Der erste Schritt ist entscheidend

LEICHTATHLETIK Birte Gillmann lauft seit 2017 — bald ist sie als Trainerin aktiv

VON MARKUS LIESEGANG

Bonen - Ein Name der erst seit
gut zwei Jahren, aktuell aber
stetig in den Ergebnislisten
der Lauffreunde Bonen auf-
taucht, ist der von Birte Gill-
mann. Die gebiirtige Breme-
rin begann nidmlich erst 2017
mit dem Laufen. Der Ausdau-
ersport packte sie aber sofort
und ganz fest. So fest, dass sie
momentan auch den Trainer-
schein C fiir Leichtathletik
absolviert.

Zum Laufen kam Gill-
mann, die seit 2004 in Bonen
lebt, wie so viele, um Gewicht
zu verlieren. ,Ich war vorher
eigentlich immer sportlich,
eine sportliche Seele. Dann
kam fiir eine Weile das Leben
dazwischen. Selbststindig-
keit, Haus, Kind — da gab es
dann nicht soviel Raum fiir
den Sport.“ In der Jugend
spielte Gillmann das im Nor-
den populdre Korbball, kick-
te mit Freunden im Park,
guckte FuRball. Natiirlich im
Weserstadion. ,,Das ist schon
komisch, Fan von Werder
Bremen darf man auch hier
im Pott sein, wo man sich,
wenn man hier geboren ist,
eigentlich fiir eine Seite ent-
scheiden muss*“, wirft sie in
Anbetracht der beiden Re-
vierklubs ein.

Ganz langsam fing die 40-
Jahrige 2017 mit dem Laufen
an. Erst einmal nur fiir sich.
,»1ch bin einfach mal losgelau-
fen. 200 Meter, dann fiinf Mi-
nuten Gehen.“ Den ersten Ki-
lometer, dann eine halbe
Stunde durchlaufen. ,Wenn
man bei Null anfingt, ist es
eine schnelle Entwicklung.”
Gillmann meldete sich ,to-
desmutig” im selben Jahr fiir
die 5 km des Silvesterlaufs
Werl/Soest an. ,Es hat ge-
klappt.“ Die nichste Etappe
war zwei Wochen spéter der
Lauf am Turm tiber zehn Kilo-
meter. , Ich wollte nicht Letz-
te werden, das war immer
das Ziel.“

Der Forderturm der Zeche
Konigsborn III/IV steht auch
fiir die ,unheimliche“ Begeg-
nung mit den Lauffreunden.
Das Bonener Wahrzeichen
liegt auf der ,Heimrunde®
Gillmanns, aber auch auf der
Trainingsstrecke des Sport-
vereins. Eines Abends lief die
40-Jahrige allein durch die

Birte Gillmann, geburtige Bremerin, hat im Laufen eine Leidenschaft gefunden.

Dunkelheit an der Seseke,
horte Stimmen hinter sich,
bekam ein mulmiges Gefiihl.
Sie drehte sich um, guckte in
acht Stirnlampen. ,Der, der
am lautesten krakelt hat, war
Michael Klein“, erzihlt Gill-
mann. Dieser, Trainer der
Lauffreunde, plante passen-
derweise einen Aufbaukurs.
,Der Rest ist Geschichte.”
,Beim ersten Sechsstun-
denlaufvon Michael Klein ha-
be ich dann schon Richtung
Marathon trainiert, erzihlt
sie. Ziel war der Halbmara-
thon 2018 in ihrer Heimat-
stadt Bremen. 2019 folgte der
Marathon in Frankfurt. ,Es

, , Beim ersten
Sechsstundenlauf von
Michael Klein habe ich

dann schon Richtung
Marathon trainiert.

Birte Gillmann

war eine Punktlandung. Ich
bin mit 4:58 unter fiinf Stun-
den geblieben.”

Zeiten interessieren Gill-
mann ansonsten nicht. Die
hat sie auch nicht auf die
Kommastelle im Kopf. ,,5 km
so 29 Minuten, 10 km 61.¢

Néichste Station der Lauf
freundin ist der Ultra-Ballon-
lauf am kommenden Wo-
chenende. ,Ich plane, jede
zweite Runde mitzumachen,
als Mix aus Laufen und Wal-
ken.“ Das Ziel hierbei: Die 35
Meilen des vergangenen Jah-
res zu steigern. ,,Und ich bin
deutlich fitter in diesem
Jahr.“ Beim Sechsstundenlauf
in Remscheid uibertraf sie die
44-km-Marke. Gillmann fiihlt
sich wohl im Umfeld der Ul-
traliufer. Sie hat im Herbst
noch den 24-Stundenlauf des
Trail-Dorados in Arnsberg im
Blick.

Das, was sie in der recht
kurzen Zeit geschafft hat,
mochte Gillmann inzwi-

schen auch anderen vermit-
teln. ,,So ein Kurs kann Tiren
offnen®, schaut sie auf die ei-
gene Vita. ,,Wichtig, das aller-
schwerste ist der erste Schritt
von der Couch in die Lauf
schuhe.“ Die Kurse der Lauf-
freunde seien ein immer ger-
ne genutztes Angebot. Gill-
mann hatte das Gefiihl, das
unterstiitzen zu wollen. ,Ich
mache keine halben Sachen,
mochte entsprechend qualifi-
ziert dafiir sein.”

Die Theorie des Trainer-
scheins C des Fuf$ball- und
Leichtathletikverbands hat
sie hinter sich. Die Praxis
folgt im Oktober im Sport-
centrum Kaiserau. ,Da geht
es wohl auch darum, das Au-
ge zu schulen.“ Man koénne
auch im Ausdauerlaufen viel
korrigieren. ,Ich habe so vie-
le Michael Kleins im Ohr.“
Der Lauffreunde-Trainer ach-
te viel auf Haltung und
Rumpfstabilitdt. ,Du kannst
ganz klar sehen, ob jemand
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zum Beispiel durch den Job
eine stirkere Halfte hat.“ Ein
Gleichgewicht zu erreichen
sei wichtig, um Verletzungen
zu vermeiden.

Als Frau hat Gillman das ei-
gene Geschlecht im Blick.
»Der Einstieg ist fiir Frauen
eventuell schwieriger. Bei ih-
nen ist oft das eigene Ge-
wicht ein Thema und die
Scheu etwas auszuprobie-
ren.” Eine weitere Idee im
Verein sei, eine eigene Grup-
pe fiir Menschen, die unter
dem Lipodem leiden, einzu-
richten.

Gillmann will Menschen
vermitteln, sich zu bewegen,
drauf3en zu sein. ,Das hat mir
unheimlich viel gebracht:
Ausgeglichenheit und Zuftie-
denheit. “ Aus dem selbst Er-
lebten heraus zu tiberzeugen,
liegt ihr. Ehemann Lars lauft
zwar nicht, fihrt aber inzwi-
schen Rad. ,Bewegung ist ein
unfassbar wichtiger Teil mei-
nes Lebens geworden.”



