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Vor wenigen Tagen begann
der Herbst – und schon soll in
uns die große Winter-Sehn-
sucht erweckt werden. Von ei-
nem Ski-Film. Er heißt The
LOSt und feiert am kommen-
den Montag, 30. 9., Weltpre-
miere. In München natürlich,
im Filmtheater Sendlinger
Tor (20.30 Uhr).
Wer – wie vorab in Aus-
schnitten die AZ - den klasse
Schnee-Streifen gesehen hat,

wird sofort in den Schnee zu
zischen wünschen. Produk-
tion: „Legs of Steel“, eine Ge-
meinschaft der ziemlich be-
kanntesten deutschsprachi-
gen Freeskier wie Bene Mayr,
Sven Kühnle, Paddy Graham
und Thomas Hlawitschka - die
waghalsigste Brettl-Stunts
und atemberaubendste Lines
zeigen. Sowie bei der Pre-
miere umjubelt werden kön-
nen. Bei einer Tombola gibt es
Völkl-Ski, Marker-Bindungen,
einen Davos-Urlaub u.a. zu ge-
winnen.
Kartenvorverkauf: Blue To-

matoMünchen, Thomas-Wim-
mer-Ring 14.

Um in den Bergen zu blei-
ben: Die Zeitschrift „Bergstei-
ger“ präsentiert in ihrer eben
erschienenen 80-Jahre-Jubilä-

ums-Ausgabe einen chicen
Gold-Titel sowie „Die 80 bes-
ten Touren“: Je 20 Wanderun-
gen, Klettersteige, Klettertou-
ren und Hochtouren. Kein
Schnell-Konsum-Heft also,
sondern ein Magazin (5,90

Euro) zum Aufheben - zumin-
dest 80 Monate lang. Bis da-
hin nicht mehr aktuell, dafür
jedoch jetzt gerade ausgespro-
chen interessant: Ein Test von
Fleece-Jacken. Den Sieg als
„Allrounder“ trug dabei das
Männer-JacketMammut Acon-
cagua davon (150 Euro). In der
Kategorie „Preis/Leistung“ ge-
wann das Modell Berghaus
Brenta II (89,95 Euro) und in
der Rubrik "Wärmung" das
Boulder Jacket von Rab
(139,95 Euro). Leider nur für
Abonnenten beigelegt: Ein
16-Seiten-Heft mit Artikeln
des ersten Jahres. Wo bei-
spielsweise Luis Trenker schil-

dert, wie er als Bergführer ei-
nen Rüffel erhält: "Du Tren-
ker, Dein Herr schimpft fürch-
terlich, er sitzt drinnen und
wartet schon eine Viertel-
stunde auf seine Pantoffel!".
Falls Sie eher Joggingschuhe
denn Pantoffel bevorzugen.

Am Sonntag startet um 9 Uhr
der Lions-Monopteros-Lauf
(14 und 28 km) im Engli-
schen Garten. Spezielle „Zug-
Läufer“ werden Tempi speziell

für den München Marathon in
zwei Wochen vorgeben. Der
Erlös kommt behinderten Kin-
dern zugute. Infos: www.mo-
nopteroslauf.de Jupp Suttner

AZ: Herr Schmitt, die Mara-
thonteilnehmer stecken in
der Trainingshochphase. Was
können sie tun, um ihren Kör-
per zu regenerieren?
MATTHIAS SCHMITT: Eine
ganze Menge! Generell unter-
scheidet man zwischen akti-
ver und passiver Regenera-
tion. Zu den aktiven Maßnah-
men gehört das Nachbereiten
einer Trainingseinheit mit
Cool Down, Stretching, Stabili-
sationsprogramm oder alter-
nativen Sportarten. Zur passi-
ven Regeneration zählt man
Massagen, Physiotherapie,
Sauna, Ernährung und die Ver-

arbeitung – also einfach mal
die Beine hochlegen. Das
Wichtigste ist jedoch, dass die
Läufer in dieser wichtigen Vor-
bereitungsphase auf ihren Kör-
per und seine Signale hören.
Wie hilft die Muskelregenera-
tion?
Primär fördert man die Durch-
blutung des Muskelgewebes.
Der Zellstoffwechsel wird vo-
rangetrieben, angefallenes
Laktat abgebaut, der Gelenk-
knorpel kann sich regenerie-
ren und frischmit Nährstoffen
versorgt werden.
Das Thema Stretching ist
recht umstritten: Vor oder
nach dem Training? Bringt es
überhaupt was oder schadet
es gar? Wie ist hier der aktu-
elle Stand?
Das Thema Stretchingwird im-
mer diskutiert werden. Meine
Erfahrung zeigt, dass ein leich-
tes, aktives Dehnen vor dem
Sport eine ideale Vorberei-
tung ist. Kurz in den Muskel
reingehen, ihn aus einer Vor-
dehnung wieder anspannen
lassen, ihm sagen: „Bereite
dich vor, gleich geht's los“.
Nach dem Training ist ein län-
geres passives Dehnen emp-
fehlenswert.
Welche Dehnübungen sollten
unbedingt sein?
Man sollte alle großen Haupt-
Lauf-Muskeln des Körpers
dehnen. Dazu gehören der
Hüftbeuger, Wade, vorderer

und hinterer Oberschenkel,
Gesäß und Rücken.
Wenn ich mir eine Massage
gönne, gehe ich dann zu ei-
nem professionellen Sport-
masseur oder kann es auch
nur eine Wellness-Massage
sein?
Wer seinem Sportlerkörper et-
was Gutes tun will, sollte zur
professionellen Sportmassage
gehen. Hier wird speziell die
beanspruchte Muskulatur an-
gegangen, gelockert und ge-
pflegt. Eine Wohlfühl-Mas-
sage kann man sich dann nach
demWettkampf gönnen.
Und wie effektiv ist Selbst-
massage zu Hause? Was hat
es mit den Massagerollen auf
sich?
Selbstmassage ist natürlich
nicht mit einer manuellen
Massage zu vergleichen. Je-
doch eine ideale Möglichkeit,
um zu Hause die Muskulatur
und ihren Schutzmantel, die
Faszien, zu bearbeiten. Mas-
sage-Stick, Rolle oder Tennis-
bzw. Golfball helfen durchaus
dabei, Verklebungen zu lösen,
zu lockern und schmerzhafte
Punkte anzusprechen.
Sie arbeiten viel mit Profiath-
leten, derzeit mit dem FC Bay-
ern Basketball. Auf was set-
zen die Spitzensportler?
Die Profis haben natürlich
deutlich mehr Zeit, sich um
ihre Muskelpflege zu küm-
mern. Es beginnt im Training
mit einer Cool Down-Phase
mit langem passiven Stret-
ching, einem Ausrollen der
Muskulatur und Faszien, dem
Regenerationsdrink, Eisbä-
dern, Massagen, Physiothera-
pie etc. Dazu kommt an Ruhe-
tagen ein Stabilisationspro-
gramm für die Rumpfmuskula-
tur.
Gibt es besonders einfache
und effektive Methoden, die
Sie empfehlen?
Sehr sinnvoll nach einer lan-
gen Laufeinheit: kurz aufs Rad
oder ins Schwimmbad. Also al-

ternative Sportarten, die die
Beinmuskulatur und Gelenke
nicht groß belasten. Und noch
ein Tipp: Eisbad oder Beine
kalt abduschen, danach Kom-
pressionssocken anziehen
und fertig.
Nach dem Training sollte
man also die Füße ins Eisbad
stecken?
Auf alle Fälle – oder in den Eis-
bach!
Und was ist mit Wärme? Ist
der Saunagang zu empfeh-
len?
Durchaus, aber zum Saunie-
ren gehört nicht nur das
Schwitzen... Auch hier wieder
optimal: kurze Schwimmein-
heiten im Kaltwasserbecken.
Schwimmen unterstützt die
Regeneration enorm, die Ge-
lenke werden nicht belastet,
und der Wasserdruck ent-
schlackt die müde Muskula-
tur. Interview: Sissi Pärsch

Morgen lesen Sie
Trailrunning
in der Region

Er ist nicht ohne Grund einer
der beliebtesten Marathon-
Wettkämpfe Deutschlands:
Der Lauf-Event ist gleichzei-
tig ein regelrechter Kultur-
Trip durch unsere Landes-
hauptstadt.
Start ist am 13. Oktober
ab 10 Uhr in der Ackermann-
straße. Dann geht es auf den
42,195 Kilometern sportlich
an den schönsten Orten der
Landeshauptstadt vorbei.
Sightseeing pur durch den
Olympiapark, den Engli-
schen Garten über den Mari-
enplatz, vorbei an Rathaus,
Oper und Pinakotheken,
durch das Siegestor und
entlang der Leopoldstraße –
eine Kulisse, die sicher zur

Höchstleistung motiviert.
Ganz besonders ist dann
noch einmal das Finale. Die
letzten 400 Meter geht es
im Olympiastadion auf der
Tartanbahn ins
Ziel!
Zur Stärkung
gibt es für die
Läufer entlang
der Strecke in
regelmäßigen
Abständen insge-
samt 6 Wasser- und 8 Ver-
pflegungsstellen. Die erste
Station kommt bei Kilometer
4 und dann circa alle 2,5
Kilometer. An den Verpfle-
gungsstationen werden
neben Wasser auch Elektro-
lytgetränke, Bananen und

Energie-Gels ausgegeben.
Wer sich die Marathonstre-
cke nicht zutraut, kann den
Halbmarathon (mittler-
weile ausverkauft!) oder die

10 Kilometer angehen. Wer
lieber im Team antritt: Beim
Staffelmarathon teilen sich
vier Läufer die Strecke. Zum
Aufwärmen findet bereits
am Samstag, 12. Oktober,
der Internationale Trachten-
lauf statt: In landestypi-

scher Tracht (ob Dirndl, Kilt
oder Kimono) geht es 4
Kilometer durch den Olym-
piapark. Die Zielverpflegung
fällt hier deutlich zünftiger

aus: Es gibt ein
Weißwurstfrüh-
stück mit Brezn
und isotonischem
Durstlöscher-Weiß-
bier von ERDINGER.
Anmeldeschluss

ist Sonntag, der 29.
September 2013. Die Anmel-
degebühr beträgt 71 Euro,
für den Halbmarathon 50
Euro und für die 10 Kilome-
ter-Strecke 32 Euro.

Infos und Anmeldung:
www.muenchenmarathon.de

Sightseeing auf 42,195 Kilometern durchMünchen
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Der 38-jährige
Physiotherapeut war u.a.
Betreuer der Olympia-
Mannschaft in Turin und
ist Läufer und Triathlet.

Waghalsige Ski-Stunts

Ein AZ-Service
für Münchner
Freizeitsportler

AZ-Serie: Vier Wochen noch bis zumMarathon
in München: Hier erklärt der Experte, wie man
seinen Körper auf sanfteWeise leistungsfähiger
macht – mit Massagen und Regeneration

Neuigkeiten aus
der Outdoor-Welt.
Heute: Freeski,
Bergspaß, Jogging

Matthias
Schmitt

freizeitsport

DER 28 . MÜNCHEN MARATHON

Monopteroslauf –
ein Test für den
München Marathon

Massage nach dem Training - ja! Aber es sollte schon eine sportspezifische Behandlung sein. Foto: Fotolia

AZ-INTERVIEW

Training nach demTraining

„The LOSt“ ist ein spektakulärer Skifilm – in München feiert er An-
fang kommender Woche Weltpremiere. Foto: Legs of Steel

Tipps,
Trips &
Termine
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Der offizielle Durstlöscher des
München Marathons!


