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Beim Eichholzcup in Arnsherg am 7. Méarz maB sich Todt Willingmann letztmals mit anderen Laufern.

Hohnisch gutes Wetter

CORONAVIRUS Lauffreund Todt Willingmann bedauert Wettkampf-Absagen

VON MARKUS LIESEGANG

Bonen — Herrlicher Sonnen-
schein, angenehme Tempera-
turen. Eigentlich perfektes
Lauferwetter fiir Athleten
wie Todt Willingmann. Die
Szenerie stort die Pandemie
durch Covid 19. Bei dem Lauf-
freund, der in Hamm wohnt
gleich in doppelter Hinsicht:
Willingmann muss nicht nur
auf Wettbewerbe verzichten.
Das Virus hindert ihn auch
am gewohnten Training.

»~Iraumwetter fiir einen
Start beim Panoramalauf am
Hennesee®, blickt der 54-Jdh-
rige mit Bedauern aufs Wet-
ter momentan und die Absa-
ge der fiir den 26. April ge-
planten Veranstaltung. Auch
den populidren Venloop Ende
dieser Woche hatte der Lauf-
freund im Kalender stehen.
Natiirlich abgesagt.

Das Jahr 2020 begann nach
einem Seuchenjahr gut fir
Willingmann. Der Fersen-
sporn, der den Hammer 2019
arg einschrinkte, ist zwar
noch vorhanden, die Schmer-
zen aber nicht mehr so stark,

dass sie den Dauerliufer mit
nahezu 50 Starts im Jahr be-
hindern wiirden. Willing-
mann fand ganz wortlich
wieder in den Tritt. Den Lauf
am Turm in Bonen beendete
er in einer Zeit von 40:59 Mi-
nuten auf Platz 31 und als Al-
tersklassensieger. ,In mei-
nem ersten Jahr in M55 woll-
te ich durchstarten.” Die Teil-
nahme an der kompletten
Hammer Serie anschlieRend
brachte ihm den fiinften
Platz in seiner neuen Alters-
klasse aber auch eine Knie-
verletzung durch einen Sturz
am Wendepunkt der 21 Kilo-
meterdistanz.

Letzter Start
in Arnsberg

Den letzten Start absolvier-
te Willingmann am 7. Méirz
beim Arnsberger Eichholz-
cup mit dem zweiten Platz
der Altersklasse. ,Dann woll-
te ich mit einem Freund den
Team-Halbmarathon in
Miinster laufen®, erzdhlt der
Lauffreund vom Plan fiir das

Todt Willingmann
beim Lauf am Turm

Wochenende darauf. Nach
dessen Absage switchten die
beiden spontan um auf den
noch akuten Ruhrtallauf in
Frondenberg, auch am 14.
Mirz angesetzt. Abgesagt.

Willingmann wollte in die-
sem Jahr auch wieder einen
Marathon laufen, dachte zu-
nichst an den in Rotterdam.
Der findet traditionell im
April statt, also auch nicht in
diesem Jahr. Die Alternative
fiir den Laufer ist der Night
Marathon im belgischen Ant-
werpen im September. Insge-
heim rechnet Willingmann
allerdings nicht damit, dass
in diesem Jahr {berhaupt
noch irgendeine groRere Ver-
anstaltung durchgefiihrt
wird.

AuRerdem stelle sich die
Frage: Wie bereite ich mich
richtig vor, wie bleibe ich fit?
Er ist unsicher. Fragt sich, ob
er dem Virus nicht die Tore
offnet, wenn er voll weiter
trainiert. Willingmann be-
fiirchtet zum einen, dass der
sich bei erhohtem, schnelle-
rem Luftaustausch des Sport-
lers den Weg tiefer in die Lun-
ge bahnt. Dann sei das Im-
munsystem nach einer inten-
siven Trainingseinheit zu-
nichst geschwdcht, miisse
sich regenerieren. ,Das ist
der so genannte Open Wind-
ow Effekt, sagt Willing-
mann. Der mache anfillig fiir
Krankheitserreger.

Eine andauernde Schadi-
gung der Lunge will der Lauf-
freund in jedem Fall vermei-
den, die Fahigkeit auf hohem
Niveau Wettkdmpfe zu be-
streiten, konservieren. ,Das
heil3t fiir mich, die Belastung
beim Training rauszuneh-
men*, erklirt er. Die Uberle-
gung: ,Die Fitness fiir einen
Wettkampf krieg ich in je-
dem Fall wieder hoch, bei
den Laufen zuhause versuche
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ich, es lockerer anzugehen.”
Das heif’t: das ,,Pace” herun-
terfahren, von normal 5 Mi-
nuten fiir den Kilometer au-
Rerhalb von Wettkdmpfen —
da sind es 4:10 Minuten auf
der Distanz - auf 6 Minuten.
~Aber das ist leicht gesagt, du
wirst beim Laufen ja eher
schneller. Guckst du auf die
Uhr, bist du mindestens bei
5:30 Minuten, auch wenn du
Gehpausen einlegst.”

Eine Losung hat Willing-
mann im Kopf. Mit einem
Trainingspartner will er ei-
nen Wettkampf unter Ge-
sundheitsaspekten  bestrei-
ten. Geplant sind zehn Run-
den im Lippepark Hamm, oh-
ne die Uhr und den Kontra-
henten im Blick zu haben, ge-
rannt wird gegenldufig. Das
Ziel ist Pace sechs. ,Wer da-
runter liegt, hat sowieso ver-
loren. Wenn wir driiber blei-
ben, entscheidet iiber den
Sieg, wer am néchsten an der
Sechs ist.“ Wie gesagt: Wil-
lingmann rechnet fiir dieses
Jahr mit keinem Wettkampf
mehr. ,Aber wenn es einen
gibt, bin ich sofort dabei.”



