
Der richtige Laufstil ergänzt durch Gymnas-
tik optimiert die Laufökonomie, die Atmung
und orthopädischen Risiken. Der individu-
elle Laufstil ist auch ein Spiegelbild des
Körperbaus, aber auch von Fehlstellungen,
einseitigen Arbeits- und Schonhaltungen
durch frühere Verletzungen. Um Fehlerbil-
der zu beseitigen oder erst gar nicht entste-
hen zu lassen, eignet sich am besten eine
Videolaufstilanalyse. Wichtig ist: laufen Sie
aufrecht, dadurch können Sie freier atmen.
Wer nach vorne überhängt, beim Laufen,
salopp formuliert, also „sitzt“, hat oft zu
schwache Rumpf- und verspannte Beinmus-

kulatur, was zu einem verkürzten Schritt
führt. Versuchen Sie aber nicht große
Schritte einzuüben, denn die orthopädische
Belastung steigt mit der Schrittlänge und
Geschwindigkeit. Zudem wäre es für den
Halbmarathon zu Kraft raubend. Der Jogging-
schritt ist eher unspektakulär schleichend.

Die Hände sind dabei locker, der Dau-
men auf der Oberseite. Machen Sie beim
Laufen keine Faust, das führt zu Verspannun-
gen bis in die Schultern. Die Arme sollten
um den rechten Winkel gehalten locker
nach vorne pendeln und nicht über die
Mittellinie des Körpers hinaus leicht nach
innen schwingen. Wer wie die meisten in
der Nacken- und Schulterregion steif ist und
die Brustmuskulatur verkürzt hat, wird so-
gar mit dem gesamten Oberkörper vor- und
zurückpendeln. Die Arme werden dabei nur
passiv mitgedreht. Das kommt häufig vor,
bringt den Läufer aber aus der Laufrichtung.
Der Oberkörper ist also eher ruhig, und nur
die Arme schwingen locker im Schulterge-
lenk neben dem Rumpf nach vorne.

Wie sollten Sie mit den Füßen landen
und abrollen? Der Ballen- oder Vorfußlauf

ist der typische Stil beim Sprint, Mittelstre-
cken- und Berglauf. Sie können dabei mehr
Kraft entfalten. Es belastet aber doppelt den
Vorfuß, die Wadenmuskulatur und Achilles-
sehne, da Lande- und Abdruckpunkt iden-
tisch sind. Der Fersen- oder Rückfußlauf ist

der normale Joggingstil, bei dem Sie über die
Ferse außen hinten landen und über den
ganzen Fuß abrollen. So läuft beispielsweise
die Weltklasse beim Marathon. Das Bein ist
bei der Landung leicht gebeugt. Lande- und
Abdruckpunkt sind nicht identisch. Die
Folge: man rollt ökonomisch ab und bewegt
sich dabei um eine Fußlänge nach vorne. Sie

brauchen also nicht so weit und hoch zu
springen wie beim Ballenlauf, und der
Schwerpunkt bleibt weiter unten. Es kann
beim Abrollen zu einer gelenkbelastenden
Kippbewegung nach innen kommen („Über-
pronation“), was sich aber durch einen stabi-
len Laufschuh ausgleichen lässt. Der Mittel-
fußlauf steht dazwischen und bildet einen
guten Kompromiss. Man landet nur leicht
auf der Ferse oder auf der Außenkante des
Fußes und rollt ab.

Optimal ist es, im Training alle Stilarten
zu beherrschen und je nach Tempo oder
Gelände sinnvoll einzusetzen. Beim kurzen
schnellen Tempotraining laufen Sie auf dem
Ballen, beim Warm- und Auslaufen über den
ganzen Fuß; bergan rollt man auf dem
Vorfuß, bergab über den ganzen Fuß. Bei
ruhigen und langen Läufen und beim Halb-
marathonwettkampf ist ein leichter Fersen-
lauf am ökonomischsten.

Näheres zum Laufstil und Training finden
Sie in Herbert Steffnys „Das große Lauf-
buch“; Südwestverlag und im Internet unter
www.herbertsteffny.de

STEFFNYS TIPPS

Was auch beim Joggen wichtig ist: der aufrechte Gang

REGIO-TICKER

Morgen um 19 Uhr steht in Kirchheim/Teck
das Endspiel im WFV-Pokal auf dem Pro-
gramm. Der Trainer Marcus Sorg trifft
dabei mit dem Fußball-Oberligisten SSV
Ulm auf seinen Exverein und Favoriten
Stuttgarter Kickers. „Wir wollen aber un-
sere Außenseiterchance nutzen“, sagt Sorg
im Gespräch mit Joachim Klumpp.

Herr Sorg, welches Spiel ist denn wichti-
ger: das am Mittwoch im Pokal gegen die
Stuttgarter Kickers oder am Samstag das
Oberligafinale gegen Heidenheim, wo es
noch um Platz zwei geht?

Immer das nächste.

Also das Pokalfinale. Auch weil es da gegen
Ihren Exverein geht?

Nein, überhaupt nicht. Ich habe immer noch
ein gutes Verhältnis zu den Kickers und freue
mich, wenn es dort gut läuft. Aber genau wie
die Kickers müssen wir die Chance auf die
Teilnahme am DFB-Pokal nutzen. Denn im
Verhältnis zum Etat ist die Einnahmequelle
dort sehr groß, da
geht es ja möglicher-
weise um einen sechs-
stelligen Betrag.

Inwieweit wirkt
sich die Geschichte
um den „Pass-Skan-
dal“ mit dem Ab-
zug von drei Punk-
ten negativ auf die
Mannschaft aus?

So ein Urteil trägt na-
türlich nicht gerade
zur Motivation bei. Dennoch hat die Mann-
schaft in Emmendingen 1:0 gewonnen – der
siebte Sieg in Folge.

Wie geht es in der Sache weiter?

Meiner Meinung nach hat der Verband gegen-
über seinen Vereinen eine Fürsorgepflicht,
und die ist hier nicht gewahrt. Der Schieds-
richter hat in der Partie bei den Kickers II erst
eine Stunde nach dem Spiel gesagt, wir
sollten mal nach dem Pass schauen. Am
Montag wurde ein neuer beantragt, am Mitt-
woch war er da. Und dann so ein Urteil.
Natürlich werden wir Berufung einlegen, uns
geht es da vor allem ums Prinzip.

Und um Platz zwei in der Oberliga. Der ist
nach wie vor möglich. Glauben Sie noch an
die Chance des Aufstiegs?

Sicher. Wer um die finanzielle Situation der
Reutlinger weiß, für den ist es nicht unrealis-
tisch, dass der SSV keine Lizenz bekommt.
Die Chance ist jedenfalls da – genau wie im
WFV-Pokal.

STUTTGARTER-ZEITUNG-LAUF

FRICKENHAUSEN. Nach dem Einzug ins
Endspiel um die deutsche Tischtennis-
meisterschaft gegen Ochsenhausen
träumt der Bundesligist TTC Frickenhau-
sen nun vom Triple. „Das wäre die
absolute Krönung“, sagt der Präsident
Rolf Wohlhaupter-Hermann.

Von Tobias Schall

Es ist ein teurer Abend für den Tischtennis-
Bundesligisten TTC Frickenhausen geworden.
Als alles vorbei war, gab es an der Sekt- und
Pilsbar in einem schmucklosen Nebenraum
der Sporthalle auf dem Berg Freigetränke für
die treuesten der treuen Fans, die sich dort
nach jedem Spiel auf einen Absacker versam-
meln. Viel wurde getrunken an diesem
Abend, nach dem 6:2-Sieg gegen Borussia
Düsseldorf und dem damit verbundenen Ein-
zug in das Endspiel um die deutsche Tischten-
nismeisterschaft gegen Ochsenhausen.

Ausgelassen wie schon seit Langem nicht
mehr war die Stimmung dort im Nebenraum
der Halle, wo sie in den vergangenen Jahren
so viele Getränke gegen den Frust konsumie-
ren mussten. Vielleicht war sie so ausgelas-
sen wie noch nie, weil es doch so unerwartet
kam, dass man die bittere 2:6-Schlappe aus
dem Hinspiel noch auswetzen konnte, und
wohl auch deshalb, weil man auch am Sonn-
tag das Aus schon vor Augen hatte, als
Frickenhausens Neuzugang für die nächste
Runde, Bastian Steger, zwei Matchballe zum
Finaleinzug für Düsseldorf vergab. „Finale,
oho“, sangen sie deshalb immer wieder.

Der Einzug in das Endspiel um die deut-
sche Meisterschaft ist die vorläufige Krönung
einer Saison, in der der TTC bisher den
nationalen Pokal und den ETTU-Cup gewon-
nen sowie sich erstmals für die lukrative
Champions League qualifiziert hat – obwohl
man ohne große Erwartungen in die Runde
gegangen war. Nun kann der Klub, einst als
„TTC Vizehausen“ bezeichnet, sogar mit ei-
nem Sieg im Finale über die TTF Ochsenhau-
sen das historische Triple schaffen. „Das
wäre das i-Tüpfelchen auf ein unglaubliches
Jahr, die absolute Krönung“, sagt der Präsi-

dent Rolf Wohlhaupter-Hermann, der wie
kein Zweiter gelitten hat unter all den Enttäu-
schungen und verloren gegangenen Finalspie-
len der vergangenen Jahre: „So was habe ich
noch nie erlebt. Diese Saison ist nicht mehr
zu toppen.“ Tischtennis – made in Fricken-
hausen, das ist im Jahr 2006 fast so etwas
wie das Maß aller Dinge und das Qualitätsie-
gel im deutschen Klubtischtennis.

Selten hat man den umtriebigen Präsiden-
ten und den Manager Christoph Reuhl so
erleichtert, so begeistert gesehen wie am
vergangenen Sonntag in den Minuten nach
dem Erfolg. „Damit hatte doch niemand
mehr gerechnet“, sagt Reuhl: „So etwas wie
dieses Spiel habe ich noch nie erlebt. Das war
Tischtennis vom Allerfeinsten, eine sensatio-
nelle Atmosphäre.“ Selbst beim TTC waren
sie auf den „wahrscheinlichen Fall des Aus-
scheidens“ (Wohlhaupter-Hermann) vorbe-
reitet – und verabschiedeten vor Spielbeginn
bereits Jens Lundquist und Torben Wosik, die
den Verein am Saisonende verlassen (müs-
sen). „Es ist natürlich schade, dass die Mann-
schaft auseinander fällt, gerade jetzt, wo wir
so ein super Team sind“, sagt Wosik, „aber
Jens und ich wollen uns mit etwas ganz
Großem von hier verabschieden.“ Wie die
Chancen im Finale, zu dem unter Umständen
Ministerpräsident Günther Oettinger kom-
men wird, stehen? Rolf Wohlhaupter-Her-
mann zuckt mit den Schultern. 50:50, sagt er
dann. In der Hauptrunde hat man 5:5 und
4:6 gespielt. „Ich traue uns alles zu.“

Hans-Wilhelm Gäb, Chef der Stiftung
Deutsche Sporthilfe, Ehrenpräsident des
Deutschen Tischtennis-Bundes und Mitglied
bei Borussia Düsseldorf, hatte sich extra auf
den Weg nach Frickenhausen gemacht. Trau-
rig war er nach dem Ende, als er gegen halb
neun Uhr abends die Halle verließ, aber doch
auch ein Gewinner: „So bin ich wenigstens
unverhofft zu zwei freien Wochenenden ge-
kommen“, sagte er. Im Nebenraum der Sport-
halle sangen sie derweil „Finale, oho“.

Das Finale: das Hinspiel findet am Samstag,
27. Juni, um 15 Uhr in Ochsenhausen statt.
Das Rückspiel wird am Sonntag, 4. Juni, in
Frickenhausen (16.30 Uhr) ausgetragen.

LUDWIGSBURG (stu). Der Hallen-Weltmeis-
terschaftsvierte im Stabhochsprung, Fabian
Schulze (LAZ Ludwigsburg-Kornwestheim),
hat die Zuschauer wie Athleten am Sonntag
gleichermaßen verblüfft. Beim Wettkampf
der Leichtathletik-Regionalliga im Ludwigs-
burger Jahnstadion überzeugte der 22-jäh-
rige Schulze nicht nur mit übersprungenen
5,50 Metern in seiner Paradedisziplin, son-
dern stellte auch im Weitsprung mit 7,03
Metern eine neue persönliche Bestleistung
auf. „Der Ausflug zum Weitsprung hat Spaß
gemacht, weil ich zum ersten Mal überhaupt
über sieben Meter gesprungen bin“, sagte
Schulze, der im August bei der Europameis-
terschaft in Göteborg eine Medaille im Stab-
hochsprung gewinnen möchte.

In Ludwigsburg sorgte er mit seiner Leis-
tung zumindest dafür, dass das LAZ (17 463)
den Regionalliga-Wettkampf vor dem LAV
Tübingen (17 021) und der LG Neckar-Enz
(16 157) für sich entschied. Einen Aufstieg in
die Bundesliga steht für den deutschen Meis-
ter von 1994 aber nicht zur Debatte. „Wir
haben uns 1995 aus der ersten Liga zurückge-
zogen“, sagt der Sportwart Hubert Zurkan,
„weil es uns finanziell nicht mehr möglich
war, eine Mannschaft mit 45 Sportlern zu
stellen.“ In der Regionalliga reichen 25 aus.

STUTTGART (hec). Beim MTV Stuttgart
schlägt die hoffnungsvolle Stimmung um in
Hoffnungslosigkeit. Der Basketball-Zweitli-
gist muss bis Ende der Woche mindestens
50 000 Euro auftreiben, um den angestrebten
Etat in Höhe von 180 000 Euro für die
nächste Saison zumindest teilweise zu si-
chern. „Momentan haben wir nicht einmal
die Hälfte des Budgets zusammen. Wir geben
noch nicht auf, aber es sieht nicht gut aus“,
sagt der Geschäftsführer Karsten Ewald, der
am Freitag dem Vorstand des Gesamtvereins
Bericht erstattet hatte.

Das Gremium beschloss darauf, den Bas-
ketballern eine Woche Zeit zu geben, um
Sponsoren aufzutreiben. Der Tenor: es wird
keine finanziellen Vabanquespiele unter dem
Dach des MTV Stuttgart geben. Der Teamma-
nager Thomas Arndt führt noch Gespräche
mit einigen Stuttgarter Unternehmen, doch
schon seit dem Aufstieg in die zweite Liga
vor eineinhalb Jahren bekommt der Klub bei
Sponsoren kaum einen Fuß in die Tür. Dazu
kommt noch, dass der bisherige Sponsor
Conergy sein Engagement künftig allein auf
die Jugendabteilung konzentrieren wird. Die
Zeit läuft den Korbjägern also davon, und
sollte der geforderte Betrag bis zum Wochen-
ende nicht in der Kasse sein, gibt der Klub
seine Zweitligalizenz zurück und tritt künftig
in der Regionalliga an.

Den derzeitigen Spielern, die teilweise
noch einen Vertrag für die nächste Saison
besitzen, haben Ewald und Arndt die Lage
schon erläutert, und die meisten von ihnen
schauen sich schon nach anderen Arbeitge-
bern um. Das zeigt, wie hoffnungslos die
Situation in Stuttgart ist. „Die Spieler haben
ihren Job während der Saison erledigt und
einen guten zehnten Platz erreicht. Schade,
dass wir jetzt wohl nicht weitermachen dür-
fen“, sagt der Teamkapitän Kresimir Miksa.

„Es geht um
das Prinzip“
Nachgefragt bei Marcus Sorg

STUTTGART. Der erste deutsche Meister-
titel für die Squashspieler der Sport-In-
sel Stuttgart ist das Ergebnis einer kon-
tinuierlichen Entwicklung. Der nächste
Coup ist schon in Planung: „Unser Ziel
ist jetzt der Europapokal“, sagt der
Trainer Peter Schmidl.

Von Florian Huber

Peter Schmidl hielt die Spannung einfach
nicht mehr aus, sein Pulsschlag bewegte sich
am Sonntagabend dauerhaft in ungesunden
Regionen. Also flüchtete der Trainer des
Squash-Bundesligisten Sport-Insel Stuttgart
nach draußen, während drinnen sein Team
um den deutschen Meistertitel kämpfte. „Ich
musste bei all dieser Aufregung einfach ir-
gendwie den Kopf freibekommen und bin
durch die Gegend spaziert“, sagte Schmidl
hinterher, nachdem er einige Runden um das
Pink Power, den Böblinger Austragungsort,
gedreht hatte.

Dieses Verhalten erinnert ein bisschen an
Achim Stocker, den Präsidenten des SC Frei-
burg, der noch immer kein Spiel seiner
Bundesligakicker verfolgen kann, weil ihn
das zu sehr aufregt. Allerdings zog es Peter
Schmidl dann doch irgendwann wieder hin-
ein, ran an den Glaskasten, in dem sein
Schützling Simon Baker spielte. Der Trainer
kam gerade noch rechtzeitig, um als Augen-
zeuge Bakers Triumph und den entscheiden-
den Punkt zum 3:1-Finalsieg gegen Pader-
born bejubeln zu können.

Der erste deutsche Meistertitel für das
Stuttgarter Team war eine schwere Geburt –
denn ihm gingen fünf Stunden hochklassiges
Squash gegen den Vorjahresmeister voraus.
Wie die sprichwörtliche Jungfrau zum Kinde
sind die Stuttgarter jedoch nicht zu Meister-
ehren gekommen. „Unser Finalgegner Pader-

born war zwar der Topfavorit, Außenseiter-
chancen hatten wir uns aber im Vorfeld sehr
wohl ausgerechnet“, sagt der Stuttgarter
Teammanager Arno Limmeroth. Man kann
ihn getrost als den Vater des Stuttgarter
Erfolgs bezeichnen. Seit er gemeinsam mit
Peter Schmidl die Verantwortung bei den
Vaihingern übernommen hat, geht es stetig
bergauf. Die Erfolgsbilanz des Squashklubs
kann sich sehen lassen. Im Jahr 2002 gelang
der Aufstieg in die erste Squash-Bundesliga,
2003 und 2004 sprangen jeweils respektable
sechste Plätze in der Bundesliga heraus.

Im vergangenen Jahr erreichte das junge
Stuttgarter Team dann zum ersten Mal das
Finalturnier der vier besten Mannschaften
Deutschlands. Dort schieden sie dann denk-
bar knapp gegen Paderborn aus. Eine bittere
Niederlage, die seit Sonntagabend überwun-
den sein dürfte. Auch wenn Patrick Gässler,
einer aus der Meistertruppe, sagt: „Ich kann
das alles noch gar nicht begreifen. Das dauert
wohl noch einige Tage.“

Dabei stand die Bundesligasaison
2005/06 für die Sport-Insel eigentlich unter
keinem guten Stern. „Wir hatten die totale
Verletzungsseuche – deshalb ist dieser Titel
umso höher zu bewerten“, sagt der Teamma-
nager Arno Limmeroth. Diese Seuche setzte
sich auch beim Finalturnier fort. Dennis Dren-
jowski fiel mit einem Muskelfaserriss aus,
der französische Weltklassespieler Gregory
Gaultier stieg mit einer heftigen Erkältung
aus dem Flugzeug. Ohne Gaultiers Sieg gegen
den langjährigen Weltranglistenersten Peter
Nicol wäre es nämlich mit der Meisterschaft
nichts geworden. „Wir alle haben gekämpft,
geschwitzt, geblutet für diesen Titel“, sagt
Patrick Gässler und klingt dabei, als schwebe
er dreißig Zentimeter über dem Boden.

Beim aktuellen Stuttgarter Höhenflug soll
der deutsche Meistertitel nur eine Durch-
gangsstation sein – denn das nächste Ziel
haben die Stuttgarter schon auf dem Radar.
Es ist der Europacup, der Anfang Oktober im
schwedischen Malmö stattfindet. Dann geht
Stuttgart als Favorit an den Start, schließlich
haben der Klub den europäischen Titelträger
Paderborn gerade auf nationaler Ebene ent-
trohnt. „Dort wollen wir natürlich eine erfolg-
reiche Premiere feiern. Außerdem müssen
wir uns langfristig an der deutschen Spitze
etablieren“, sagt Limmeroth. Wenn es im
Europacupfinale spannend werden sollte,
wird der Spaziergänger Schmidl wohl wieder
nach draußen flüchten – dem Puls zuliebe.

Der StZ-Laufexperte
Herbert Steffny weiß,
wo’s langgeht. Bis
zum Stuttgarter-Zei-
tung-Lauf am 23. Juli
gibt er alle 14 Tage
Tipps rund ums Lau-
fen. Heute geht es
um einen ökonomi-
schen Laufstil.

Der Erfolgsgarant Greg Gaultier Foto Baumann

Vom TTC Vizehausen
zum Titelhamster
Der Höhenflug des Tischtennis-Bundesligisten Frickenhausen

Schulze springt 7,03 Meter

Weit statt hoch

Basketballer vor dem Aus

Dem MTV läuft
die Zeit davon

Stanojevic kommt nach Balingen
Der Handballprofi Alexander Stanoje-
vic wechselt von Partizan Belgrad zum
Bundesligaaufsteiger HBW Balingen-
Weilstetten. „Er ist eines der größten
Talente in Europa“, sagt Balingens Ma-
nager Günther Kirschbaum über den
21-jährigen Neuzugang.

Bietigheim holt Rückraumspieler
Die SG Bietigheim-Metterzimmern prä-
sentiert nach dem erreichten Klassen-
verbleib in der zweiten Handball-Bun-
desliga einen weiteren Neuzugang:
Vom Zweitligisten Augustdorf/Hövel-
hof kommt der 26-jährige Rückraum-
spieler Sebastian Sauerland.

Karen Weiss gewinnt Marathon
Daniel Knittel (Tübingen) hat den 32.
Schönbuch-Marathon gewonnen. Der
27-Jährige siegte in 2:42,40 Stunden
vor Sven Lorenz (Neukirchen/2:48,37).
Bei den Frauen verwies Karen Weiss
(Stuttgart/3:20,54 Stunden) Astrid
Blumtritt-Stöhr (Tübingen/3:26,12)
und Emily Kruse (Leinfelden/3:40,37)
auf die Plätze zwei und drei.

Der Triumph soll erst der Anfang sein
Langfristig will sich der Squashverein Sport-Insel Stuttgart an der deutschen Spitze etablieren

Geballte Emotion: Frickenhausens Jens Lundquist jubelt über seinen Sieg im Einzel. Foto Baumann

Marcus Sorg
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