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Auf das Körpergefühl hören
BREITENSPORT Lauftrainer Michael Klein sagt, worauf Anfänger und alle Aktiven achten sollen

Korrekturen vornehmen
kann. Da das in Zeiten von
Corona wegen der Anste-
ckungsgefahr allerdings
nicht angebracht ist: Es gibt
im Internet Videos zur richti-
gen Körperhaltung, an denen
sich jeder orientieren kann.

Auch für alle, die nun man-
gels Alternative mit dem Ball
als Spielgerät aufs Laufen um-
steigen, sei es hilfreich, auf
das eigene Körpergefühl zu
hören. Das gebe eine gute
Rückmeldung. Eine Entzün-
dung der Schienbeinhaut, al-
so eine Knochenreizung,
oder Sehnenbeschwerden
seien typische Reaktionen für
Überbelastungen. „Knie-
schmerzen sind anfangs eher
normal“, sagt Klein dagegen
– vor allem bei Ungeübten.
Man solle aber darauf achten
und eventuell einen anderen
Schuh ausprobieren. Fußball-
schuhe wiederum sind für
den Ausdauerbereich – selbst
vorübergehend – nicht geeig-
net.

Damit die Laufroutine ab-
wechslungsreich bleibt, kann
der Sportler unterschiedliche
Wege und Orte nutzen. „Es
gibt viele schöne Strecken,
im Hammer Bereich zum Bei-
spiel die Halde Kissinger Hö-
he. Da gibt es auch Gefälle.“
Überhaupt solle man die Ge-
gebenheiten nutzen, so kön-
ne an Steigungen die Ge-
schwindigkeiten angezogen
werden. Fahrtspiele seien ei-
ne andere Möglichkeit. Dabei
werde das Tempo variiert
und zusätzlich kurze Sprints
eingebaut. Generell seien In-
tervalle immer sinnvoll.

Vorsicht sei jedoch gebo-
ten, wenn es auf der Strecke
runtergeht. „Bergab holt man
sich die fiesesten Verletzun-
gen“, sagt der Ultrasportler,
der bereits an 24-Stunden-Re-
nen und Trail-Veranstaltun-
gen teilgenommen hat. Be-
sonders Anfänger würden
häufig zu sehr abbremsen.
Die Muskeln im Oberschen-
kel könnten reißen.

gewöhnen“, darum geht es
Klein.

Wichtig sei dabei – wie
auch beim Joggen – die Kör-
perhaltung. „Man soll nicht
mit den Armen wedeln“, so
Klein. Für einen vernünftigen
Laufstil dürfe man sich
durchaus eine gute Haltungs-
note verdienen, wenn es in
der Leichtathletik eine solche
geben würde. Generell würde
Klein dazu raten, einen Lauf-
trainer zu besuchen, damit
der sich einmal die Bewegun-
gen anschauen kann und

chen, wenn man viel Laufer-
fahrung hat.“

Um in Schwung zu kom-
men, empfiehlt Klein allen
Interessierten, jeden Tag 20
Minuten für sich etwas zu
tun. „Das ist ein Anfang und
so bekommt man eine Regel-
mäßigkeit“, sagt der Trainer.
Wer bislang kaum Sport be-
trieben hat, solle zunächst
zügig spazierengehen –
durchaus ohne große Vorbe-
reitungen, raus an die Luft
und einfach so lange wie
möglich. „Den Körper daran

härtet über die Zeit genauso
aus“, sagt Klein. Die alten Tre-
ter bleiben also besser zuhau-
se. Wichtig sind die Dämp-
fung und die Stabilität, um
Verletzungen vorzubeugen.
„Ich persönlich bin ein
Freund vom Barfuß-Laufen
beziehungsweise Barfuß-
Laufschuhen“, sagt Klein:
„Aber das sollte man erst ma-
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Bönen – Der organisierte Ver-
einssport ruht, Fitness-Stu-
dios haben geschlossen. Wer
sich fithalten will, ist auf Al-
ternativen angewiesen. Eine
davon ist das Laufen, wenn
auch derzeit alleine. Einer,
der sich damit so gut aus-
kennt wie kein anderer in der
Gemeinde Bönen, ist Michael
Klein, der bei den Lauffreun-
den Bönen verschiedene Trai-
ningsgruppen leitet. Er er-
klärt, worauf Anfänger, aber
auch trainierte Sportler aus
anderen Disziplinen achten
sollten und wie man den in-
neren Schweinehund über-
windet. „Bewegung ist das
Einzige, was den Kreislauf in
Schwung und nach vorne
bringt“, gibt er allen auf den
Weg.

Laufen benötigt nicht viel
an Ausrüstung, um so wichti-
ger ist das Schuhwerk. „Mit
den Schuhen ist es wie mit
den Autoreifen, das Gummi

Laufinstructor Michael Klein von den Lauffreunden Bönen (hier beim Bönener Ballonlauf im vergangenen Sommer) empfiehlt Einsteigern, einfach anzufangen und eine Regelmäßig-
keit der sportlichen Betätigung zu erreichen. FOTO: LIESEGANG

Bönen – Als erster Sportver-
band in Nordrhein-Westfa-
len hat der Westdeutsche
Basketball-Verband Ent-
scheidungen bezüglich der
ausgesetzten Meisterschaft
getroffen. Der WBV, der die
Saison vor dem vergange-
nen Wochenende wegen
der Schutzmaßnahmen ge-
gen den Coronavirus ausge-
setzt hatte, erklärte alle Li-
gen für beendet und kürte
die Tabellenführer zu Meis-
tern und Aufsteigern. Noch
ist unklar, wann und wie
andere Verbände nachzie-
hen.

„Um den Vereinen eine
gewisse Planungssicherheit
zu geben, hat das Präsidium
des WBV die Beendigung
des Spielbetriebes in allen
Jugendligen und den Senio-
renligen unterhalb der Re-
gionalliga Damen und der 1.
Regionalliga Herren be-
schlossen“, heißt es in der
Mitteilung auf der Homepa-
ge.

Die Ersten jeder Liga er-
halten das Aufstiegsrecht.
Den Hammstars im TuS 59
Hamm zum Beispiel fehlten
in der 2. Regionalliga noch
vier Partien bis zum Saison-
ende und hatten zwei Punk-
te Vorsprung auf den ersten
Verfolger. Um Härtefälle zu
vermeiden, gibt es Sonder-
regelungen. Hätte ein Team
„unter realistischen Aspek-
ten rechnerisch ebenfalls
den ersten Platz erreichen
können“, kann es bis zum 6.
Mai eine Wildcard für die
nächsthöhere Liga beantra-
gen. Sollte eine Mannschaft
zum aktuellen Zeitpunkt
auf einem Abstiegsplatz ste-
hen und der Klassenerhalt
„bei normalen Verlauf“
noch möglich sein, erhält
sie eine Wildcard, um die
derzeitige Liga zu halten.
Werden die Sollzahlen der
Klassen dadurch überschrit-
ten, werden die Staffeln auf-
gestockt. „Keine Mann-
schaft soll durch den vorzei-
tigen Abschluss des Spielbe-
triebs einen entscheiden-
den Nachteil haben“, heißt
es vom WBV-Präsidium.

In seinem Schreiben bit-
tet der Verband die Vereine,
„verantwortungsvoll“ mit
dieser Regelung umzuge-
hen und die eigenen Chan-
cen realistisch einzuschät-
zen. bob

Basketballer
treffen
Entscheidungen

Holzwickede – Für seine
zweite Mannschaft hat der
Holzwickeder SC eine Lö-
sung für die künftige Beset-
zung der Trainerposten ge-
funden. Nachdem Olaf Pan-
newig und Ralf Driemel, die
den Fußball-Bezirksligisten
aktuell betreuen, ihren
Rücktritt zum Saisonende
erklärt haben, präsentierte
der HSC nun Marcel Greig
und Silvio Santoro als Nach-
folger. Greib gehört derzeit
noch zum Trainerteam der
Oberliga-Mannschaft an,
Santoro coacht die vereins-
eigene A-Jugend. WA

HSC präsentiert
Trainerduo

Zur Person
Michael Klein leitet bei den Lauffreunden Bönen verschiedene
Kurse, zum Beispiel für Anfänger oder ein Zirkeltraining „Fit-
ness-Ausdauer-Kraft-Spiele“. Beim Jedermannlauf sind, so die
Aktivitäten wieder stattfinden, auch Nicht-Mitglieder will-
kommen. Im Verlauf seiner sportlichen Laufbahn hat er sich
umfangreich fortgebildet. Er ist Laufinstructor, Lehrtrainer A für
Laufen und Nordic Walking, hat eine Übungsleiter-C-Ausbildung
und eine B-Lizenz im Bereich Herz-Kreislauf, Haltung und Be-
wegung. bob

Bewegung ist
das Einzige, was
den Kreislauf in

Schwung und nach
vorne bringt.

Lauffreunde-Trainer
Michael Klein

Unna – Ein weiterer Spieler
verlässt am Saisonende den
TSC Kamen. Oguzhan Yil-
maz wechselt vom Tabellen-
zweiten der Fußball-Kreisli-
ga A2 zum Bezirksligisten
SG Massen. Der Linksvertei-
diger, der auch schon beim
BSV Heeren aktiv war, spiel-
te sechs Jahren beim TSC.
Nach einer schweren Verlet-
zung ist er ins Lauftraining
eingestiegen und will zum
Vorbereitungsstart wieder
voll angreifen. WA

Yilmaz vom TSC
zur SG Massen

Saison bis Ende Juni

Um für den Fall gerüstet zu
sein, dass der Spielbetrieb in
der 1. und 2. Handball-Bun-
desliga erst im Mai oder Juni
aufgenommen werden kann,
plant die Liga, das Saisonende
auf den 30. Juni statt ursprüng-
lich geplant 23. Mai nach hin-
ten zu verschieben. Dann sol-
len die Begegnungen quasi
im Schnelldurchgang absol-
viert werden – mit zwei, wenn
nötig, drei Partien in der Wo-
che. „Um realistisch zu sein,
weiß keiner, ob wir tatsäch-
lich dann wieder spielen kön-
nen“, räumt Franz Dressel,
Geschäftsführer des ASV
Hamm-Westfalen ein. güna

Eindringlicher Appell
HANDBALL Offener Brief von ASV-Geschäftsführer Franz Dressel / „Fest kalkulierte Einnahmen“ fehlen

Pandemie hinführen wird
und ihnen über die Entwick-
lung des ASV Hamm-Westfa-
len in allen Bereichen trans-
parent berichten.“

Woche rechnet. „Das ist für
uns, Geschäftsführung, Ma-
nagement und Wirtschafts-
rat, die wir uns Tag für Tag
größtenteils ehrenamtlich
um unseren Verein küm-
mern, ein Ansporn für die vo-
rausliegende Arbeit, aber
auch ein positives Zeichen
zugleich.“

Wie hoch die finanziellen
Einbußen sein werden, sei
noch nicht endgültig geklärt,
erklärte Dressel im WA-Ge-
spräch. Innerhalb der beiden
Bundesligen wird aber von et-
wa 25 Prozent gesprochen,
wobei die Zahlen von Verein
zu Verein differieren können.
Um der drohenden Insolvenz
zu entgehen, hat der Tabel-
lenfünfte zudem wie die an-
deren Klubs der Liga einen
Antrag auf Kurzarbeitergeld
gestellt.

Abschließend verspricht
der ASV-Macher: „In den
nächsten Wochen werden
wir hoffentlich wissen, wo
uns die Folgen der Corona-

rona-Folgen in erheblichem
Ausmaß. Uns fehlen fest kal-
kulierte Einnahmen der noch
ausstehenden fünf fast aus-
verkauften Heimspiele, bei
laufenden Kosten, die unse-
rerseits zu erfüllen sind“,
schreibt Dressel weiter und
verweist darauf, dass kein
Verein, auch nicht der ASV,
ohne Unterstützung von au-
ßen in dieser Situation beste-
hen könne. „Um das Aushän-
geschild der Stadt Hamm
nicht zu verlieren“, sei der
ASV auf Solidarität des Um-
felds angewiesen.

Den ersten Schritt dazu ha-
ben die Spieler des Profi-Ka-
ders und Mitarbeiter des
Klubs laut Dressel jetzt getan.
„Heute haben unsere Mann-
schaft und unsere Mitarbeiter
in der Geschäftsstelle ein ers-
tes Zeichen gesetzt und dem
Verein durch teilweisen Ge-
haltsverzicht Unterstützung
zugesagt“, bestätigt Dressel,
der mit der Unterschrift der
Spieler in der kommenden

Durch die allgemein stark
angespannte wirtschaftliche
Lage geraten auch die Klubs
in eine Existenz bedrohende
finanzielle Schieflage. „Alle
Vereine sowie viele kleine,
mittlere aber auch größere
Unternehmen treffen die Co-

bis zum 23. April unterbro-
chen. Ich halte es dennoch
für nicht wahrscheinlich,
dass vor Juni wieder Spiele
stattfinden werden. Wir ha-
ben allerdings die Hoffnung,
dass Nachholspiele im Juni
stattfinden können.“

VON GÜNTER THOMAS

Hamm – Ungewöhnliche Zei-
ten erfordern ungewöhnli-
che Maßnahmen: Mit einem
Offenen Brief hat sich Franz
Dressel, Geschäftsführer des
Handball-Zweitligisten ASV
Hamm-Westfalen, an Fans,
Sponsoren und Geschäfts-
partner seines Vereins ge-
wandt, um über die dramati-
schen Ausmaße der Corona-
Pandemie auf den Handball-
Sport und speziell den ASV
hinzuweisen.

„Jeder weiß, dass die Coro-
na-Pandemie unser Leben (...)
erheblich beeinträchtigt. Es
wurden zu Recht Schutzmaß-
nahmen angeordnet, die die
Ansteckungsgefahr und so-
ziale Kontakte verringern sol-
len“, heißt es in dem Brief,
der an Medien, Geschäfts-
partner und Fans versendet
wurde. „Das Präsidium der
Handball Bundesliga (HBL)
hat den Spielbetrieb der 1.
und 2. Bundesliga zunächst

Der Gehaltsverzicht der Spieler und Mitarbeiter ist für ASV-
Geschäftsführer Franz Dressel ein positives Zeichen und ein
Ansporn zugleich. FOTO: ROTHER


