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B�� einem Großereignis wie dem Fi-
delitas Nachtlauf reicht ein Schirm-
herr nicht aus. Deshalb gibt es
gleich drei davon: Karlsruhes Sport-
bürgermeister Harald Denecken,
Verwaltungsdirektor Lothar Gall
und Landrat Dr. Christoph Schnau-
digel. Sie stehen für die einzelnen
Läufe am Karlsruher Laufwochenen-
de Pate.

Das sportliche Programm wird
auf den Arealen der beiden ausrich-
tenden Vereine von einem umfang-
reichen Rahmenprogramm beglei-

tet. Der PSK nutzt den Nachtlauf für
einen Tag der offenen Tür.

Außerdem präsentieren sich die
Partner des Laufs auf Aktionsflä-
chen: Es wird einen Läufermarkt
von „Intersport Profimarkt Karlsru-
he“ geben. Dort ist alles erhältlich,
was des Läufers Herz begehrt. Au-
ßerdem präsentiert 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 höher

schlagen.
„Unser Ziel ist es wie in jedem

Jahr, ein einzigartiges und abwechs-
lungsreiches Sportevent im Süden
von Karlsruhe zu veranstalten“, um-
reißt Organisator und Ausrichter
Dr. Karsten Haasters die Mammut-
Veranstaltung auf den beiden Sport-
geländen in Rüppurr.

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

Ein Marathonlauf ist für viele
die sportliche Herausforderung
schlechthin. Aber zwei Mara-
thonläufe am Stück, das ganze
im Sommer und teilweise durch
die Dunkelheit? Für manch ei-
nen Freizeitläufer übersteigt das
die Vorstellungskraft, für ande-
re ist eben das die Herausforde-
rung schlechthin.

„Ultra-Läufer“ mögen es extrem
und beim 31. Fidelitas Nachtlauf
am 27. Juni in Karlsruhe kommen
sie wieder voll auf ihre Kosten. 80
Kilometer beträgt die Distanz, ge-
startet wird wie im vergangenen
Jahr beim Post Südstadt Karlsruhe
(PSK), das Ziel erreichen die Läufer
dann viele Stunden später beim FC
Südstern.

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

Ein Urgestein hatte vor 31
Jahren den richtigen Riecher

Günther Helmle ist ein Karlsru-
her Urgestein. Vor 31 Jahren war
ihm der Marathon zu kurz und er
hatte die Idee, einen Lauf über eine
„Ultra“-Distanz ins Leben zu rufen.

„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 Marktlücke im
Laufsport der Fächerstadt entdeckt
und sie zum ersten Mal gefüllt. Im
Laufe der Zeit hat sich die Sportver-
anstaltung in Karlsruhe zum Mar-
kenartikel entwickelt, Läufer von

nah und fern kommen und nehmen
am Fidelitas Nachtlauf teil. „Der
Lauf ist in seiner Form einer der
letzten Klassiker in ganz Deutsch-
land“, erklärt 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 Läufer werden in

diesem Jahr am Start erwartet. Sie
fiebern jetzt schon dem Startschuss
entgegen, zu diesem Zeitpunkt wird
es noch hell sein. Danach geht es in
Richtung Durlach, weiter nach
Grötzingen, Jöhlingen, Wöschbach,
Singen und Wilferdingen. Weiter
führt die Strecke dann in Richtung
Albtal über Langensteinbach, Itters-
bach, Pfinzweiler, Langenalb,

Marxzell, Fischweier, Neurod und
Ettlingen, bevor die Läufer dann
nach Karlsruhe zurückkehren und
in Rüppurr das Ziel beim FC Süd-
stern erreichen.

Organisationschef Dr. Carsten
Haasters weiß, 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 Bestä-
tigung für diese These liefert die An-
meldestatistik: Jeder vierte Teilneh-
mer beim Fidelitas Nachtlauf ist ein
„Wiederholungstäter“.

Nicht nur etwas für
„Ultra-Läufer“

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

Abgerundet wird das Laufangebot
durch den Business- und Freizeit-
lauf über die Distanz von zehn Kilo-
metern. Hier können Firmen Drei-
erteams anmelden, die laufen dann
fürs Team, außerdem soll es eine
Branchenwertung geben. Aber auch
Freizeitläufer können natürlich
beim Zehn-Kilometer-Freizeitlauf
an den Start gehen. (ps)

Fidelitas Nachtläufer beim Start in Rüppurr – da ist es noch hell.   Foto: archiv
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sen aber nicht nur in der Ebene zurückgelegt werden. Höhen und Tie-
fen bietet die bewährte Routenführung: Start ist in Rüppurr, danach
bleibt es zunächst flach. Nachdem man den Oberwald durchquert
und auch Durlach und Grötzingen passiert hat, geht es bergauf.
Nach knapp 20 Kilometern geht es von der Rheinebene hinauf bis
auf 370 Höhenmeter. Zunächst geht es noch gar nicht so hoch hi-
naus auf Silzberg und Heuberg, bevor die Route nach Jöhlingen wei-
terführt. Dort geht es zwischenzeitlich wieder etwas bergab, bis
dann in Wöschbach die nächste Erhöhung erklommen werden muss:
die Hohe Warte. Danach das gleiche Spiel wie zuvor: Es geht wieder
bergab nach SIngen, dann ganz kurz hinauf zur Buchwaldhütte und
nur noch ein kleines Stück bergab nach Mutschelbach. Von hier ab
schnuppern die „Ultra-Läufer“ Höhenluft; es geht hinauf zur Rehakli-
nik Langensteinbach und noch weiter nach oben bis zum Ortsein-
gang von Ittersbach. Ihren Höhepunkt erreicht die Strecke schließ-
lich bei Langenalb. Danach geht es wieder nach unten über Ettlin-
gen nach Rüppurr. Wenn die Läufer dort ankommen und sich beim
Zieleinlauf von den Zuschauern feiern lassen, ist es längst dunkel.
 grafik: ps

„Ultra-Läufer“ fiebern ihrem Klassiker entgegen
LAUFSPORT: 3�� Fidelitas Nachtlauf am 27. Juni / 80 Kilometer durch den Schwarzwald / Zieleinlauf spät in der Nacht
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 und Ausrichter: Bürgermeister Harald Denecken (l.) mit Dr. Karsten Haasters. Foto: archiv

Viel los bei PSK und Südstern
RAHMENPROGRAMM: V���� Aktionsflächen / Informationen auch im Netz
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2. Durlach-Bahnhof 8,30 km Zeitlimit: 18:39 Uhr

3. Autobahnabfahrt Nord 10,80 km Zeitlimit: 19:09 Uhr

4. Hagsfeld Autobahnüberf. 13,60 km Zeitlimit: 19:37 Uhr

5. Grötzingen/Durlacher Str. 17,98 km Zeitlimit: 20:39 Uhr // 1. Wechselstelle Etappenlauf

6. Jöhlinger Höhe 23,23 km Zeitlimit: 21:12 Uhr

7. Jöhlingen 26,03 km Zeitlimit: 21:48 Uhr

8. Wöschbach 29,34 km Zeitlimit: 22:52 Uhr

9. Singen Remch. Freibad 35,84 km Zeitlimit: 00:10 Uhr

10. Mutschelbach Rathaus 38,67 km Zeitlimit: 00:43 Uhr // 2. Wechselstelle Etappenlauf

11. Langensteinb.-Feuerwehr 45,00 km Zeitlimit: 02:00 Uhr

12. Ittersbach-Tornadostein 49,42 km Zeitlimit: 02:53 Uhr

13. Ittersbach-Abzweig 52,69 km Zeitlimit: 03:37 Uhr

14. Langenalb-Schulzentrum 55,91 km Zeitlimit: 04:10 Uhr // 3. Wechselstelle Etappenlauf

15. Marxzell Kirche 60,89 km Zeitlimit: 05:16 Uhr

16. Fischweier Sägewerk 64,10 km Zeitlimit: 05:49 Uhr

17. Neurod Campingplatz 67,68 km Zeitlimit: 06:33 Uhr

18. Ettlingen Hallenbad 72,00 km Zeitlimit: 07:24 Uhr

19. Autobahnüberführung KA

Dreieck 76,28 km Zeitlimit: 08:15 Uhr

Ziel: Südstern 80,00 km Zeitlimit: 09:00 Uhr
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31. INTERNATIONALER FIDELITAS NACHTLAUF

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

GHIJLHMAS

NACHTLAUF

Der

Ultra
Klassiker!
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QRTURWXve UV-Strahlung bewirkt 

in unserer Haut die Zunahme von 

schädlichen freien Radikalen. 

Die aggressiven Moleküle grei-

fen die Struktur der Hautzellen an 

und können sie nachhaltig schä-

digen oder sogar zerstören. Diese 

Zellschädigung führt zu einer

starken Entzündungsreaktion 

der Haut, deren sichtbare

und schmerzhafte Folge als

Sonnenbrand bekannt ist. Die

Haut ist völlig ausgetrocknet, 

stark gerötet und brennt. Jede 

Berührung wird zur Qual und 

von Sonnenspaß kann keine

Rede mehr sein.

Hametum® S Creme – 
sanfte Pflege 
bei Sonnenbrand

Bei Sonnenbrand hilft Hametum®

S Creme (erhältlich in Apothe-

ken) mit der natürlichen Kraft 

Endlich einmal Ausspannen – den Alltag hinter sich lassen 

– die wärmenden Sonnenstrahlen genießen. Schnell vergisst 

man die Gefahren, die schon nach einem kurzen Sonnen-

bad drohen.

Sonnenbrand?
Hilfe durch 

Pflanzenkraft!

Hametum® S Creme für Ihre 
Reiseapotheke – damit die 
Sonne Ihrer Haut auch im 
Urlaub nichts an-
haben kann!

dUY ZXY[XRXW\]UR ^_`aUYR`WWb
Anders als After-Sun Lotions

bietet Hametum® S Creme dop-

pelte Hilfe: Der pflanzliche

Wirkstoff Hamamelis spendet

Schutz vor freien Radikalen und 

bekämpft die Entzündung. Die 

Cremegrundlage versorgt die

Haut mit Feuchtigkeit. Die Haut 

wird angenehm gekühlt, der quä-

lende Juckreiz lässt nach und die 

Regeneration wird gefördert.
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Prämie: 2.500,00 € vom Staat1 zzgl. 1.100,00 € smart 
Sonder-Prämie2. Natürlich nur für Schnellsparer, 
denn die staatlichen Zuschüsse sind begrenzt. So
wird aus umweltfreundlich ganz schnell umweltgüns-
tig. Fahren Sie z. B. den smart fortwo coupé pure
mit 45 kW3 schon ab 49,00 € mtl. Überzeugen Sie sich 
selbst: in Ihrem teilnehmenden smart center.

>> Umweltprämiert. 

|}~ ��������� �ktiengesellschaft
Autorisierter smart Verkauf und Service

Schoemperlenstraße 14, 76185 Karlsruhe

Tel. 07 21 . 95 65-0, Fax 07 21 . 95 65-410

www.sug.de

Ein Angebot der Mercedes-Benz Bank AG. Das Angebot gilt nur
für Neufahrzeuge. 1Der Erhalt der Umweltprämie ist von der 
Erfüllung der staatlichen Anforderungen abhängig. 2Zahlt Ihr
teilnehmendes smart center nur in Verbindung mit der staat-
lichen Umweltprämie für Sie. 3Kraftstoffverbrauch innerorts/
außerorts/kombiniert in l/100 km: 5,2/3,9/4,4, CO2-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. 4Unverbindliche 
Preisempfehlung des Herstellers zzgl. lokaler Überführungs-
kosten in Höhe von 390,00 €.

���������4: 9.990,00 €

Anzahlung, bestehend aus
staatlicher Umweltprämie1: 2.500,00 €

smart Sonder-Prämie2: 1.100,00 €

Laufzeit: 36 Monate

Gesamtlaufleistung: 30.000 km

Effektiver Jahreszins: 4,99 %

Schlussrate: 5.494,50 €

Monatliche Plus3-Finanzierungsrate: 49,00 €

AB

49€
MTL.
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FIDELITAS

NACHTLAUF
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��� 80 Kilometer lange Fidelitas
Nachtlauf dürfte Heinz Hüglin
aus Ettenheim fast wie ein Spa-
ziergang vorgekommen sein. Er
ist Weltcupsieger über 100 Kilo-
meter und damit noch längere
„Ultrastrecken“ gewohnt.

Hüglin ist schon viermal in Karls-
ruhe mitgelaufen und hat sich dabei
den Streckenrekord gesichert: Er
überquerte nach fünf Stunden und
23 Minuten die Ziellinie, das hat
ihm seither beim Nachtlauf nie-
mand mehr nachmachen können -
aber vielleicht wird die Rekordmar-
ke ja in diesem Jahr von einem an-

deren Läufer geknackt.
Sportler, die am „Fidelitas Nacht-

lauf“ teilnehmen, werden oft zum
„Wiederholungstäter“, sagen die
Organisatoren unisono. Das be-
weist auch der Blick auf die bisheri-
gen Siegerlisten: Viele Namen fin-
den sich gleich mehrfach darin. Der
Karlsruher Hans Gulyas hat am
häufigsten gewonnen, nämlich
fünfmal in den Anfangsjahren des
Laufes. Ebenso oft ging Anke Dre-
scher als Siegerin über die Ziellinie.
In Sachen Konstanz ist die Siegerlis-
te des Fidelitas Nachtlaufs also ganz
in Karlsruher Hand.

Die Sieger bei den Männern
im Einzelnen:

1979 Dieter Maininger, 1980-1982
Hans Gulyas, 1983 Hans Gulyas/
Peter Maizinger, 1984 Peter Maizin-

ger/Detlef Kubander, 1985 Peter
Maizinger, 1986 Hans Gulyas, 1987
Wolfgang Wuestefeld, 1988 Karl-
Heinz Springer, 1989 Burghard Wi-
dera, 1990 Thomas Hermann, 1991

und 1992 Heinz Hüglin, 1993 und
1994 Karl-Heinz Graf, 1995 Jenz
Lukas, 1996 Eugen Leipner, 1997
Rainer Müller, 1998 Michael
Krauß, 1999 Reiner Viesel, 2000
Franz Maier, 2001 Erhard Schmidt,
2002 Jörg Hooß, 2003 Jörg 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 Weilbächer,
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 Töbe, 2007 Car-
men Hildebrand, 2008, bei der Jubi-
läumsausgabe, gewann Claudia
Stadler. (ps)

Zum 30. Mal gingen im vergangenen Jahr Läufer auf die „Ultra-Distanz“. Wird in diesem Jahr der Rekord geknackt? Fotos: archiv

Die Taschenlampe ist für Teilneh-
mer am Fidelitas Nachtlauf der
wichtigste Ausrüstungsgegenstand.
Denn was der Name verspricht, hält
die „Ultra-Laufveranstaltung“ auch.
Beim Start in Rüppurr ist es noch
taghell und die Chancen stehen gut,
dass die Sonne an einem Frühsom-
mertag vom Himmel brennt. Bald
aber wird es dunkel – und ohne eine
Leuchte kann die 80-Kilometer-Stre-
cke dann schnell zum Orientie-
rungslauf werden.

Schließlich verläuft die Route
nicht nur durch ansprechende Ort-
schaften, sondern auch über Feld-

und Waldwege. Stockfinster ist es
schließlich, wenn die Teilnehmer
von ihrer Tour durch den Schwarz-
wald zurückkehren und den Zielein-
lauf genießen. Es ist eine einzigarti-
ge Atmosphäre, wenn die ausgelaug-
ten Läufer die letzten Meter der
schier unglaublichen Laufstrecke ge-
nießen und sich vom Publikum für
ihre Strapazen belohnen lassen.

Übrigens ist nicht nur ein selbst
leuchtendes Equipment Pflicht: Da
ein Teil des Laufs im normalen Ver-
kehrsraum stattfindet, muss jeder
reflektierende Teile an sich tragen,
um besser gesehen zu werden. (ps)

��� wichtigsten Infos für Teilneh-
mer am Fidelitas Nachtlauf zusam-
mengefasst: Wer mit dem Auto
kommt, kann am PSK-Gelände par-
ken – es liegt direkt an der Ettlinger
Allee und ist damit nicht zu verfeh-
len. Direkt gegenüber des Stadions
halten die Stadtbahnlinien S1 und
S11, „Dammerstock“ ist die Halte-
stelle.

Striche und Bänder zur
Orientierung

Für den Lauf muss jeder Läufer
eine Taschenlampe bei sich haben,
einige Stunden nach dem Start geht
die Sonne unter, und insbesondere
auf den Waldpassagen kann es
ohne Beleuchtung richtig dunkel
werden. Weiße Kalkstriche, weiße
Klebebänder oder rot-weißes Flatter-
band markieren die Wegstrecke, sie
dienen als Orientierungshilfe.

Da Teile der Strecke im öffentli-
chen Straßenverkehr verlaufen,
müssen die Läufer außerdem reflek-
tierende Teile am Körper tragen.

Auch während des Laufes gilt die
Straßenverkehrsordnung, das heißt:

Wenn eine Ampel Rotlicht zeigt,
muss gewartet werden. Außerdem
ist auf den Vorrang von Autos zu
achten. Bei den Streckenabschnit-
ten auf Landstraßen benutzen die
Nachtläufer den linken Straßen-
rand; wenn ein Gehweg vorhanden
ist, muss auf ihm gelaufen werden.

An zahlreichen Verpflegungsstän-
den ist für die Verköstigung der Läu-
fer gesorgt: Dort gibt es Wasser und
auch Obst. Die Läufer sollten bei
möglicherweise hohen Frühsom-
mer-Temperaturen in jedem Fall
ausreichend Flüssigkeit zu sich neh-
men.

Teilnehmer des Staffellaufs, die
am Schulzentrum in Langenalb ih-
ren Streckenabschnitt zu Ende ge-
laufen sind, können dort duschen.

Die teilnehmenden Läufer kön-
nen außerdem ihren persönlichen
Fahrradbegleiter mitnehmen, müs-
sen ihn aber vor dem Start bei der
Startnummernausgabe anmelden.
Andere Betreuungsfahrzeuge der
Läufer dürfen prinzipiell nur die
ausgewiesenen Wechselstellen an-
fahren. (ps)

Hüglins Rekord ist hier noch ungebrochen
RÜCKBLICK: V���� Namen wiederholen sich in den Siegerlisten / Ettenheimer Heinz Hüglin hält noch immer den Rekord

Auch in diesem Jahr und damit zum
neunten Mal unterstützt der Ge-
schäftsführer der „basi Schöberl
GmbH & Co.“ aus Rastatt, Ingo
Nawrath, das 31. Lauf-Event in
Karlsruhe. Das Gas- und Technik-
unternehmen unterstützt 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 mittelständisches Unter-
nehmen fördern 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
Bevölkerung aber ja nur einen klei-
nen Personenkreis ausmacht. Aber
er verschlingt viel Geld. Umso wich-
tiger ist es, dass gerade auch für den
Privatbereich Sportveranstaltungen
finanziert werden.“

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

Was, wo, wer?
Infos für Nachtläufer
HINWEISE: ���Wichtigste kurz und knapp

���� ���� ��� �� ¡�¢��
SPONSOREN: ¹£��� Schöberl GmbH & Co.“

Taschenlampe ist Pflicht
EQUIPMENT:¤¥ ¦§¨©ª«§¬­ ®¯§¬­°ª±©ª² ³°ª ¦§¨©ª ®¯³´
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17.00 Uhr: FIDELITAS Nachtlauf über 80 km + 4 x 20 km Staffel

17.15 Uhr: 10 km Panorama + Business-Lauf

17.20 Uhr: Nordic-Walking über 10 km

Tag der offenen Tür PSK/ 2. Fidelitas Streetball Challenge

Start: Post Südstadt Karlsruhe e.V.

Ziel: Südstern e.V. bzw. PSK

Infos: Telefon: (0721) 97 212 0

www.#delitas-nachtlauf.de

e-Mail: nachtlauf@drhaasters.net

FIDELITAS-Laufwochenende am 27. Juni 2009:

µ¶·¸º¶»AS

NACHTLAUF
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31. INTERNATIONALER FIDELITAS NACHTLAUF

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

ÌÍÎÏÐÍÑAS

NACHTLAUF

Der

Ultra
Klassiker!
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KARLSRUHE

DRAIS-POKAL

Sparkasse
Karlsruhe

Richar
d-Wag
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DRAISINEN
RENNEN

Sonntag
:

Klassik-F
rühstück

und mus
ikalische

s

Picknick
für die g

anze Fam
ilie,

Damenh
utprämie

rung!

ÒÓÔÕÖ×Ø ÙÚÛ ÜÝÞÕ ßààÚ
DRAIS open

1. offenes Draisinen-Rennen für

Schüler. „DRAIS300.de“

Samstag 20. Juni 2009

Wettstreit der Stadtteile

ab 19:30 Uhr: Konzert mit KOSHO

Gitarrist der Söhne Mannheims

- Eintritt frei! -

Sonntag 21. Juni 2009

Familientag

Infos und Anmeldung unter www.draisinenrennen.de

6505049_10_1

Sicherheit · Stabilität · Vertrauen

s Special

Sichern Sie sich 2,25% p. a.

Festzins!
Sparkassen-Renditekonto:

• Festzins: 2,25 % p. a. • Laufzeit: 6 Monate • Mindestanlage: 10.000 €

• Angebot nur für Privatpersonen • Begrenztes Kontingent

Nähere Informationen
erhalten Sie bei
Ihrem Sparkassenberater.

www.sparkasse-karlsruhe.de
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á�� es schafft, auf der 80 Kilo-
meter langen Distanz den Blick
nicht nur stur geradeaus zu rich-
ten, für 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 Grünen.

Die Tour beginnt im Grünen.
Nach dem Startschuss in Rüppurr
erreichen die Läufer recht schnell
den Oberwald. Bei den zu erwarten-
den sommerlichen Temperaturen
ist das auch zu diesem frühen 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 führt die Route dann
weiter durch das von Industrie ge-
prägte Hagsfeld bis nach Grötzin-
gen, ehe die Nachtläufer das Stadt-
gebiet verlassen.

Weiter geht es ins Pfinztal und

über Jöhlingen und Wöschbach
nach Singen. Dort müssen die Läu-
fer ganz stark sein: Manch einer
sehnt sich nach Abkühlung, ausge-
rechnet hier führt die Wegstrecke
direkt am Freibad vorbei. Doch für
einen Sprung ins kühle Nass bleibt
keine Zeit, die Läufer müssen wei-
ter: immerhin führt 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
erinnert an eine Waldrodung durch
einen Sturm. Über das Albtal geht es
schließlich abwärts nach Ettlingen
und auch hier lockt wieder ein Frei-
bad. Das Albgaubad, im vergange-
nen Jahr wieder eröffnet, ist eine er-
neute Versuchung für die Läufer –
jetzt haben sie allerdings nicht mehr
viel Wegstrecke vor sich liegen.

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

Erfahrene Nachtläufer wissen: Jetzt
ist das Ziel nicht mehr weit. Wenige
Minuten später dürfen sie den Ziel-
einlauf genießen und sich vom Pu-
blikum für ihre Strapazen feiern las-
sen. (ps)

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

â���ã������ Schattenspender:
Ein Teil der Strecke führt durch
den Wald. Foto: archiv

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

Jogging hält gesund und fit, aller-
dings muss der Körper auch den Be-
lastungen durch diese Sportart ge-
wachsen sein, sonst drohen unange-
nehme Verletzungen. Freizeitsport-
ler, die nach einer längeren Pause
wieder einsteigen wollen, sollten ihr
Pensum beispielsweise nur langsam
steigern und vor allem aufmerksam
auf Warnsignale des Körpers ach-
ten. Werden Signale erkannt, sollte
man sie beachten und keinesfalls
ignorieren.

Überlastungsschäden drohen,
wenn man glaubt, nach längeren
Pausen (beispielsweise durch den
langen Winter oder durch andere
Dinge wie den Beruf, der einen am
Sport treiben hindern kann) sofort
an alte Leistungen anknüpfen zu
müssen. Eine sportmedizinische
Untersuchung ist sinnvoll, auch ein
begleitender Ernährungskurs zur Er-
gänzung könne nützlich sein.

Eine richtige und vollwertige Er-
nährung ist die Grundlage für alle
körperlichen Belastungen. Ein
Sportler, der drei bis vier Mal in der
Woche trainiert, braucht etwa
2.000 Kalorien zusätzlich. Die Ener-
gie sollte aus einer ausgeglichenen
Nahrung bestehen, das heißt Kartof-
feln, Obst, Vollkorn, Gemüse, 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 Flüssigkeit
verlieren. Bei Flüssigkeitsmangel
können Schwindel, Durchblutungs-
störungen, Muskelkrämpfe auftre-
ten. Alle 15 bis 20 Minuten sollte
man 200 Milliliter eines isotonen
Getränkes zu sich nehmen, das
nicht nur den schweißbedingten
Flüssigkeitsverlust ausgleicht, son-
dern auch die Kraftreserven sichert.
Nach einem Wettkampf ist es gut,
viel kohlehydrat- und mineralstoff-

reiche Getränke trinken. Wichtig
ist, innerhalb von zwei Stunden
nach dem Sport so viel zu trinken,
wie Schweiß verloren gegangen ist.
Von der Sporthochschule Köln wur-
de das „Frubiase Sport“ entwickelt:
für den Freizeitsportler das „Frubia-
se Sport“, von dem eine Tablette den
Tagesbedarf deckt, und für leis-
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 fördert
die Fettverbrennung. Bei starkem
Übergewicht 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
unerlässlich, sonst können nicht
nur die Füße schmerzen. Außerdem
wichtig: Immer ausreichende Rege-
nerationsphasen einlegen. Wer ge-
rade wieder mit dem Laufen be-
ginnt, der sollte nach dem Training
eine zweitägige 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-
lastung an.

Eine Möglichkeit, um Verletzun-
gen vorzubeugen, sind spezielle
Übungen: Beispielsweise Übungen
zur Stärkung von Bauch-, Rücken-
und Gesäßmuskulatur oder zur Be-
weglichkeit von Sprung- und Hüft-
gelenken. Auf keinen Fall sollte
man gegen Schmerzen anlaufen.
Außerdem ist Sport generell tabu,
wenn man gerade einen Infekt hat.
Wer Fragen hat, kann sich in der
„Apotheke 29“ in der Karlstraße in
Karlsruhe beraten lassen, damit er
schon in diesem Sommer Spaß und
Freude an der Bewegung hat. (ps)

Belebt und grün zugleich
ROUTE:äå�æ�ç spenden Schatten / Gleich zwei Freibäder links liegen lassen
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reger von Atemwegsinfekten oft
leichtes Spiel. Sportmediziner ken-
nen das Phänomen. Ursache ist die
empfindliche Balance zwischen
Sport und Immunsystem. Ein afri-
kanischer Wurzelextrakt ist hier
eine wirksame Hilfe.
Deutschland bewegt sich – und das
ist gut so! Immer mehr Menschen
sagen Wohlstandskrankheiten den
Kampf an, indem sie Sport treiben.
Das lässt nicht nur Pfunde und
Blutdruckwerte purzeln, sondern
sorgt auch für mehr Elan in allen
Lebensbereichen. Vor allem Bewe-
gung an der frischen Luft bringt
langfristig die Abwehrkräfte auf
Trab.

Intensives Training - hohes
Infektrisiko

Doch große trainingsphysiologische
Untersuchungen zeigen: Ob Athlet
oder Freizeitsportler – unmittelbar
bei jeder starken oder lang andau-
ernden (bereits länger als 60 Minu-
ten) körperlichen Belastung produ-
ziert der Körper Stresshormone. Sie
unterdrücken die Immunabwehr
für mindestens vier bis sechs Stun-
den und öffnen damit den überall
lauernden Viren und Bakterien Tür
und Tor („Open-window“-Effekt ge-
nannt). Diese setzen sich auf den
Schleimhäuten fest und verursa-
chen akute Atemwegsinfekte, wie
zum Beispiel eine akute Bronchitis.

Trainingspause bei Infekten -
frustrierend, aber wichtig

Für Sportler wichtig: Mit einem
Infekt im Körper sollte auf keinen
Fall weiter trainiert werden! Bei
Atemwegsinfekten heißt es erst mal
pausieren, damit nicht eine langwie-
rige Verschleppung oder gar eine ge-
fährliche Herzmuskelentzündung
drohen. Noch besser ist vorbeugen:
vitamin- und ballaststoffreiche Er-
nährung, ausreichend trinken und
genügend 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 natürlich kann man eine
akute Bronchitis und damit Husten,
Verschleimung, Kratzen im Hals
und Abgeschlagenheit mit Umck-
aloabo®, dem afrikanischen Wurze-
lextrakt, bekämpfen. Das rein
pflanzliche Medikament überzieht
die Schleimhäute der Atemwege mit
einem Schutzfilm, mobilisiert kör-
pereigene Abwehrzellen, die Viren
abtöten, hindert Bakterien an der
Vermehrung und wirkt schleimlö-
send. Die positiven Folgen: Schnelle
Beschwerdefreiheit bei guter Ver-
träglichkeit, rasche Wiederaufnah-
me des Trainings sowie wirksame
Verhinderung von Rückfällen. (ps)

Nicht zu schnell zu viel
GESUNDHEIT: ÷øùçú£�ç�úûüý in „Apotheke 29“

Das Team der Apotheke 29 in der Karlstraße. Foto: ps
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��ú� haben oft leichtes Spiel

Seit 30 Jahren Ehrenamt
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Sauerstoff Industrie, kurz basi
genannt, wurde 1923 als mittel-
ständisches Familienunter-
nehmen gegründet.
Gase waren von Anbeginn das
Kerngeschäft und sind es bis heute,
ergänzt durch den unverzichtbaren
Gase -An lagenbau und e in
feinchemisches Produktprogramm
für Frei- und Hallenbäder. Über 100
Mitarbeiter sehen es als ihre
Aufgabe, das Vertrauen von mehr
als 20.000 Kunden immer wieder zu
bestätigen.
Unsere Stärken sind:
• Eigene Produktion und Abfüllung

von mehr als 100 Standard-Gasen
• Eigene Produktion und Abfüllung

von Mehrkomponenten-
Spezialgasen nach Kundenwunsch

• Kurze Lieferzeiten
• Über 50 Gase-Center in Kunden-

nähe
• Flexibler Gasetransport mit eigenem

Fuhrpark
• Gase-Versorgungsanlagen vom

Spezialisten
• Know-how und Engineering zu allen

Gase-Anwendungsbereichen
• Zertifiziert nach DIN ISO 9001 und

DIN ISO 14001

Besuchen Sie uns im Internet:
www.basigas.de

P01234561789:7503; <=0 >?@8AC:7E@8:G H@85@55

Acetylenwerk in Rastatt, Niederbühl

Produktionswerk für Luftgase, Straßburg

Sicher und zuverlässig mit eigenem Fuhrpark

6510383_10_1

31. INTERNATIONALER FIDELITAS NACHTLAUF

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

JKLMNKOAS

NACHTLAUF

Der

Ultra
Klassiker!

Seite 12 17. Juni 2009A N Z E I G E N S O N D E R V E R Ö F F E N T L I C H U N G
AKA_12



AKA_13 /                            

UQRSTVWX� Helfer haben beim Fi-
delitas Nachtlauf ein Ziel: Dafür
zu sorgen, dass wie in den Vor-
jahren alles reibungslos ablau-
fen wird. Mehr als 800 Läufer
werden am 27. Juni erwartet.
Die Helferteams mit ihren Team-
leitern müssen deshalb wie im-
mer ganze Arbeit leisten und
ihre Aufgaben genau erfüllen –
daran wurde in den zurücklie-

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

FC Südstern und der PSK sind die
Ausrichter, deshalb sind sie natür-
lich auch im Boot, was Helfer anbe-
langt. Unterstützung liefern das

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

Die Helfer stammen aus Jöhlin-
gen, Grötzingen, Wöschbach, Sin-
gen, Wilferdingen, Mutschalbach,
Langensteinbach, Ittersbach, Lan-
genalb, Forst, Ettlingen oder Stuten-
see – also nicht nur von dort, wo der
Fidelitas Nachtlauf vorbeiführt.

Unzählige Helfer

Nicht zuletzt das Organisations-
team mit seinen vielen jungen Hel-
fern hatte in den zurückliegenden
Jahren einen großen 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-Getränke von „Peterstaler Mine-
ralwasser“, Bananen und Melonen,
Cola vom „Scheck-In-Center Karls-
ruhe“, außerdem werden Getränke
aller Art von der Brauerei „Monin-
ger“ ihren Zweck gerade bei den zu
erwartenden hohen Temperaturen
mehr als erfüllen.

An den Kontrollstellen werden
die Läufer mit Brot, Hefezopf und
Kuchen von „Griesinger Brot“ ver-
sorgt. Zusätzlich zum Tee wird es
Energiegetränke von der „Rosen

Apotheke“ mit „Frubiase Sport“
und der „Kranich-Apotheke“ mit
„STADA“ geben.

Großen Anteil am Zustandekom-
men des Laufs haben natürlich auch
die Sponsoren: die „Sparkasse Karls-
ruhe“, die „LBS“, „Swagelok B.E.S.T.
GmbH Karlsruhe“, „BGV“, „basi
Gas+Technik Rastatt“, das „Wo-
chenblatt“, das „Smart Center
Karlsruhe / S&G“, „Intersport Profi-
markt Karlsruhe“, die „Stadtwerke
Karlsruhe“ und „Dr. Haasters &
Partner GmbH“.

Neue Konzepte notwendig

Durch die steigende Teilnehmer-
zahl wurden neue Konzepte für die
Zukunft erarbeitet – auch für die
steigenden Kosten, die von den
Sponsoren getragen werden. Durch
das positive Echo, das von vielen
Seiten dem Event entgegengebracht
wurde und wird, gönnen 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 diesjährigen Fidelitas
Nachtlauf.(ps)

Noch sieht es kahl aus, wo später die rund 800 Nachtläufer
an den Start gehen werden. Foto: archiv

S����YY�� für den „Ultra-Lauf“:
Helfer tragen eine Bierbank ins Ziel. Foto: ARCHIV

Höhepunkt des Laufwochenendes
ist natürlich der 80 Kilometer lange
Fidelitas Nachtlauf. Aber rund um
die „Ultra-Strecke“ herum gibt es
weitere interessante Angebote für
Sportler.

Staffel

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

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

Business- und Freizeitlauf

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

Die Laufstrecke führt 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 Freizeitläufer
dürfen teilnehmen. (ps)

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

Auch Homöopathie kann im
Sport hilfreich sein. Erschöpfungs-
zustände und körperliche Schwäche
sind häufige Ursachen für einen
Leistungsabfall. Ausgelöst werden

Erschöpfungen durch Belastungen,
wie etwa Überanstrengung, schwa-
ches Immunsystem und nicht aus-
geheilte Infekte, auch Stress und an-
dere psychische Belastungen sind
ebenfalls mögliche Ursachen.

Die Homöopathie bietet eine
Vielzahl von Schwäche- und Stress-
mittel, um Zustände wie Angst,
Lampenfieber und Leistungsabfall
zu behandeln. Beschwerden am Be-
wegungsapparat lassen sich durch
die Homöopathie sehr gut behan-
deln. In schweren Fällen ist es sinn-
voll, die konventionelle Therapie
mit der Homöopathie zu kombinie-
ren.

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

Z[ \�]^_���  `� a���b
WEITERE LÄUFE: c�deú nur „Ultra“-Distanz möglich

Für einen reibungslosen „Ultra-Lauf“
AM STRECKENRAND: f±«­±¯ ¬´® gh¥´°¥¯±´ °³´® i§¯§´ª±´ ­j¯ ®±´ k¯­¥«l ®±° ¦§¨©ª«§¬­° m n³±«± o¬´l± f±«­±¯

Erste Sportler-Apotheke
GESUNDHEIT: p�ç�úûüý und Hilfe bei Verletzungen
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Telefon-Flatrate
ins gesamte deutsche Festnetz, 1 Telefonleitung

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

20

MBit/s

NEU:

€120,-
GUTSCHRIFT

BIS 30.06.

0800-88
88 505

www.kabe
lbw.de

*

CLEVER & GÜNSTIG: INTERNET UND TELEFON

w Voraussetzungen: Neukunde für CleverKabel Internet/Telefon, Bestellung bis 30.06.09 • Im Modernisierungsgebiet verfügbar • Voraussetzung: aktiver Kabelanschluss, durch den weitere Kosten entstehen können • Verrechnung des 
Startguthabens erfolgt ab der zweiten Rechnung und nur bezüglich der Basispreise/Startguthaben kann nicht ausgezahlt werden • Mindestvertragslaufzeit 24 Monate • Telefongespräche ins deutsche Festnetz kostenlos (ausge-
nommen Sonderrufnummern) • Entgelte für andere Verbindungen entsprechend Preisliste; Call-by-Call und Preselection ausgeschlossen

6507247_10_1

6507240_10_1
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76199 Karlsruhe-Rüppurr

Telefon (07 21) 88 10 27

Karlstr. 29

76133 Karlsruhe

Telefon (07 21) 91 29 29

• FRUBIASE Sport, Frubiase Magnesium
20 Brausetabletten 8,75 €

• neu: FRUBIASE Sport Ausdauer 440 g 14,75 €

• Umckaloabo 50 ml 18,95 €

plus 1 Packung Hametum Creme kostenlos

Anlässlich des FIDELITAS-Nachtlaufs
Angebote für Sportler

�������� ��
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FIDELITAS

NACHTLAUF
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Prämie: 2.500,00 € vom Staat1 zzgl. 1.100,00 € smart 
Sonder-Prämie2. Natürlich nur für Schnellsparer, 
denn die staatlichen Zuschüsse sind begrenzt. So
wird aus umweltfreundlich ganz schnell umweltgüns-
tig. Fahren Sie z. B. den smart fortwo coupé pure
mit 45 kW3 schon ab 49,00 € mtl. Überzeugen Sie sich 
selbst: in Ihrem teilnehmenden smart center.

>> Umweltprämiert. 

��� ���� �"#$ �ktiengesellschaft
Autorisierter smart Verkauf und Service

Schoemperlenstraße 14, 76185 Karlsruhe

Tel. 07 21 . 95 65-0, Fax 07 21 . 95 65-410

www.sug.de

Ein Angebot der Mercedes-Benz Bank AG. Das Angebot gilt nur
für Neufahrzeuge. 1Der Erhalt der Umweltprämie ist von der 
Erfüllung der staatlichen Anforderungen abhängig. 2Zahlt Ihr
teilnehmendes smart center nur in Verbindung mit der staat-
lichen Umweltprämie für Sie. 3Kraftstoffverbrauch innerorts/
außerorts/kombiniert in l/100 km: 5,2/3,9/4,4, CO2-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. 4Unverbindliche 
Preisempfehlung des Herstellers zzgl. lokaler Überführungs-
kosten in Höhe von 390,00 €.

X%&'()*+,4: 9.990,00 €

Anzahlung, bestehend aus
staatlicher Umweltprämie1: 2.500,00 €

smart Sonder-Prämie2: 1.100,00 €

Laufzeit: 36 Monate

Gesamtlaufleistung: 30.000 km

Effektiver Jahreszins: 4,99 %

Schlussrate: 5.494,50 €

Monatliche Plus3-Finanzierungsrate: 49,00 €

AB

49€
MTL.

6513919_10_1

Günstigster Anbieter
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L-./. Läuferinnen und Läufer,
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 Bürgermeis-
ter Harald Denecken die Schirm-
herrschaft für diese Veranstaltung
übernommen.

Das Nachtlauffieber wird
man nicht mehr los

Für viele Läuferinnen und Läufer
hat dieses Sportereignis einen festen
Platz im Terminkalender - denn als
begeisteter Läufer weiß ich: Wen
einmal das Lauffieber gepackt hat,

der wird es nicht wieder los.
Dabei hat jeder seine eigenen Zie-

le. Manche suchen die persönliche
Herausforderung und möchten nur
einmal die 80 Kilometer schaffen
oder visieren bestimmte Laufzeiten
an.

Das Flair des Landkreises
genießen

Andere genießen die Schönheit
der Landschaft des nördlichen
Schwarzwaldes und des Kraichgaus
oder das Flair von Karlsruhe und
Ettlingen sowie der umliegenden
Gemeinden des Landkreises. Diese
interessante und anspruchsvolle
Streckenführung wird bei den Teil-
nehmerinnen und Teilnehmern
wieder für sportliche Höchstleistun-
gen sorgen.

Helfer und Sponsoren sorgen
dafür, dass es rund läuft

Der Fidelitas Nachtlauf ist auch
in diesem Jahr nur möglich, weil
ihn Organisatoren des Post Sport-
vereins Karlsruhe e.V. und des FC
Südstern 06 mit vielen Helferinnen
und Helfern sowie Sponsoren vorbe-
reiten und dafür sorgen, dass alles
„rund“ läuft. Ihnen danke ich herz-
lich für Ihren Einsatz und Ihr Enga-
gement. Allen, die sich auf die Stre-
cke machen, und den Besuchern
wünsche ich viel Freude und Erfolg
bei diesem Highlight des Laufsports
hier in der Region und darüber hi-
naus.

Ihr
Dr. Christoph Schnaudigel

Landrat Dr. Christoph
Schnaudigel. Foto: ps

Über 800 Läufer gehen am kom-
menden Samstag beim 31. Fideli-
tas Nachtlauf an den Start. Los
geht‘s bei Post Südstadt Karlsru-
he (PSK) um 17 Uhr. Fünfein-
halb Stunden später werden die
ersten Läufer im Ziel beim FC
Südstern erwartet. Ihre Beine
werden sie dann 80 Kilometer
weit getragen haben – teilweise
durch die Dunkelheit.

Sportler aus nah und fern kom-
men zum Laufklassiker in den Sü-
den der Fächerstadt, das Zeitlimit
für die Riesen-Strecke liegt auch in
diesem Jahr bei 16 Stunden.

Das Spektakel in Rüppurr findet
unter der Schirmherrschaft von
Karlsruhes Sportbürgermeister 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:

Beim Etappenlauf über 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.

Außerdem wird ein Fitness-Lauf
und eine zehn Kilometer lange
Nordic Walking-Strecke angeboten.
Hier dürfen 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 für jeden etwas geboten
und nicht nur Laufsportler kom-
men auf ihre Kosten.

Aktionsflächen

Das Sportprogramm runden
nämlich zahlreiche Aktionsflächen
von Partnern des Nachtlaufs ab: Ein

Läufermarkt von „Intersport Profi-
markt“ beispielsweise – mit allem,
was des Läufers Herz begehrt. Zu-
sätzlich präsentieren 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-Korbjäger
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 Süden
von Karlsruhe zu veranstalten“, um-
reißt Ausrichter und Organisator
Dr. Karsten Haasters die Mammut-
Veranstaltung auf den beiden Sport-
geländen in Rüppurr.

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

deckte die Marktlücke, schritt zur
Tat und seither ist die Lücke 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 Mitverantwortlicher
den Lauf organisiert, fest.

Über 800 Läufer werden sich
auch in diesem Jahr auf die lange
Strecke durch den Schwarzwald ma-
chen. Von Karlsruhe geht es über
Durlach, Grötzingen, Jöhlingen,
Wöschbach, Singen, Wilferdingen,
Mutschelbach, Langensteinbach, It-
tersbach, Pfinzweiler, Langenalb,
Marxzell, Fischweier, Neurod und
Ettlingen und zurück nach Rüppurr.
„Der 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 Läufer Stamm-
kunde beim Nachtlauf. (ps)

Herzlich Willkommen zum Interna-
tionalen Fidelitas Nachtlauf, dem
Ultra-Klassiker über 80 Kilometer
rund um Karlsruhe, der am 27. Juni
in seine 31. Runde startet. Gerne
habe ich als Erster Bürgermeister
und als Sportbürgermeister der
Stadt Karlsruhe die Schirmherr-
schaft für dieses älteste Ultra-Lauf-
ereignis Deutschlands übernom-
men, das schon seit drei Jahrzehnten
einen festen Platz im Terminkalen-
der einer treuen Fangemeinde hat.

Große Herausforderung

Wenn um 17 Uhr der Startschuss
fällt, heißt es für die über 800 erwar-

teten Läuferinnen und Läufer vor al-
lem „durchhalten“. Denn ein Lauf
über 80 Kilometer ist eine große
sportliche Herausforderung. So hat
jeder für sich eigene läuferische Zie-
le. Manche möchten nur einmal die
80 Kilometer schaffen. Besonders
ambitionierte Sportlerinnen und
Sportler visieren bestimmte Finis-
her-Zeiten an oder stellen sich der
Herausforderung gemeinsam im
Team in einer 4 mal 20 Kilometer
Staffel. Allen gemeinsam ist jedoch
der Spaß am Laufen, sei es als „Neu-
ling“ oder als „Mehrfachtäter“,
denn wen einmal das Ultra-Lauf-Fie-
ber gepackt hat, der wird es nicht

wieder los.
In den nächtlichen 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
Rüppurr aus über Durlach, Grötzin-
gen, Jöhlingen, Wöschbach, Singen,
Mutschelbach, Langensteinbach, It-
tersbach, Langenalb, Marxzell und
durch Ettlingen zum Ausgangs-
punkt zurückführt.

Landschaft ist mentale Stütze

Genießen Sie die Schönheit der
Landschaft des Schwarzwalds und
des Kraichgaus. Sie kann Ihnen als
mentale Stütze gute Dienste erwei-
sen, sei es als Einzelläufer oder auf
einer der Etappen, die Sie im Mann-
schaftslauf zurücklegen werden.

Dank an die Helfer

Der 31. Fidelitas Nachtlauf ist
nur möglich, weil ihn die Organisa-
toren mit vielen Helferinnen und
Helfern sowie Sponsoren engagiert
vorbereiten und dafür sorgen, dass
alles „rund läuft“. Ihnen danke ich
ganz herzlich für Ihren Einsatz und
Ihr Engagement. Den Teilnehmerin-
nen und Teilnehmern – den gestan-
denen Ultra-Läufern wie auch den
Neueinsteigern – wünsche ich viel
Spaß und Durchhaltevermögen, be-
sonders in den einsamen Nacht-
stunden des Internationalen Fideli-
tas Nachtlaufs.

Harald Denecken
Erster Bürgermeister

Start frei für die Ultra-Läufer heißt es am kommenden Samstag wieder in Karlsruhe. Der 31. Fidelitas Nachtlauf steht an. Foto: archiv/jow
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ecken. Foto: ps

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

Parkplätze für Starter, die mit
dem Auto anfahren, sind am PSK-
Gelände in Rüppurr vorhanden. Es
liegt direkt an der Ettlinger Allee.
Unmittelbar gegenüber des PSK-Sta-
dions halten die Stadtbahnen der Li-
nien S1 und S11, der Name der Hal-
testelle lautet „Dammerstock“.

Für 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. Weiße Kalkstriche, weiße Kle-
bebänder oder rot-weißes Flatter-
band markieren die Wegstrecke und
sind als Orientierungshilfe nütz-
lich.

Da Abschnitte der Strecke im öf-
fentlichen Straßenverkehr verlau-
fen, müssen die Läufer außerdem re-
flektierende Teile tragen.

Straßenverkehrsordnung gilt
auch für Läufer

Auch während des Laufes gilt
selbstverständlich die Straßenver-
kehrsordnung, das heißt: Wenn
eine Ampel Rotlicht zeigt, muss ge-
wartet werden. Außerdem ist auf
den Vorrang von Autos zu achten.
Bei den Streckenabschnitten auf
Landstraßen benutzen die Nacht-
läufer den linken Straßenrand;
wenn ein Gehweg vorhanden ist,
muss er benutzt werden.

An zahlreichen Verpflegungsstän-
den ist für die Verköstigung der Läu-
fer gesorgt: Dort gibt es Wasser und
auch Obst. Die Läufer sollten bei
möglicherweise hohen Frühsom-
mer-Temperaturen in jedem Fall
ausreichend Flüssigkeit zu sich neh-
men.

Duschen möglich, Fahrradbe-
gleiter dürfen mit

Teilnehmer des Staffellaufs, die
am Schulzentrum in Langenalb ih-
ren Streckenabschnitt zu Ende ge-
laufen sind, können dort nach ihrer
anstrengenden Etappe duschen.

Läufer können ihren persönli-
chen Fahrradbegleiter mitnehmen,
müssen ihn aber bei der Startnum-
mernausgabe anmelden.

Andere Betreuungsfahrzeuge der
Läufer dürfen prinzipiell nur die
ausgewiesenen Wechselstellen an-
fahren. (ps)

HIJMN OPQ RMNSTJUSTVO W YZ [\V]^P_PJ SP\_
LAUFSPORT: `ab Fidelitas Nachtlauf am kommenden Sonntag / Ultrastrecke doppelt so lang wie Marathon

¹cdedf ghi djkdld mjdndo
GRUSSWORT: pqr Christoph Schnaudigel, Landrat

Infos für die
Nachtlauf-Starter
HINWEISE:stu wann und wie?

„Vor allem durchhalten“
GRUSSWORT: vwqwxy Denecken, Erster Bürgermeister und Schirmherr
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�.���-�� Willkommen beim Fideli-
tas Laufwochenende, das mit seinen
verschiedenen Läufen und einem
großen Rahmenprogramm zahlrei-
che Laufbegeisterte aus nah und
fern nach Karlsruhe lockt.

Ich freue mich, dass das Haupt-
Event – der traditionelle Internatio-
nale Fidelitas Nachtlauf über die 80
Kilometer-Distanz – durch eine
Business- und Freizeit-Laufstrecke
und eine Nordic-Walking Strecke
über zehn Kilometer ergänzt wird.
Gerne habe ich als Verwaltungsdi-
rektor beim Schul- und Sportamt
der Stadt Karlsruhe die Schirmherr-
schaft für diesen Volkslauf über-
nommen.

Mit dieser Strecke kommen auch
die Läuferinnen und Läufer auf ihre
Kosten, die Freude am Laufen haben
und die sportliche Herausforderung
eines Zehn-Kilometer-Wettkampfs
suchen, sei es als Gruppe, sei es als
Einzelperson.

Karlsruher sind laufbegeistert, so-
wohl aktiv wie auch als Zuschauer.

Dies dokumentieren die vielen Lauf-
sportereignisse, die alljährlich für
Jung und Alt ausgerichtet werden
und die sich großer Beliebtheit er-
freuen.

Eine treue Fangemeinde

So hat auch der traditionelle Fide-
litas Nachtlauf schon seit Jahrzehn-
ten einen festen Platz im Terminka-
lender einer treuen Fangemeinde
und ich freue mich besonders, dass
diese ehrenamtlich organisierte
Laufveranstaltung auf eine so lange
Tradition zurückblicken kann. Für
dieses Engagement bedanke ich
mich bei den Verantwortlichen und
allen Helferinnen und Helfern.

Den Teilnehmerinnen und Teil-
nehmern wünsche ich bei ihrem
Lauf entlang der attraktiven und
landschaftlich reizvollen Strecke im
Schatten des Oberwalds viel Freude
und Erfolg sowie optimale Wetter-
bedingungen. (ps)

Lothar Gall

31 Jahre Fidelitas Nachtlauf, ein
sportliches Ereignis mit Traditi-
on. Wolf-Dieter Zeidler unter-
hielt sich mit dem Geschäftsfüh-
rer Reinhold Schuster und dem
Verkaufsleiter Hans-Peter Knip-
pel von „Swagelok B.E.S.T. Fluid-
systeme“, ein Sponsor seit zwan-
zig Jahren.
??? Was bedeutet für Sie Sponsoring
mit Tradition?
Reinhold Schuster: Wir sind ein
Unternehmen mit Zukunft, weil wir
uns mit unseren Produkten und
Dienstleistungen schon heute für
die Anforderungen der Zukunft aus-
richten. Wir sind ein Unterneh-
men, welches heute schon maßgeb-
lich an der Entwicklung und Umset-
zung der Zukunftstechnologien wie
alternative Antriebe arbeitet. Genau
so wie es erfolgreiche Sportler hand-
haben: Wir haben ein Ziel, und da-
für strengen wir uns an.
??? Wie erreichen Sie Ihre Ziele?
Schuster: Wir arbeiten in unserem
täglichen beruflichen Umfeld wie in
unserer sportlich ausgerichteten
Freizeit: Nur ein festes Ziel führt
uns zum Erfolg.
??? Wie sieht Ihre Unterstützung kon-
kret aus?
Hans-Peter Knippel: Wir unter-
stützen den Nachtlauf durch ein fi-
nanzielles Sponsoring. Der Auf-

wand, die Strecke auszuschildern
und die Kontrollstellen zu besetzen,
kann ohne einen entsprechenden
Support nicht geschultert werden.

??? Wie engagiert sich Swagelok
B.E.S.T. sonst für seine Kunden und
Mitarbeiter?
Schuster: In unseren Unterneh-
mensleitlinien sind vier Punkte fest
verankert. Kundenorientierung,
Marktverständnis, Teamarbeit und
Mitarbeiterverantwortung. Nur
wenn wir das feste Ziel verfolgen,
unseren Kunden mit einem Höchst-
maß an Qualität mit einem hervor-
ragend ausgebildeten Team verant-
wortungsvoll zu bedienen, werden
wir auch in der Zukunft ein aner-
kannter Lieferant für Fluidsysteme
sein.
??? Sind Sie begeisterter Sportler?
Knippel: Wir sind leidenschaftli-
che Sportler und unterstützen den
Freizeitsport unserer Mitarbeiter.
Das zeigt sich zum Beispiel im Win-
tersport so, dass wir durch ein Spon-
soring auf eine Skihütte gehen und
ein Wochenende in den Bergen ver-
bringen. Auch unsere Mountain-
biker innerhalb unserer Firma un-
terstützen wir zum Beispiel mit Tri-
kots. Unsere Langlaufspezialisten
nutzen das Angebot des Nachtlau-
fes. Wir sind ein sehr sportlich am-
bitioniertes Unternehmen.

Lothar Gall, Verwaltungsdirektor. Foto: ps

Das Team von „Swagelok B.E.S.T.“ Foto: ps

¹�d�id� mjdn ��� �f��nko
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Ein ganz besonderes Starterfahrzeug für den Fidelitas Nachtlauf über 80 km sowie den 10 km Fidelitas
Freizeit- und Business Lauf stellt S&G in diesem Jahr zur Verfügung: den FollowMe Smart! In beiden Fäl-
len fährt das Fahrzeug die ersten 400 Meter voraus. S&G ist seit Jahren Logistik-Partner.
 Foto: ps

Was zum Jubiläum 2008 begonnen wurde, wird in diesem Jahr auf Grund der sehr guten Resonanz fort-
gesetzt. Jeder Finisher, also Einzelläufer, der die 80 km vollständig absolviert hat, bekommt 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
übernommen. Mit beteiligt sind weiterhin die Sparkasse Karlsruhe, ebenfalls ein langjähriger Partner
des Nachtlaufes, sowie S&G. Foto: ps

„Fester Platz im Kalender“
GRUSSWORT: ¦§¨©wq Gall, Nachtlauf-Schirmherr
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IMMER GLEICH ANTIBIOTIKA?1

ª«¬­®¯°®±°® ist eine eingetragene Marke, Nr. 644318, www.umckaloabo.de
UMCKALOABO®. 8 g/10 g Flüssigkeit. Für Erwachsene und Kinder ab 1 Jahr. Wirkstoff: Pelargonium 
sidoides-Wurzeln-Auszug. Anwendungsgebiet: Akute Bronchitis (Entzündung der Bronchien). Enthält 12 
Vol.-% Alkohol. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen 
Sie Ihren Arzt oder Apotheker. ISO-Arzneimittel – Ettlingen.

²³´µ¶ ·¸º»¼½¾µ¾¿ ½Àµ Á¾¶Â¶ ÃÄÅÆµºÅ¶Ç
WICHTIG ZU WISSEN 2

SCHNELLER GESUND MIT

INFEKTABWEHR AUS DER NATUR.1

Umckaloabo®

È Bei akuter Bronchitis.
2 Die Behandlung von Kindern unter 6 Jahren sollte nur nach Rücksprache mit dem Arzt erfolgen.

Husten ist nur eines von vielen Symptomen bei akuter Bronchitis. 
Meist sind zusätzlich die Atemwege verschleimt oder stark ge-
reizt und man fühlt sich richtig krank. Kein Fall für Antibiotika, 
denn die wirken bei den fast immer durch Viren verursachten 
Atemwegsinfekten nicht, verursachen aber oft unangenehme 
Nebenwirkungen. 

Schneller wieder gesund wird man mit Umckaloabo®. Das 
pflanzliche Medikament aus den Wurzeln der südafrika-
nischen Kaplandpelargonie beseitigt rasch die lästigen Krank-
heitssymptome und ist außerdem für Erwachsene und Kinder 
ab 1 Jahr 2 gut verträglich.
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ÉÊËÌ ÍÎÏÐ ÑÎÒ ÓÎÔÊÕÒÑÎÖ×
POST SÜDSTADT KARLSRUHE e.V.
Ettlinger Allee 9 . 76199 Karlsruhe
Tel 0721–88 74 44 . Fax 0721–88 33 04
... mehr Infos www.online-PSK.de

»Der große Verein
für Sport, Freizeit
und Gesundheit«

Tag der 
offenen Tür 

beim Post Südstadt 
Karlsruhe

am 27.06.2009 

Kommen Sie vorbei und lernen 
Sie den PSK in seiner 
großen Vielfalt kennen!
– ØÙÚÛÜÙÝÞß àÝáÛÛÝâÞÜÜ ãäÞÜÜÛåæÛ

– àçèèÛá ãéê
– ëÛåÛìÙíîØéïâÞÜÜßêÙÛÜ

(Karlsruher Gemeinderat gegen Abteilungsleiter des PSK)

– ØÞðÙÜÙÛåîñÙåÚÛáåÙßîòÞéì
– òéìÝâÞÜÜçåîóÛÙÝìÜéæîóÛÝÝâÛôÛáâ

– õÙåÚÛáâÛÝáÛééåæ

Für Verpflegung ist gesorgt.

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

www.online-psk.de
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2. Durlach-Bahnhof 8,30 km Zeitlimit: 18:39 Uhr

3. Autobahnabfahrt Nord 10,80 km Zeitlimit: 19:09 Uhr

4. Hagsfeld Autobahnüberf. 13,60 km Zeitlimit: 19:37 Uhr

5. Grötzingen/Durlacher Str. 17,98 km Zeitlimit: 20:39 Uhr // 1. Wechselstelle Etappenlauf

6. Jöhlinger Höhe 23,23 km Zeitlimit: 21:12 Uhr

7. Jöhlingen 26,03 km Zeitlimit: 21:48 Uhr

8. Wöschbach 29,34 km Zeitlimit: 22:52 Uhr

9. Singen Remch. Freibad 35,84 km Zeitlimit: 00:10 Uhr

10. Mutschelbach Rathaus 38,67 km Zeitlimit: 00:43 Uhr // 2. Wechselstelle Etappenlauf

11. Langensteinb.-Feuerwehr 45,00 km Zeitlimit: 02:00 Uhr

12. Ittersbach-Tornadostein 49,42 km Zeitlimit: 02:53 Uhr

13. Ittersbach-Abzweig 52,69 km Zeitlimit: 03:37 Uhr

14. Langenalb-Schulzentrum 55,91 km Zeitlimit: 04:10 Uhr // 3. Wechselstelle Etappenlauf

15. Marxzell Kirche 60,89 km Zeitlimit: 05:16 Uhr

16. Fischweier Sägewerk 64,10 km Zeitlimit: 05:49 Uhr

17. Neurod Campingplatz 67,68 km Zeitlimit: 06:33 Uhr

18. Ettlingen Hallenbad 72,00 km Zeitlimit: 07:24 Uhr

19. Autobahnüberführung KA

Dreieck 76,28 km Zeitlimit: 08:15 Uhr

Ziel: Südstern 80,00 km Zeitlimit: 09:00 Uhr
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D.� Läuferklassiker der „Extremläu-
fer“ ist schon gar nicht mehr wegzu-
denken aus unserer von Vielfalt ge-
prägten Stadt.

Ein 80-Kilometer-Lauf ist sicher-
lich kein Jedermanns-Sport, aber ge-
rade deshalb passt eine solche Ver-
anstaltung in unsere Region, passt
zu Karlsruhe.

Karlsruhe, die Stadt des Außerge-
wöhnlichen, beschenkt mit einem
herrlichen Umland, mit Sitz der
Bundesgerichtsbarkeit, einer Elite-
Uni, einer der traditionsreichsten
Kunsthochschulen und vielem
mehr, bietet geradezu den entschei-
denden Anreiz für extreme Leistun-
gen.

Es ist also das ideale Umfeld für
die Austragung des Ultra-Laufe-
vents. Wie im Jahr 2008 wird auch
in diesem Jahr der Zieleinlauf beim
FC Südstern sein. Wir, als FC Süd-
stern, dürfen uns also wieder freu-
en, dass wir bei diesem sportlichen
Ereignis auch in diesem Jahr mit da-
bei sind. Wir hoffen, dass wir alle
von unserem Nachbarverein, dem
PSK, gestarteten Läufer im Ziel emp-
fangen dürfen. Wir werden dies mit
Musik und guter Laune tun und sie
auch wieder zu ihren alten Kräften
zurückbringen.

Obwohl wir als FC Südstern ein
Verein sind, der sich schwerpunkt-

mäßig auf Fußball und Tennis fest-
gelegt hat, präsentieren wir uns of-
fen. Das zeigt sich daran, dass wir
auch Sportarten wie Gymnastik,
Basketball, Walking, Wandern, Ski-
fahren und Radfahren pflegen.

Gerade deshalb sind wir auch in
diesem Jahr beim 31. Fidelitas
Nachtlauf wieder mit großem En-
thusiasmus mit dabei.

Ich wünsche allen Teilnehmern
viel Freude und den sportlichen Er-
folg den sie sich erhoffen.

Ihr
Dietmar Oberle, Vorsitzender des

FC Südstern

Dietmar Oberle. Foto: psSehr geehrte Sportfreunde,
zum diesjährigen Nachtlauf darf

ich Sie ganz herzlich begrüßen. Es
freut mich ganz besonders, dass
zum zweiten Mal der Internationale
Fidelitas Nachtlauf auf den Anlagen
des Post Südstadt (PSK) und des FC
Südstern in Karlsruhe stattfindet.
Die lange Tradition und die beson-
deren Herausforderungen der 80 Ki-
lometer langen Laufstrecke sowie
der Etappenlauf über 4 mal 20 Kilo-
meter versprechen viel Spannung
und sind für die Läufer eine große
Herausforderung, die es zu meistern
gilt.

Auch das Rahmenprogramm –
der Zehn-Kilometer-Lauf sowie das

Zehn-Kilometer-Nordic Walking
mit Anleitung, Tipps und Tricks
vom Profi – werden ihre Liebhaber
finden.

Mit diesen Angeboten ist es dem
Ausrichter wieder gelungen, ein at-
traktives Programm für den Fideli-
tas Nachtlauf in diesem Jahr zusam-
men zu stellen.

Tag der offenen Tür

Ferner veranstaltet der PSK einen
Tag der offenen Tür. Auf unserem
Gelände findet wieder die Fidelitas
Streetball Challenge, Kleinfeldspiele
für die Fußballmädchen, Kleinfeld-
tennis mit Aufschlagmessung, Hin-
dernis-Familienlauf, Beach-Volley-
ball sowie ein Soccer-Cup und vieles
mehr statt. Den Siegern der Sport-
wettbewerbe winken tolle Preise.

Vorführungen und Mitmachan-
gebote, genau wie ein Benefiz-Fuß-
ballspiel zwischen dem Karlsruher
Gemeinderat und unseren Abtei-
lungsleitern, runden das reichhalti-
ge Programm ab.

Ich wünsche allen Teilnehmern
viel Glück und Erfolg und allen
Gästen und Zuschauern, die hof-
fentlich in großer Anzahl die Strecke
säumen, viel Spaß und Erfolg.

Ihr
Hans Joachim Kögele
1. Vorsitzender des PSK

80 Kilometer ist die Route des Fidelitas Nachtlaufs lang – die müs-
sen aber nicht nur in der Ebene zurückgelegt werden. Höhen und Tie-
fen bietet die bewährte Routenführung: Start ist in Rüppurr, danach
bleibt es zunächst flach. Nachdem man den Oberwald durchquert
und auch Durlach und Grötzingen passiert hat, geht es bergauf.
Nach knapp 20 Kilometern geht es von der Rheinebene hinauf bis
auf 370 Höhenmeter. Ab Mutschelbach schnuppern die Ultra-Läufer
Höhenluft; es geht hinauf zur Rehaklinik Langensteinbach und noch
weiter nach oben bis zum Ortseingang von Ittersbach. Ihren Höhe-
punkt erreicht die Strecke schließlich bei Langenalb. Danach geht
es wieder nach unten über Ettlingen nach Rüppurr. Wenn die Läufer
dort ankommen und sich beim Zieleinlauf von den Zuschauern feiern
lassen, ist es längst dunkel. grafik: ps

Hans Joachim Kögele. Foto: ps

A6�� in diesem Jahr und damit zum
neunten Mal unterstützt der Ge-
schäftsführer der „basi Schöberl
GmbH & Co.“ aus Rastatt, Ingo
Nawrath, das 31. Lauf-Event in
Karlsruhe. Das Gas- und Technik-
unternehmen unterstützt 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 mittelständisches Unter-
nehmen fördern 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
Bevölkerung aber nur einen kleinen
Personenkreis ausmacht. Aber er
verschlingt viel Geld. Umso wichti-
ger ist es, dass gerade auch für den
Privatbereich Sportveranstaltungen
finanziert werden.“

Punktuell unterstützt 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 für alle Menschen ein ho-
hes Gut, um gesund zu bleiben.
Sport macht Freude und bringt ei-
nen Ausgleich für den Arbeitsalltag.
(ps)

D-. meisten Läufer nehmen nicht
nur einmal am Fidelitas Nachtlauf
teil. Da verwundert es nicht, dass
beim Blick in die Siegerlisten viele
Namen über die Jahre verteilt im-
mer wieder auftauchen. Obwohl
auch viele Läufer weite Wege in
Kauf nehmen, um beim Nachtlauf
teilzunehmen, ist das Ultra-Laufer-
eignis – betrachtet man die Rekorde
– fest in regionaler Hand.

Den Streckenrekord hält Heinz
Hüglin aus Ettenheim. Er ist Ultra-
Läufer durch und durch und nimmt
dabei noch weit längere Strecken als
den Fidelitas Nachtlauf auf sich: So
hat er beispielsweise den Weltcup
über 100 Kilometer gewonnen.
Beim Nachtlauf benötigte er vom
Start bei Sonnenlicht bis zum Ziel-
einlauf im Dunkeln fünf Stunden
und 23 Minuten – das konnte ihm
seither niemand nachmachen.

Am häufigsten gewonnen hat
beim Nachtlauf ein Karlsruher:
Hans Gulyas, er siegte fünf Mal. Ge-
nauso oft ging Anke Drescher als
Siegerin über die Ziellinie. (ps)

„Kein Jedermanns-Sport“
GRUSSWORT: 789:;<= >?9=@9B CEGH:9=IJLM=H8:N9IG9=

OPQ RQSPTU VTWUQ
RÜCKBLICK: XYZ[\]Y^ XYZ[\]Y

„Attraktives Programm“
GRUSSWORT: _��� ¤��`¥¡a bc����d e�bfg���¡ h��i��

Seit neun
Jahren dabei
SPONSOREN: ¹jklm Schöberl“
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n6� Vorbeugung von Verletzungen
sind drei Punkte wichtig. Da wäre
zunächst einmal das „Warm-up“
und „Cool-down“, außerdem wich-
tig: die Ausrüstung und die Ernäh-
rung. Eine richtige und vollwertige
Ernährung ist die Grundlage für alle
körperlichen Belastungen. Ein
Sportler, der drei bis viermal in der
Woche trainiert, braucht etwa
2.000 Kalorien zusätzlich.

Die Energie sollte aus einer ausge-
glichenen Nahrung bestehen, das
heißt: Kartoffeln, Obst, Vollkorn,
Gemüse, 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 während seiner Aktivität mehr
als drei Liter Flüssigkeit über den
Schweiß verlieren.

Bei Flüssigkeitsmangel können
Schwindel, Durchblutungsstörun-
gen oder schmerzhafte Muskel-
krämpfe auftreten. Auch sollte auf
eine zusätzliche, ausreichende Zu-
fuhr von Elektrolyten, Nährstoffen,
Vitaminen und Spurenelementen
geachtet werden.

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

nur den schweiß bedingten Flüssig-
keitsverlust ausgleicht, sondern
auch die Kraftreserven sichert.

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

Von der Sporthochschule
Köln wurde „Frubiase“ Sport
entwickelt.

Nützlich für Freizeitsportler kann
beispielsweise „Frubiase Sport“ sein,
das von der Sporthochschule Köln
entwickelt wurde. Eine Tablette
deckt den gesamten Tagesbedarf ei-
nes Sportlers. Neu für 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 fördert es gezielt die Fettver-
brennung.

Sie erhalten „Frubiase Sport“ so-
wie weitere nützliche Ratschläge
zum gesunden Sporttreiben in Ihrer
Sportlerapotheke, der „Rosen Apo-
theke“ in Rüppurr. (ps)

D-. Freude am Basketball und ein
ausgedehntes Sonnenbad – das kön-
nen die Teilnehmer an der „Fidelitas
Streetball Challenge“ erleben. Im
Rahmen des Fidelitas Nachtlaufs or-
ganisiert der Post Südstadt Karlsru-
he (PSK) während seines Tages der
offenen Tür ein Streetball-Turnier.
Die nicht weit verbreitete Sportart
ist ein Muss für alle Hobby-Basket-
baller.

Das Spiel ähnelt dem normalen
Hallen-Basketball, unterscheidet
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
zählt einen Punkt. Wenn von außer-
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 Freiwürfe

entschieden. Zuerst finden die
Gruppenspiele statt, Jeder tritt dabei
gegen Jeden an. Danach geht es
Runde für Runde weiter, bis ins Fi-
nale.

Hauptpreis: Bauermanns
Jungs zuschauen

Außerdem werden in Wettbewer-
ben der „Slam-Dunk-König“ oder
der beste „Dreierschütze“ ermittelt.
Den Siegern winken attraktive Prei-
se: Am 3. September kommt die
deutsche Basketball-Nationalmann-
schaft zum Länderspiel gegen Slowe-
nien in die Karlsruher Europahalle –
es wird der letzte Härtetest für das
Team von Bundestrainer Dirk Bau-
ermann vor der Europameister-
schaft in Polen sein. Möglicherwei-
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 dürfte die Motivation
bei vielen Nachwuchs-Streetballern
weiter nach oben schrauben. (ps)

E03 o60< pB36> qAB856r6 => p:AA411s Foto: ps

Der Post Südstadt Karlsruhe
(PSK) ist mit über 4.000 Mitglie-
dern und 20 Abteilungen einer
der größten Vereine in Karlsru-

he. Sein vielfältiges Angebot
stellt der Groß-Club bei seinem
Tag der offenen Tür am 27. Juni
vor.

Die Abteilungen stellen dabei die
vielfältigen Sportmöglichkeiten vor
– dabei können Gäste direkt aktiv
„reinschnuppern“: Es werden zahl-
reiche Mitmachangebote zur Verfü-
gung stehen. Außerdem kann man
sich im Fitness-Studio des Vereins
Vorführungen anschauen oder ein
kostenloses Probetraining absolvie-
ren. Beim dritten PSK Soccer-Cup
können Jungs und Mädels ihr Kön-
nen am runden Leder unter Beweis
stellen. Angeboten wird außerdem
ein Familien-Hindernislauf, ein
Sportflohmarkt und ein Luftballon-
weitflugwettbewerb. Für den guten
Zweck treten PSK-Abteilungsleiter
gegen sportliche Gemeinderäte in
einem Benefiz-Fußballspiel an. Eine
Hüpfburg, Torwandschießen, Kin-
derschminken runden die Veran-
staltung für die kleinen Gäste ab.

Für die Eltern gibt es eine geführ-
te Nordic-Walking-Tour durch den
Oberwald, im Kleinfeldtennis kann
man sich am Schläger versuchen
und dabei seine Aufschlaggeschwin-
digkeit messen lassen.

Die Seniorensportgruppe präsen-
tiert sich mit Tanzvorführungen,
auch die Schach-Abteilung ist mit
einem großen Brett im Freien am
Start. (ps)

Vielfältig präsentieren sich die Ab-
teilungen des PSK beim Tag der offe-
nen Tür. Die Veranstaltungen im
Einzelnen:

9 bis 19 Uhr: „Fidelitas Streetball
Challenge“.

10 bis 13 Uhr Vorführungen und
Mitmachangebot der Tischtennisab-
teilung

10 bis 17 Uhr: Aktion Sommers-
ki, Kinderbetreuung

10 bis 18 Uhr: Soccer-Cup und
Infostand der Geschäftsstelle 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: Hüpfburg und
Torwandschießen.

11 bis 12 Uhr: Nordic Walking
Tour durch den Oberwald, Klein-
feldfußballspiel für Mädchen

11 bis 14 Uhr: Kleinfeldtennis
mit Aufschlagmessgerät

11 bis 16 Uhr: Kinderschminken
11 bis 18 Uhr: Schach-Demons-

trationen
11.45 bis 12.05 Uhr: Kindertanz

mit Joana 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
Judo

15 bis 16 Uhr: Vorführung AiKi-
Do

15 bis 15.15 Uhr: Tanzvorfüh-
rung der Seniorensportgruppe

15.30: Benefizfußballspiel zwi-
schen PSK–Abteilungsleitern und
Gemeinderäten

16 Uhr: Start Wanderer über 80
Kilometer

17 Uhr: Start zum Fidelitas
Nachtlauf

17.15 Uhr: Start Business-Lauf

Nicht nur im Beach-Volleyball dürfen sich Besucher beim Tag der offenen Tür versuchen.

tuvxyz{|u} ~z} �� �}�u}
RAHMENPROGRAMM: ���y�x�¨w� Street Ball Challenge“ / Spiel auf einen Korb

Straffer Zeitplan
beim PSK-Fest
ÜBERBLICK:skl ist wann?

Verletzungen vorbeugen
TIPPS FÜR LÄUFER: �� �wqx�q�©�q �§��� ��§¨©���

Die „Fidelitas Street Ball Challen-
ge“ 2008. Fotos: archiv/jow

Buntes Fest zum Nachtlauf
TAG DER OFFENEN TÜR: ��� stellt am Samstag Vielfalt seiner Angebote vor
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Sauerstoff Industrie, kurz basi
genannt, wurde 1923 als mittel-
ständisches Familienunter-
nehmen gegründet.
Gase waren von Anbeginn das
Kerngeschäft und sind es bis heute,
ergänzt durch den unverzichtbaren
Gase -An lagenbau und e in
feinchemisches Produktprogramm
für Frei- und Hallenbäder. Über 100
Mitarbeiter sehen es als ihre
Aufgabe, das Vertrauen von mehr
als 20.000 Kunden immer wieder zu
bestätigen.
Unsere Stärken sind:
• Eigene Produktion und Abfüllung

von mehr als 100 Standard-Gasen
• Eigene Produktion und Abfüllung

von Mehrkomponenten-
Spezialgasen nach Kundenwunsch

• Kurze Lieferzeiten
• Über 50 Gase-Center in Kunden-

nähe
• Flexibler Gasetransport mit eigenem

Fuhrpark
• Gase-Versorgungsanlagen vom

Spezialisten
• Know-how und Engineering zu allen

Gase-Anwendungsbereichen
• Zertifiziert nach DIN ISO 9001 und

DIN ISO 14001

Besuchen Sie uns im Internet:
www.basigas.de
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Acetylenwerk in Rastatt, Niederbühl

Produktionswerk für Luftgase, Straßburg

Sicher und zuverlässig mit eigenem Fuhrpark

6514506_10_1

31. INTERNATIONALER FIDELITAS NACHTLAUF

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

»¼½¾¿¼ÀAS

NACHTLAUF

Der

Ultra
Klassiker!
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31. INTERNATIONALER FIDELITAS NACHTLAUF

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

Der

Ultra
Klassiker!
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Täglich
10.00 – 24.00 Uhr

Mo. – Fr. 
wechselndes
Tagesessen 

für nur 5,50 €

Kuhlager-Seele-Weg 1 • 76199 Rüppur
S 07 21 / 88 68 16 • Durchgehend warme Küche

April bis September kein Ruhetag

6513894_10_1

ÇÈÉÊËÌÍÎËÏÈÍÐÉ Ñ
76199 Karlsruhe-Rüppurr

Telefon (07 21) 88 10 27

Karlstr. 29

76133 Karlsruhe

Telefon (07 21) 91 29 29

• FRUBIASE Sport, Frubiase Magnesium
20 Brausetabletten 8,75 €

• neu: FRUBIASE Sport Ausdauer 440 g 14,75 €

• Umckaloabo 50 ml 18,95 €

plus 1 Packung Hametum Creme kostenlos

Anlässlich des FIDELITAS-Nachtlaufs
Angebote für Sportler

ÒÓÔÕÖ×Ø× ÙÚ

6516566_20_2

FIDELITAS

NACHTLAUF
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A��Û.Ü.-Ý. Erschöpfungszustände
und körperliche Schwäche sind häu-
fige Ursachen für einen Leistungsab-
fall in Freizeit- und Leistungssport.

Ausgelöst werden Erschöpfungen
durch vielschichtige Belastungen
wie etwa Überanstrengung, ein
schwaches Immunsystem und nicht
ausgeheilte Infekte, aber auch Stress
und andere psychische Belastungen
können ebenfalls mögliche Ursa-
chen sein.

Die Homöopathie bietet eine
Vielzahl von Schwäche- und Stress-
mittel, um Zustände wie Angst,
Lampenfieber und Leistungsabfall
zu behandeln. Zudem kann sie zur
Optimierung der organischen und
vegetativen Funktionen und Aushei-
lung von krankhaften Störungen

beitragen.
Beschwerden am Bewegungsappa-

rat lassen sich durch die Homöopa-
thie sehr gut behandeln. In schwe-
ren Fällen ist es sinnvoll die konven-
tionelle Therapie mit der Homöopa-
thie zu kombinieren.

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

Trotz zahlreicher Vorteile der Ho-
möopathie ist sie kein Ersatz dafür,
dass der Sportler auf seinen Körper
aufpasst und Fehlbelastungen ver-
meidet. Weitere Infos zur Homöo-
pathie im Freizeit- und Leistungs-
sport erhalten Sie in Ihrer Apotheke
29 in Karlsruhe in der Karlstraße.
(ps)

Homöopathie kann helfen
GESUNDHEIT: Þ�ß�� Erschöpfung und Stress

E03 Team der „Apotheke 29“ in der Karlsruher Karlstraße. Foto: ps

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

Das Freibad in Singen müssen die
Starter auch bei schönem Wetter
links liegen lassen, für 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.

Über das Albtal geht es später
nach Ettlingen und auch dort dür-
fen die Läufer im gerade wieder er-
öffneten Freibad nicht ins Nass ein-
tauchen. Ihr Weg führt sie zurück
nach Rüppurr und über einen Holz-
steg ins Ziel. Details zur Strecke mit
anschaulichen Plänen zur Vorberei-
tung finden sich im Internet unter
www.fidelitas-nachtlauf.de. (ps)

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

Gerade im Sommer, wenn man
viel Zeit draußen verbringt, ist es
schnell passiert. Natürlich ist man
bei sommerlichen Temperaturen
nur leicht bekleidet. Ein Luftzug bei
körperlichen Aktivitäten kühlt die
Haut und verhindert den Drang, ein
schattiges Plätzchen auf zu suchen.

Zum Glück gibt es einfache Re-
geln, wie wir die Sonne genießen
können: In der Mittagszeit zwischen
11 und 15 Uhr: Raus aus der Sonne!
Empfindliche Kinderhaut muss be-
sonders sorgfältig geschützt werden.
Sonnenschutzmittel sollten immer
reichlich aufgetragen werden - regel-
mäßiges Nachcremen nicht verges-
sen! Alle Sonnenanbeter sollten viel
und reichlich trinken.

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

formation) an.
Wenn man doch vom Sonnen-

brand erwischt wird, kann man, ne-
ben den allgemeinen Maßnahmen
wie Kühlung 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 Hamamelis bekannten Heil-
pflanze. Hohe Konzentrationen ih-
rer heilenden Stoffe finden sich in
„Hametum® S Creme“ (erhältlich
in der Apotheke). Wie After-Sun-Lo-
tions kühlt „Hametum® S Creme“
und spendet Sonnen gestresster
oder -verbrannter Haut Feuchtig-
keit. Aber „Hametum® S Creme“
kann noch mehr: Die Entzündungs-
erscheinungen werden gehemmt
und der quälende Juckreiz wird ge-
lindert. Zudem regenerieren die viel-
fältigen Heilkräfte der Zaubernuss
die Haut rasch. Das Besondere: die
Wirkstoffe in „Hametum® S
Creme“ fangen die schädlichen frei-
en Radikale ab und senken so das
Risiko für Schäden an den Hautzel-
len oder der DNA. So beruhigt sich
die Haut wieder schnell, die Regene-
ration der oberen Hautschichten
wird unterstützt und die Haut wird
glatt und geschmeidig. „Hametum®
S Creme“ - sanfte Pflege für gestress-
te Haut; insbesondere bei Sonnen-
brand. „Hametum® S Creme“ der
ideale Urlaubsbegleiter, der in jede
Reiseapotheke gehört! (ps)

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

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

Die weitläufigen Sportanlagen lie-
gen verkehrsgünstig; nicht zuletzt
deshalb entschieden sich die Orga-
nisatoren im vergangenen Jahr, die
Jubiläumsauflage 2008 des Nacht-
laufs auf dem Gelände des PSK zu
starten.

Der Verein will mit einem umfas-
senden Angebot insbesondere den
Kindern und Jugendlichen eine viel-
fältige sportliche Heimat bieten. Zu
den angebotenen Sportarten gehö-
ren nicht nur „Klassiker“, sondern
auch außergewöhnliche Disziplinen
wie Taekwon-Do oder Skateboar-

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

Beim Nachbarverein Südstern 06
stehen Fußball 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 Rüppurr,
in den Süden der Stadt. Der 31. Fi-
delitas Nachtlauf über 80 Kilometer
wird am 27. Juni beim Post Südstadt
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 Günther Helmle
ins Leben gerufen, als Startplatz
wurde damals die Oststadt festge-
legt – nämlich der weitläufige Mess-
platz an der Durlacher Allee. In den
folgenden Jahren waren insgesamt
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 Grötzingen und da-
mit noch weiter in den Osten der
Stadt. 2001 folgte die nächste Verle-
gung, um den Lauf für die Teilneh-
mer attraktiver zu gestalten: Seither
fiel der Startschuss im Süden der
Stadt beim TuS Rüppurr.

Die Veranstaltung wurde immer
größer, die Anzahl der Läufer stieg
stetig an und die Veranstalter sahen
sich vor immer größere Probleme
gestellt: Das Gelände von TuS Rüp-
purr wurde zu klein, Parkplätze wa-
ren Mangelware, ein guter An-
schluss an die öffentlichen Ver-
kehrsmittel fehlte.

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

Großveranstaltung wird nun zum
zweiten Mal auf zwei Sportgeländen
ausgetragen. An der bewährten Stre-
ckenführung hat sich jedoch an-
sonsten nichts geändert, die Route
blieb gleich. Neu war 2008 also le-
diglich: Der Startschuss fiel im Sta-
dion des PSK, der Zieleinlauf erfolg-
te fünfeinhalb Stunden später auf
dem Platz des Nachbarvereins Süd-
stern. Die 20 Kontrollstellen auf der
Strecke blieben an ihrem bewährten
Ort, ebenfalls die Wechselpositio-
nen für 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 können die Läufer
auch dieses Jahr sofort nach getaner
Arbeit duschen.

Von vielen Läufern, Sponsoren
und Helfern wurde die Änderung
begrüßt. Auch die übrige Infrastruk-
tur hat sich durch die Änderungen
verbessert: Läufer und Zuschauer
haben mehr Platz, dadurch ist auch
mehr Raum für die Gastronomie
vorhanden. Weil sich die Änderun-
gen allesamt bewährt haben, bleibt
alles auch in diesem Jahr so. (ps)

Der Start- und Zielbereich beim 31. Fidelitas Nachtlauf. Grafik: ps
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