
H
err Steffny, sollte man
sich eigentlich, wenn
man den Halbmara-

thon läuft, so langsam vom Al-
kohol oder vomRauchen verab-
schiedethaben?
Das Projekt „Halbmarathon“
könnte der richtige Einstieg
sein, endlich den Glimmstän-
gel zur Seite zu legen. Laufen
baut bekanntermaßen Stress
auf natürliche Art und Weise
ab, und es wäre der beste Zeit-
punkt, mit Laufen viel gesün-
der den Stress zu kompensieren, statt sich
mit Zigaretten und Alkohol zu trösten.

Wie stark beeinflussen diese Faktoren die
Leistungsstärke wirklich? Oder spielen sie
imAmateursport keine großeRolle?
Die Menge macht das Gift. Im Spitzensport
wäre Rauchen und zu viel Alkohol das Ende
der Laufkarriere. Aber auch Amateurläufer
sollten bedenken, dass Alkohol nicht nur
viele überschüssige Kalorien liefert, son-
dern auch die aufbauenden Hormone wie
Testosteron absenkt. Das
bedeutet zum Beispiel ver-
langsamte Regeneration
nach dem Training. Man
säuft sich sozusagen einen
Teil des Trainingseffekts
wieder raus. Zigaretten-
qualm und Nikotin sind
Gift für die Zellen und be-
hindern den Kreislauf und
die Lungen. Das ist nicht
nur ungesund, sondern
eine klare Leistungs-
bremse. Ein Bierchen oder
ein Viertel Wein gelegentlich am Abend
oder hinterher beim Feiern einer neuen
Bestzeit sind aber in Ordnung.

Wo sollte der Schwerpunkt im Training
knapp vier Wochen vor dem Lauf liegen?
Was sollte man schon drauf haben, wenn
manunter zwei Stunden laufenmöchte?
Der 1:59-Stunden-Läufer wird sich bei vier
Einheiten pro Woche nun auf die wett-
kampfspezifischen Einheiten konzentrie-

ren. In meinen Plänen kom-
men die langen Intervallein-
heiten wie 3 mal 2000 oder 3
mal 3000 Meter im realistisch
möglichen Wettkampftempo
vor, und der längste etwas lang-
samere Lauf sollte um die 18
Kilometer erreichen. Einmal
in der Woche käme ein Tempo-
dauerlauf bei 80 bis 85 Pro-
zent der maximalen Herzfre-
quenz vor. In den letzten fünf
Tagen steht allerdings Ausru-
hen bei wenig Jogging an.

Sollteman schon einenZehn-Kilometer-Lauf
absolviert haben – oder reicht das auch noch
in zweiWochen?
Wettkampferfahrung ist immer gut. Das
Schlimmste wäre vor dem Halbmarathon
noch nie an einem Rennen teilgenommen
zu haben. Man weiß dann beim StZ-Lauf
vielleicht aus Unerfahrenheit nicht mit Ner-
vosität umzugehen, es schlägt einem das
Frühstück auf den Magen oder man macht
viele dusselige Fehler, wie zu schnell loszu-

rennen. Zu viele Wett-
kämpfe im Vorfeld kosten
aber auch Körner. In mei-
nen Vorbereitungspro-
grammen ist zwei Wochen
vor dem Halben ein Zehn-
Kilometer-Testwettkampf
eingeplant. Das ist einer-
seits eine schnelle Tempo-
einheit und Generalprobe,
aber auch ein objektiver
Leistungstest. Man kann
nun berechnen, was beim
Halbmarathon realistisch

drin ist. Erfahrene multiplizieren die Zehn-
Kilometer-Zeit mit 2,21 und Debütanten
mit 2,33, um auf die mögliche Halbmara-
thonzeit zu kommen.

Das Gespräch führteMatthias A. Schmid.

Mehr zum Laufen und Trainingspläne
in Herbert Steffny „Das große Laufbuch“,
Südwestverlag und unter
www.herbertsteffny.de

StZ-Lauf Unser Experte Herbert Steffny weiß, worauf es ankommt.

Bis zum Rennen am 20. Juni gibt er Ratschläge.

„Nikotin ist Gift“

B
ei der Liveübertragung des Bundes-
ligaspiels Dormagen gegen Magde-
burg (28:28) im Fernsehen war Ba-

lingens Handballtrainer Rolf Brack am
Montag verhindert. Vielleicht war es ja
auch besser so. „Zumindest für das Nerven-
kostüm“, wie er zugibt. Denn zwischenzeit-
lich hatte Balingens direkter Konkurrent
Dormagen schon mit fünf Toren geführt, so
dass es im Kampf um den Klassenverbleib
spannend geworden wäre. Der steht jetzt
fest, zum vierten Mal hat der HBW das Sai-
sonziel ohne die Relegation geschafft. „In
diesem Jahr war es sicher am schwersten“,
sagt Brack, dessen Abgang nach dieser Sai-
son schon einkalkuliert war, doch inzwi-
schen hat man sich auf eine Vertragsverlän-
gerung geeinigt. „Für unsere Verhältnisse
war es eine herausragende Saison.“

Doch die Ausgangslage wird nicht einfa-
cher. Denn auch jetzt werden in Rock Fe-
liho, Philipp Müller, Markus Wagesreiter
und auch Alexander Oelze wieder vier Spie-
ler den Verein verlassen, zudem steht ein
Fragezeichen hinter den Langzeitverletz-
ten Mare Hojc und Sandro Catak. Als bis-
her einziger Neuzugang steht der Österrei-
cher Roland Schlinger fest, der neben Felix
Lobedank und Benjamin Herth die Rück-
raumachse bilden soll. „Das ist zu wenig“,
sagt Brack, der deshalb noch einen gestan-
den Bundesligaspieler oder zumindest
zwei Perspektivspieler fordert: „Ich denke,
im Verein sind alle kompetent genug, das
zu wissen.“ Die Frage ist beim HBW immer,
ob auch die nötigen Mittel bereitstehen,
denn erst einmal muss der Status quo
(rund zwei Millionen Euro Etat) gehalten
werden, auch wenn der Manager Benjamin
Chatton sagt: „Mittelfristig brauchen wir
eine halbe Million mehr.“

Zumal die Konkurrenz nicht schläft.
Denn der in der Tabelle nur einen Platz vor
Balingen rangierende TSV Hannover-Burg-
dorf rüstet gewaltig auf. Zuletzt wurde der
dänische Mittelmann Morten Olsen ver-
pflichtet, davor die beiden Isländer Örn
Hallgrimson und Vignir Svavarsson sowie
der Nationaltorwart Niko Katsigiannis.
Kein Wunder, dass Brack sagt: „Da reicht
ein Schlinger nicht.“ 

Handball Balingens Trainer sucht
mindestens einen erfahrenen
Spieler. Von Joachim Klumpp

Steffnys Tipps

D
er Allianz-Trainer Jan Lindenmair
lächelt und dem Sponsorenbeauf-
tragten Bernhard Lobmüller steht

der Stolz ins Gesicht geschrieben, als die
1,86 Meter große Frau mit den halblangen
blonden Haaren und einem schüchternen
Lächeln in Jeanshosen um die Ecke kommt
und sich brav neben die Allianz-Verant-
wortlichen stellt. Gestatten: Maren Brin-
ker, 92-fache deutsche Nationalspielerin,
seit gestern Spielerin in Diensten von Alli-
anz Volley Stuttgart.

Mit Brinkers Verpflichtung hat der Vol-
leyball-Bundesligist bereits sechs Monate
vor Beginn der neuen Spielzeit einen deutli-
chen Satzgewinn für sich verbucht: Die
23-Jährige ist eine der besten Außenangrei-
ferinnen in Deutschland, in der vergange-
nen Saison war sie – im Trikot des USC
Münster – die viertbeste Angreiferin der
Liga. „In der Nationalmannschaft zählt sie
zur ersten Sechs“, sagt der Allianz-Trainer
Jan Lindenmair, der als Delegationsleiter
auch für die Nationalmannschaft unter-

wegs ist und Brinker so nach Stuttgart
lockte. 2009 belegte sie mit der deutschen
Auswahl Platz drei beim Grand Prix und
Platz vier bei der EM in Polen.

Nun unterschrieb sie einen Einjahres-
vertrag in Stuttgart. Lindenmair hat also
allen Grund zur Freude: „Maren ist unsere
absolute Wunschspielerin auf ihrer Posi-
tion.“ Neben der individuellen Qualität, die
Brinker mitbringt, spielt auch der Zeit-
punkt dem Bundesligisten in die Karten:
Nur zwei Wochen nach dem Ende der abge-
laufenen Saison hat die Allianz damit ein
großes Stück Planungssicherheit.

Brinkers Verpflichtung war die Überra-
schung des Vormittags – und drängte so-
wohl die weiteren Personalien, die die Alli-
anz vorstellte, als auch die unerfreulichen
Aspekte, die der Bundesligist verkündete,
zunächst in den Schatten. Dabei ist zumin-
dest die zweite Neuverpflichtung, die der
Tabellenfünfte der vergangenen Saison ges-
tern präsentierte, ebenfalls eine Bekannte
in der Bundesliga. Auf der Zuspielposition,

die aufgrund des Wechsels von Katharina
Stauß vakant geworden war, wird von No-
vember an Anna Nowakowska spielen. Die
30-Jährige war 2004 bis 2009 beim Liga-
konkurrenten Dresdner SC und wechselt
nun vom polnischen Pokalsieger Organika
Budowlani Lódz nach Stuttgart. Wie Brin-
ker unterschrieb sie einen Einjahresver-
trag bei der Allianz.

Als Ergänzungsspielerin auf der Außen-
position erhielt außerdem die 22-jährige
Niederländerin Kim Renkema einen Ver-
trag, bereits im April hatte die Allianz die
Verpflichtung der Mittelblockerin Angie
Bland bekanntgegeben. Es scheint, als kön-
nen der Verein die große Anzahl der Spiele-
rinnen, die Stuttgart auf eigenen Wunsch
verlassen haben, kompensieren.

Allerdings überraschte die Verantwortli-
chen gestern – eine halbe Stunde vor der
offiziellen Präsentation – auch eine nega-
tive Nachricht. Stuttgarts bisherige Mittel-
blockerin Melanie Iwansky wird den Ver-
ein ebenfalls verlassen. Der hatte eigent-
lich mit Iwansky geplant, auch weil sie die
letzte Spielerin aus Zweitligazeiten und da-
mit eine der größten Identifikationsfigu-
ren des Teams war. Offensichtlich lief die
Planung jedoch nicht gründlich genug.

„Ich kenne keine Hintergründe, aber das
ist natürlich schade und enttäuschend“,
sagt Lindenmair. Nach StZ-Informationen
steht die derzeit an der Schulter verletzte
20-Jährige vor einer Vertragsunterzeich-
nung beim SC Potsdam.

Zudem gab es noch einen weiteren Wer-
mutstropfen. Der Club erhielt zwar die Li-
zenz für die nächste Saison, allerdings nur
unter Auflagen. Zum einen will die Deut-
sche Volleyballliga bis August eine Kopie
des dritten Hauptsponsorenvertrags se-
hen, der bisher noch nicht unter Dach und
Fach ist. Zwei weiteren Anforderungen, die
Lobmüller als „betriebswirtschaftliche Aus-
wertungen“ beschrieb, muss der Bundesli-
gist ebenfalls nachkommen. Lobmüller, als
Stuttgart-indoors-Chef bei der Allianz für
den Sponsorenbereich zuständig, geht je-
doch davon aus, dass der Verein die Aufla-
gen problemlos erfüllen kann.

Als Letztes hat der Verein nicht nur die
Mannschaft nahezu komplett ausge-
tauscht, auch im Trainerbereich steht eine
Veränderung an: Die bisherige Co-Traine-
rin Renate Riek-Bauer wechselt in das Ma-
nagement des Clubs, neuer Co-Trainer an
der Seite von Lindenmair wird der 30-jäh-
rige Arzt Frieder Stroisch aus Berlin.

Das Breitensportereignis

in der Region

Brack fordert
Verstärkung

Volleyball Der Bundesligist verpflichtet die aktuelle Nationalspielerin,
erhält die Lizenz aber nur unter Auflagen. Von Ines Fuchs

StZ-Lauf

Satzgewinn der Allianz: Brinker kommt

Herbert Steffny Foto: cf

Zwei der bisher vier Neuzugänge der Allianz: Anna Nowakowska (links) und die deutsche NationalspielerinMaren Brinker  Foto: Baumann
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