkte.
Ein Spiel dauert 15 Minuten, bei
Gleichstand werden zwei Minuten
,Overtime"“ gespielt. Steht es dann
immer noch Unentschieden, wird
das Spiel durch einzelne Freiwiirfe

deutsche Basketball-Nationalmann-
schaft zum Linderspiel gegen Slowe-
nien in die Karlsruher Europahalle -
es wird der letzte Hartetest fiir das
Team von Bundestrainer Dirk Bau-
ermann vor der Europameister-
schaft in Polen sein. Moglicherwei-
se bekommt das Karlsruher Publi-
kum dabei auch den Star des Teams,
Dirk Nowitzki, zu sehen. Mitten-
drin unter den Zuschauern: die Sie-
ger der ,Fidelitas Street Ball Chal-
lenge"; das diirfte die Motivation
bei vielen Nachwuchs-Streetballern
weiter nach oben schrauben. (ps)

Buntes Fest zum Nachtlauf

TAG DER OFFENEN TUR: PSK stellt am Samstag Vielfalt seiner Angebote vor

o o e R —

L M
Nicht nur im Beach-Volleyball diirfen sich Besucher bei

Der Post Siidstadt Karlsruhe he. Sein vielfiltiges Angebot
(PSK) ist mit iiber 4.000 Mitglie- stellt der Grof-Club bei seinem

im Tag der offenen Tiir versuchen.

Die Abteilungen stellen dabei die
vielfiltigen Sportmoglichkeiten vor

as500.10.1

Straffer Zeitplan
beim PSK-Fest

UBERBLICK: Was ist wann?

Vielfiltig prasentieren sich die Ab-
teilungen des PSK beim Tag der offe-
nen Tiir. Die Veranstaltungen im
Einzelnen:

9 bis 19 Uhr: , Fidelitas Streetball
Challenge".

10 bis 13 Uhr Vorfiihrungen und
Mitmachangebot der Tischtennisab-
teilung

10 bis 17 Uhr: Aktion Sommers-
ki, Kinderbetreuung

10 bis 18 Uhr: Soccer-Cup und
Infostand der Geschiftsstelle des
PSK, Buttonverkauf der Ringtennis-
spieler, Beachvolleyball mit der Vol-
leyballabteilung, kostenloses Probe-
training im Fitnessstudio.

10.30 bis 11.15 Uhr: Mitmachan-
gebote Gymnastik bei Babette Herr-
mann

10.30 bis 18 Uhr: Hiipfburg und
Torwandschieen.

11 bis 12 Uhr: Nordic Walking
Tour durch den Oberwald, Klein-
feldfuRballspiel fiir Madchen

11 bis 14 Uhr: Kleinfeldtennis

dern und 20 Abteilungen einer Tag der offenen Tiir am 27. Juni - dabei konnen Giste direkt aktiv mit Aufschlagmessgerit

der groften Vereine in Karlsru- vor.

Aus einer Hand - fiir Industrie,
Handwerk und Privat

Lebensmittel- Gase
Spezial-Gase

Anlagenbau

Schwimmbad-Hygiene -4

osures 10,1

yreinschnuppern®: Es werden zahl-
reiche Mitmachangebote zur Verfii-
gung stehen. Auferdem kann man
sich im Fitness-Studio des Vereins
Vorfithrungen anschauen oder ein
kostenloses Probetraining absolvie-
ren. Beim dritten PSK Soccer-Cup
kénnen Jungs und Médels ihr Kén-
nen am runden Leder unter Beweis
stellen. Angeboten wird auferdem
ein Familien-Hindernislauf, ein
Sportflohmarkt und ein Luftballon-
weitflugwettbewerb. Fiir den guten
Zweck treten PSK-Abteilungsleiter
gegen sportliche Gemeinderdte in
einem Benefiz-FuRballspiel an. Eine
Hiipfburg, Torwandschiefen, Kin-
derschminken runden die Veran-
staltung fiir die kleinen Gaste ab.

Fiir die Eltern gibt es eine gefithr- D

te Nordic-Walking-Tour durch den

11bis 16 Uhr: Kinderschminken

11 bis 18 Uhr: Schach-Demons-
trationen

11.45 bis 12.05 Uhr: Kindertanz
mitJoana Petruitin.

12.15 bis 13.15 Uhr: Ballschule
mit Alexander Wicht

12.30 bis 14 Uhr: Hindernis-Fa-
milienlauf und Taekwon-Do-Mit-
machangebot

13 bis 17 Uhr: Infostand Senio-
rensport und Wandern

13.30 bis 15 Uhr: Kleinfeldspiele
im Handball

14 bis 14.30 Uhr: Hochsprungan-
gebot

14 bis 15 Uhr: Mitmachangebot

udo
15 bis 16 Uhr: Vorfithrung AiKi-

0
15 bis 15.15 Uhr: Tanzvorfiih-

Oberwald, im Klei is kann
man sich am Schliger versuchen
und dabei seine Aufschlaggeschwin-
digkeit messen lassen.

Die Seniorensportgruppe prasen-
tiert sich mit Tanzvorfithrungen,
auch die Schach-Abteilung ist mit
einem grofen Brett im Freien am
Start. (ps)

rung der tgruppe
15.30:  Benefizfuballspiel zwi-
schen PSK-Abteilungsleitern und
Gemeinderiten
16 Uhr: Start Wanderer iiber 80
Kilometer
17 Uhr:
Nachtlauf
17.15 Uhr: Start Business-Lauf

Start zum Fidelitas

Verletzungen vorbeugen

TIPPS FUR LAUFER: In

Karlsruher Rosen Apotheke

o

Das Team Rosen Apotheke in Riippurr.

Zur Vorbeugung von Verletzungen
sind drei Punkte wichtig. Da wire
zunichst einmal das ,Warm-up“
und ,,Cool-down*, auferdem wich-
tig: die Ausriistung und die Erndh-
rung. Eine richtige und vollwertige
Ernihrung ist die Grundlage fiir alle
korperlichen  Belastungen.  Ein
Sportler, der drei bis viermal in der
Woche trainiert, braucht etwa
2.000 Kalorien zusatzlich.

Die Energie sollte aus einer ausge-
glichenen Nahrung bestehen, das
heifit: Kartoffeln, Obst, Vollkorn,
Gemiise, mageres Fleisch und
Milch. Drei Stunden vor dem Trai-
ning sollte die letzte Mahlzeit einge-
nommen werden.

Bei Anstrengung ist es wichtig
viel zu trinken, denn ein Sportler
kann wahrend seiner Aktivitit mehr
als drei Liter Fliissigkeit tiber den
Schweifl verlieren.

Bei Fliissigkeitsmangel kénnen
Schwindel, Durchblutungsstérun-
gen oder schmerzhafte Muskel-
krimpfe auftreten. Auch sollte auf
eine zusitzliche, ausreichende Zu-
fuhr von Elektrolyten, Nahrstoffen,
Vitaminen und Spurenelementen
geachtet werden.

Guter Tipp: Alle 15 bis 20 Minu-
ten ein Glas eines isotonischen Ge-
trinkes zu sich nehmen, das nicht

FoTo: ps

nur den schweif bedingten Fliissig-
keitsverlust ausgleicht, sondern
auch die Kraftreserven sichert.

Wichtig ist zudem: Nach einem
Wettkampf viel kohlehydrat- und
mineralstoffreiche Getrénke trin-
ken. Besonders wichtig ist es, inner-
halb von zwei Stunden nach dem
Sport so viel zu trinken, wie Schweif§
verloren gegangen ist.

Von der Sporthochschule
Ké6Iln wurde , Frubiase“ Sport
entwickelt.

Niitzlich fiir Freizeitsportler kann
beispielsweise , Frubiase Sport* sein,
das von der Sporthochschule Koln
entwickelt wurde. Eine Tablette
deckt den gesamten Tagesbedarf ei-
nes Sportlers. Neu fiir leistungsori-
entierte Sportler: ,Frubiase Sport
Ausdauer” mit dem innovativen
und einzigartigen Kohlehydrat Pala-
tinose, welches zwei unentbehrliche
Eigenschaften hat:

Zum einen wird die Energie kon-
tinuierlich abgegeben und zum an-
deren fordert es gezielt die Fettver-
brennung.

Sie erhalten , Frubiase Sport“ so-
wie weitere niitzliche Ratschlige
zum gesunden Sporttreiben in Threr
Sportlerapotheke, der ,Rosen Apo-
theke" in Riippurr. (ps)

Axa16/
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Keine Veranderungen an der Strecke

ROUTE: 80 Kilometer lang, alles bleibt, wie es sich bewdhrt hat / Streckenpldne im Internet abrufbar

o SR
2 5413 530 m Limit: 17:4

T
2 Uhr=={

af ' \\

GRAFIK: PS

Die 80 Kilometer lange Gesamt-
strecke des Fidelitas Nachtlaufs
fithrt sowohl durch malerische
Ortschaften als auch durch die
Natur. Nach dem Start beim PSK
geht es zunichst durch den
Oberwald, dann ins belebte Dur-
lach und danach wieder hinaus
ins Griine. An der Pfinz entlang
fithrt die Route weiter nach

Hagsfeld, Grotzingen, Johlingen

und Wéschbach.

Das Freibad in Singen miissen die
Starter auch bei schénem Wetter
links liegen lassen, fiir sie geht der
Lauf durch den Wald weiter. In It-
tersbach kommen sie am , Tornado-
stein“ vorbei, der an eine Waldro-
dung durch einen Sturm erinnert.

Uber das Albtal geht es spiter
nach Ettlingen und auch dort diir-
fen die Laufer im gerade wieder er-
Gffneten Freibad nicht ins Nass ein-
tauchen. Thr Weg fiihrt sie zuriick
nach Riippurr und tiber einen Holz-
steg ins Ziel. Details zur Strecke mit
anschaulichen Plidnen zur Vorberei-
tung finden sich im Internet unter
www.fidelitas-nachtlauf.de. (ps)

Wieder sind zwei Vereine Gastgeber

ORGANISATION: Anderungen im vergangenen Jahr haben sich bewihrt / Blick in die Laufgeschichte

Der Startschuss zum 31. Fidelitas
Nachtlauf fillt am Samstag auf dem
Geldnde des Post Stidstadt (PSK) di-
rekt an der Ettlinger Allee. Mit fast
4.000 Mitgliedern ist der PSK einer
der grdfiten Sportvereine in Karlsru-
he.

Vor einigen Jahren haben sich der
Postsportverein Karlsruhe und der
VfB Stidstadt unter dem neuen Na-
men zusammengeschlossen. Die
Sportanlagen sind ein idealer Aus-
gangspunkt fir Aktivititen im an-
grenzenden Oberwald. Dieser bietet
tolle Voraussetzungen fiir Angebote
wie Joggen, Skaten, Walking oder
Wandern.

Die weitldufigen Sportanlagen lie-
gen verkehrsgiinstig; nicht zuletzt
deshalb entschieden sich die Orga-
nisatoren im vergangenen Jahr, die
Jubildumsauflage 2008 des Nacht-
laufs auf dem Gelédnde des PSK zu

starten.
Der Verein will mit einem umfas-
senden Angebot inst dere den

ding. Fir Behinderte wird Roll-
stuhl-Basketball angeboten.

Beim Nachbarverein Stidstern 06
stehen Fuffball und Tennis im Mit-
telpunkt. Allerdings bietet der Ver-
ein beispielsweise auch Boule, Gym-
nastik, Basketball, Radtouren, Ski-
fahren oder Tennis an.

Vom Osten Karlsruhes kam der
Fidelitas Nachtlauf nach Riippurr,
in den Stiden der Stadt. Der 31. Fi-
delitas Nachtlauf iiber 80 Kilometer
wird am 27. Juni beim Post Stidstadt
Karlsruhe (PSK) gestartet. Zum
zweiten Mal, erst 2008 wurde die
neue Strecke ,eingeweiht”. Und es
war nicht die erste Verlegung von
Start und Ziel in der Geschichte des
Nachtlaufs.

Der erste Ultra-Lauf in Karlsruhe
wurde 1978 von Giinther Helmle
ins Leben gerufen, als Startplatz
wurde damals die Oststadt festge-
legt - namlich der weitldufige Mess-
platz an der Durlacher Allee. In den

Kindern und Jugendlichen eine viel-
faltige sportliche Heimat bieten. Zu
den angebotenen Sportarten gehd-
ren nicht nur , Klassiker, sondern
auch aufergewhnliche Disziplinen
wie Taekwon-Do oder Skateboar-

lgenden Jahren waren i
mehr als 15.000 Teilnehmer aus
Deutschland und dem Ausland
beim Nachtlauf am Start.
Wolf-Dieter Zeidler, seit vielen
Jahren einer der Organisatoren des
Nachtlaufs, verlegte den Start und

das Ziel 1990 zur Emil-Arheidt-
Sporthalle nach Grétzingen und da-
mit noch weiter in den Osten der
Stadt. 2001 folgte die nichste Verle-
gung, um den Lauf fiir die Teilneh-
mer attraktiver zu gestalten: Seither
fiel der Startschuss im Siiden der
Stadt beim TuS Riippurr.

Die Veranstaltung wurde immer
grofer, die Anzahl der Liufer stieg
stetig an und die Veranstalter sahen
sich vor immer gréRere Probleme
gestellt: Das Gelande von TusS Riip-
purr wurde zu klein, Parkplitze wa-
ren Mangelware, ein guter An-
schluss an die offentlichen Ver-
kehrsmittel fehlte.

Immerhin gehen mittlerweile
tiber 800 Athleten beim Fidelitas
Nachtlauf an den Start - das ist
auch eine riesige logistische Heraus-
forderung fiir die Laufleitung. Die
Organisatoren dachten nach und
entschlossen sich fiir das vergange-
ne Jahr, Start und Ziel des Fidelitas
Nachtlaufs erneut zu verlegen.
Nach Gesprachen mit den Vereinen
Post Stidstadt Karlsruhe (PSK) und
dem FC Siidstern entschied man
sich fiir eine Doppellésung. Das
heift: Start und Ziel sind seit 2008
nicht mehr an einem Platz. Die

Grofveranstaltung wird nun zum
zweiten Mal auf zwei Sportgelinden
ausgetragen. An der bewahrten Stre-
ckenfiihrung hat sich jedoch an-
sonsten nichts gedndert, die Route
blieb gleich. Neu war 2008 also le-
diglich: Der Startschuss fiel im Sta-
dion des PSK, der Zieleinlauf erfolg-
te fiinfeinhalb Stunden spiter auf
dem Platz des Nachbarvereins Siid-
stern. Die 20 Kontrollstellen auf der
Strecke blieben an ihrem bewéhrten
Ort, ebenfalls die Wechselpositio-
nen fiir diejenigen, die sich die Stre-
cke in der Staffel zu vier mal 20 Ki-
lometern aufteilen. Eine erfreuliche
Neuerung gab es im vergangenen
Jahr aber auch auf dieser Strecke:
Bei der Wechselstelle am Schulzen-
trum Langenalb kénnen die Liufer
auch dieses Jahr sofort nach getaner
Arbeit duschen.

Von vielen Liufern, Sponsoren
und Helfern wurde die Anderung
begriifit. Auch die tibrige Infrastruk-
tur hat sich durch die Anderungen
verbessert: Liufer und Zuschauer
haben mehr Platz, dadurch ist auch
mehr Raum fiir die Gastronomie
vorhanden. Weil sich die Anderun-
gen allesamt bewdhrt haben, bleibt
alles auch in diesem Jahr so. (ps)

Zaubernuss bei Sonne

SONNENBRAND: Creme kiihlt und gibt Feuchtigkeit

Durch die diinner gewordene Ozon-
schicht gelangt heute viel mehr UV-
Strahlung auf die Erde. Besonders in
der warmen Jahreszeit fiihrt diese
rasch zu Sonnenbrand. Leider ist
dieser nicht nur schmerzhaft, son-
dern kann auch unangenehme Spat-
folgen haben. Wirkstoffe der virgi-
nischen Zaubernuss Hamamelis
helfen rasch gegen Schmerzen, R6-
tungen und Spar iihl

formation) an.

Wenn man doch vom Sonnen-
brand erwischt wird, kann man, ne-
ben den allgemeinen Mafnahmen
wie Kithlung und viel trinken, noch
mehr tun:

Hier kommt die uralte Kraft der
virginischen Zaubernuss zum Zuge.
Schon die Indianer vertrauten auf
die heilende Wirkung dieser besser

als T lis bel Heil-

Gerade im Sommer, wenn man
viel Zeit drauBen verbringt, ist es
schnell passiert. Nattirlich ist man
bei sommerlichen Temperaturen
nur leicht bekleidet. Ein Luftzug bei
korperlichen Aktivititen kihlt die
Hautund verhindert den Drang, ein
schattiges Platzchen auf zu suchen.

Zum Gliick gibt es einfache Re-
geln, wie wir die Sonne geniefen
konnen: In der Mittagszeit zwischen
11und 15 Uhr: Raus aus der Sonne!
Empfindliche Kinderhaut muss be-
sonders sorgfaltig geschiitzt werden.
Sonnenschutzmittel sollten immer
reichlich aufgetragen werden - regel-
miRiges Nachcremen nicht verges-
sen! Alle Sonnenanbeter sollten viel
und reichlich trinken.

Neben den unangenehmen Fol-
gen wie Hautr6tung, Schmerzen
und Spannungsgefiihlen kann ein
Zuviel an Sonnenlicht die Haut
schneller altern lassen und Jahre
spater auch zu Hautkrebs fithren.
Denn die UV-Strahlung und die ent-
stehenden freien Radikale greifen
unsere Zellen und die DNA (Erbin-

pflanze. Hohe Konzentrationen ih-
rer heilenden Stoffe finden sich in
,Hametum® S Creme“ (erhiltlich
in der Apotheke). Wie After-Sun-Lo-
tions kiihlt ,,Hametum® S Creme*
und spendet Sonnen gestresster
oder -verbrannter Haut Feuchtig-
keit. Aber ,Hametum® S Creme"“
kann noch mehr: Die Entziindungs-
erscheinungen werden gehemmt
und der qudlende Juckreiz wird ge-
lindert. Zudem regenerieren die viel-
faltigen Heilkrifte der Zaubernuss
die Haut rasch. Das Besondere: die
Wirkstoffe in ,Hametum® S
Creme" fangen die schidlichen frei-
en Radikale ab und senken so das
Risiko fiir Schiden an den Hautzel-
len oder der DNA. So beruhigt sich
die Haut wieder schnell, die Regene-
ration der oberen Hautschichten
wird unterstiitzt und die Haut wird
glatt und geschmeidig. , Hametum®
S Creme" - sanfte Pflege fiir gestress-
te Haut; insbesondere bei Sonnen-
brand. ,Hametum® S Creme* der
ideale Urlaubsbegleiter, der in jede
Reiseapotheke gehért! (ps)

Homoopathie kann helfen

GESUNDHEIT: Gegen Erschopfung und Stress

Das Team der ,,

29“in der

Allgemeine Erschopfungszustinde
und korperliche Schwache sind hdu-
fige Ursachen fiir einen Leistungsab-
fall in Freizeit- und Leistungssport.

Ausgel6st werden Erschpfungen
durch vielschichtige Belastungen
wie etwa Uberanstrengung, ein
schwaches Immunsystem und nicht
ausgeheilte Infekte, aber auch Stress
und andere psychische Belastungen
kénnen ebenfalls mégliche Ursa-
chen sein.

Die Homdopathie bietet eine
Vielzahl von Schwiéche- und Stress-
mittel, um Zustinde wie Angst,
Lampenfieber und Leistungsabfall
zu behandeln. Zudem kann sie zur
Optimierung der organischen und
vegetativen Funktionen und Aushei-
lung von krankhaften Stérungen

FoTo: PS

beitragen.

Beschwerden am Bewegungsappa-
rat lassen sich durch die Homdopa-
thie sehr gut behandeln. In schwe-
ren Fillen ist es sinnvoll die konven-
tionelle Therapie mit der Homdopa-
thie zu kombinieren.

Ebenso kann sie zu operativen
Eingriffen eingesetzt werden und ist
eine dopingsichere Sportlerbehand-
lung.

Trotz zahlreicher Vorteile der Ho-
mdopathie ist sie kein Ersatz dafiir,
dass der Sportler auf seinen Kdrper
aufpasst und Fehlbelastungen ver-
meidet. Weitere Infos zur Homéo-
pathie im Freizeit- und Leistungs-
sport erhalten Sie in Ihrer Apotheke
29 in Karlsruhe in der Karlstrafe.
(ps)
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