3236 km zur Entspannung

Ob Nordhessen Cup oder Marathon - Rainer Schiitz ist immer dabei

Von Gerp HewnkE

HOFGEISMAR. Er war Mitte
40 und das bequeme, gute Le-
ben hatte bereits seine Spuren
hinterlassen. Der Kérper von
Rainer Schiitz war auf tippige
96 Kilogramm angewachsen.
und die Begleiterscheinungen
des Wohllebens machten sich
unangenehm bemerkbar:
.Mein Blutdruck war zu hoch
und der Riicken machte auch
immer mehr Probleme*, erin-
nert er sich.

Es wurde langsam Zeit el
was zu tun. Schitz fing an zu
laufen. Zunichst .noch etwas
unstrukturiert® und immer
dann, wenn es gerade mal

HNA AKTION

Fit fiir den
Marathon

passte. Doch schon die ersten
liuferischen Versuche hatten
eine heilsame Wirkung. Mit
den ersten purzelnden Pfun-
den fiel auch der hohe Druck
im Blutkreislauf.

Das war vor acht Jahren.
Heute ist Rainer Schiitz ven
anderer Statur. Der 53-Jahrige
wiegt noch 76 Kilogramm, 1st
schlank und durchtrainiert.

Beim Cup tmmer dabel

Aus dem Gelegenheitsliu-
fer ist ein Sportler geworden,
der inzwischen fast alle Volks
liufe in der Region bestritten
hat. Seit 2003 nimmt er regel-
maRig am Nordhessen Cup
teil. Im vergangenen Jahr hat
er in dem Wettbewerb 13 von
18 Liufen mitgemacht.

Doch bei den Zehn-Kilo-
meter-Liufen ist es nicht
geblieben. Ebenfalls

findet, .dann kann man
sich das ja nicht entge-
hen lassen.” Also ist

2003 absolvierte Schiitz Rainer Schiitz auch
seinen ersten Halbma- beim ersten Kassel-Ma-
rathon. Und weil der rathon am 10.
gut und erfolg- Juni mit am
reich verlief, oA = STEIL
war y on Vom Lauf
zwangsliv- [ : fieber st
fig ein gan- | mirtler-
zer Mara- ' weile die
thon  das \ 5‘ ganze
nichste S Schiirz-
Ziel. Fami-
Heute ist lie infi-
Rainer Ziert.
Schiitz  je- Toch-
mand, der ter
sich  auf Britta
der 42-Ki- schnii-
lometer- It
Distanz eben-
ganz Zu- S0 re-
hause gelmd-
fiihlr. Rig die
Rennen \\‘ Lauf
reiht schuhe
sich an wie  Ehe-
Ren- frau Mag-
nen da.
und aufzu- Letzrere
halten hatte vor  drei
ist Schiitz  Wo- chen in
nicht Ham- burg Ma-
melhr. Selbst  ra- thon-Pre-
ein Binder- mie- re. An der
riss, den er Seite von  Ehe-
: sich im Winter beim mann Rainer lief
© Squashspielen zugezo- sie in guten 4
gen hat, konnte ihn nicht da- Stunden und acht
von abhalten, Anfang Mai am  Minu- ten
Hanse-Marathon in Hamburg durchs Ziel.
teilzunehmen. ,Ich kann gut Tm- mer
regenerieren”, sagt er. Und nur al- \ leine
wenn endlich einmal ein Ma- und ; fir
rathon-Lauf sozusagen direkt sich zu lau-
vor der eigenen Haustir statt-  fen ist Rai- ner

Schiitz Sache nicht. Deshalb
schloss er sich schon friih dem
Lauftreff der TSG Hofgeismar
an. Dort ist .der Rainer der
gurte Geist” der Truppe, wie es
ein Sportkamerad ausdrickt.
Wenn es etwas zu organisie-
ren und vorzubereiten gilt,
dann ist er dabei. Und wenn
andere einen Rat brauchen
oder ein paar aufmunternde
Worte neue Motivation ver-
mitteln, dann ist er auch zur
Stelle.

Intensives Training

Selber absolviert der Mara-
thon-Mann ein beeindruckend
regelmdliges  Trainingspro-
gramm. Viermal die Woche
geht er auf die Strecke und
lduft in der Marathon-Vorbe-
reitung bis zu 100 Kilometer
in der Woche, Und weil er pe-
nibel Buch fiilirt und alle Trai-
nings- und Wettkampfkilome-
ter erfasst, weil Rainer
Schiitz, dass er im vergange-
nen Jahr insgesamt 3236 Kilo-
meter gelaufen ist.

Im Gleichgewicht

Was bringt es ihm, so viel
zu laufen? Nun, gesundheitli-
che Probleme hat Rainer
Schitz keine mehr: Uberge-

wicht, Bluthechdruck, Ru-
ckenbeschwerden - das alles
ist Vergangenheit.

Das Laufen hat ihn ins kér-
perliche und seelische Gleich-
gewicht gebracht. .Beim Lau-
fen lisst sich herrlich entspan-
nen und abschalten.”, sagt der
EDV-Fachmann und l&uft mit
einem zufriedenen Licheln im
Gesicht einfach weiter.



