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BERLIN - Fast eine Runde haben sie durch
den Volkspark Rehberge gedreht, knapp
drei Kilometer, dann bekommt ihr Ge-
miit eine erste Verschnaufpause. Die Liu-
ferinnen haben sich Friihlingsgedichte
ausgesucht, jede liest nun eines vor, wih-
rend ihre Laufschuhe die Schneedecke
unter ihnen plattdriicken. Zu siebt stehen
sie im Kreis, manchmal lachen sie zusam-
men, wenn ein Gedichtvers den Friihling
besonders blithend beschreibt, aber ihre
Blicke am Karfreitag im Park weit und
breit noch keine Blume finden. Dann setz-
ten sie sich wieder in Bewegung.

Manche aus der Gruppe bereiten sich
auf den Halbmarathon vor, der an diesem
Sonntag iiber die Straflen von Berlin
fiihrt. Aber im Grunde geht es ihnen
beim Laufen um mehr. Sie wollen zu Fuf}
etwas veriandern, bei manchen ist es ein-
fach das Gewicht, andere wollen ihre Ge-
sundheit stirken nach einem Burn-out
oder einer depressiven Verstimmung. Sie
haben sich daher einem Kurs von Joanna
Zybon angeschlossen, die 42 Jahre alte
Berlinerin ist eine von 500 ausgebildeten
Lauftherapeuten in Deutschland.

Lauftherapie gibt es in Deutschland
seit 25 Jahren. Aber man kdnnte meinen,
dass sie gerade so gut in die Zeit passt wie
nie zuvor. Denn Lauftherapie richtet sich
zwar an viele, aber sie ist auch bestens
geeignet flir alle, die unter Belastungen
und Druck leiden, fiir chronisch Ge-
stresste. Lauftherapie wurde auch nicht
von Trainern erfunden, sondern von Psy-
chologen aus den USA. Lingst haben wis-
senschaftliche Studien gezeigt, dass Lau-
fen nicht nur koérperlich viel bewegen
kann, sondern auch die Konzentration
fordert, das Gedichtnis verbessert und
die Stimmung aufhellt. Wenn die Seele
aufSer Puste gekommen ist, kann ihr ein
mafdvolles Lauftraining wieder zu mehr
Ausdauer verhelfen.

Barbara Rheinefeld (Name geéindert)
ist dabei gerade auf einem guten Weg.
Der Halbmarathon ist fiir die Mittvierzi-
gerin noch zu weit, aber sie schafft es
nach einem halben Jahr schon, eine
Stunde ohne Pause durchzulaufen. Das
ist eine lange Zeit fiir eine, die sich als

Ausdauer fur die Seele

Seit 25 Jahren gibt es in Deutschland Lauftherapeuten. Sie helfen bei chronischem Stress, Ubergewicht und anderen Krankheiten
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Stimmungsaufheller. Joanna Zybon (rote Jacke, Mitte) nutzt mit ihrer Gruppe die angenehmen Effekte des Laufens. Foto: Thomas Sommerfeld

Sportidiotin bezeichnet und davon er-
z#hlt, dass sie in der Schule lange sitzen
musste, bis sie bei Ballspielen in eine
Mannschaft gewihlt wurde. ,Ich hatte
beim Sport immer das Gefiihl, dass ich
alles aufhalte und alle anderen auf mich
warten mussten.“ Im vergangenen Jahr
hat sie mit dem Laufen in Einzelstunden
mit Joanna Zybon angefangen. Die Lauf-
therapeutin machte sie darauf aufmerk-
sam, dass ihr Laufstil einiges tiber ihr Ver-

hiltnis zum Sport ausdriicke. Rheinefeld
lief vorniibergebeugt, den Blick immer
nach unten. ,Ich bin so gelaufen, als ob
ich mich vor anderen verstecken wollte.“

Das Wichtigste waren jedoch die Ge-
spriche. ,Ich konnte mich ganz anders
offnen“, sagt Rheinefeld und erzihlt von
beruflichem Stress und einer choleri-
schen Vorgesetzten. Dass manche in Be-
wegung ihren belastenden Gedanken
freien Lauflassen, diese Erfahrung macht

Joanna Zybon regelmifig: ,,Man ist beim
Laufen viel entspannter, weil man einen
anderen Hormoncocktail im Blut hat.“
Auf dem Weg durch den Volkspark Reh-
berge lisst sie sich jetzt etwas zuriickfal-
len und beginnt am hinteren Ende der
Gruppe mit einer anderen ein Gesprich.
,Ich teile mir die Laufeinheit so ein, dass
ich mit jedem reden kann. Das Kostbare
an der Lauftherapie ist das, was zusam-
men geschieht.”

Die Gespriche machen einen Unter-
schied zwischen Kklassischem Lauftrai-
ning und Lauftherapie aus. Auch auf das
Training bei bestimmten Krankheitsbil-
dern werden Lauftherapeuten in ihrer ein-
einhalbjdhrigen Ausbildung vorbereitet,
etwa Laufen mit Diabetes oder Bluthoch-
druck. Manche Lauftherapeuten kom-
men ohnehin aus sozialen und therapeuti-
schen Berufen.

Joanna Zybon versteht sich als Gesund-
heitsmanagerin ihrer Liuferinnen und
Liufer. Nach jedem Treffen verteilt sie
Hausaufgaben, individuelle Trainingsein-
heiten, die jeder in

der Woche alleine ab-

laufen soll. Die' Leis- Bei der
tungsunterschiede .
in der Gruppe sind Lauftherapie
nicht zu iibersehen, werden

aber alle laufen zu-

sammen in einem auch mal
Wohlfii_hlte'mpo, in Gedichte
dem sie sich noch

gut unterhalten kén- vorgelesen

nen. Wer besser trai-
niert ist, hingt am
Ende einfach noch zwei Runden durch
den Park dran. ,,Vergleicht euch nicht mit
anderen, vergleicht euch nur mit euch
selbst“, sagt Joanna Zybon der Gruppe im-
mer wieder. Nur so kdnnen ihre Teilneh-
mer ein Selbstwertgefiihl aufbauen.

Manche, die sich beiihr anmelden, kon-
nenam Anfang noch nicht einmal eine Mi-
nute am Stiick traben. Zybon will sie auf
eine Laufzeit von 30 bis 60 Minuten ohne
Unterbrechung fiithren. ,Der innere
Schweinehund ist manchmal ein ziemli-
ches Monster“, sagt sie. Es geht ums
Durchhalten, aber eben nicht nach straf-
fen Trainingsplédnen. ,,Ganzheitliche Ver-
fiihrung“, nennt Joanna Zybon ihr Kon-
zept, weil sie die Gruppe zum Beispiel an
diesem Tag erst einmal Ostereier suchen,
dann Gedichte vortragen und spiter noch
blaue Friihlingsbéinder in die Bdume hin-
gen lisst. Die Sinne sollen mitlaufen und
zur Lauftherapie geh6ren immer wieder
Uberraschungen: Bei einem der letzten
Malehabensieim Park einkleines Messer-
werfen veranstaltet.
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Unter
besonderer
Beobachtung

Handball-Bundestrainer
Heuberger in der Kritik

BERLIN - Wenn sich Alt-Internationale in-
flationdr zur Lage ihrer Sportart duflern,
ist das selten ein positives Zeichen. Unter
diesem Aspekt verriet die Liste der in die-
ser Woche Befragten einiges iiber den
deutschen Handball und die National-
mannschaft. Stefan Kretzschmar meldete
sich kritisch Wort, ebenso Daniel Ste-
phan und Frank von Behren. Der Tenor
der ehemaligen Nationalspieler, die mitt-
lerweile als TV-Experten arbeiten: Sieht
gar nicht gut aus, mal wieder nicht.
Schon lange hat eine deutsche Hand-
ball-Nationalmannschaft nicht mehr so
unter Druck gestanden wie heute im
EM-Qualifikationsspiel gegen Tsche-
chien in Halle/Westfalen (14.20, WDR).
Nach der 22:24-Niederlage am Donners-
tag in Briinn muss die Mannschaft von
Martin Heuberger die drei ausstehenden
Spiele gewinnen, um die Chance auf die
EM-Qualifikation zu wahren. Heuberger
gibt sich betont gelassen, der 49-Jihrige
sagt: ,,Wir lassen uns nicht verriickt ma-
chen. Ich habe immer gesagt, dass die
Quali schwer werden wiirde. Aber es ist
noch alles drin.“ Trotzdem steht er unter
besonderer Beobachtung. Unter seiner
Verantwortung hat die Nationalmann-
schaft im vergangenen Jahr bereits die
Teilnahme an den Olympischen Spielen
verpasst, zum ersten Mal in der Verbands-
geschichte. Ein Scheitern in der EM-Qua-
lifikation diirfte die Trainerdiskussion,
die seit seinem Amtsantritt ohnehin nie
wirklich abgeebbt ist, weiter befeuern.
Der Bundestrainer steht auch deshalb
in der Kritik, weil er weiterhin auf das
Flensburger Duo Holger Glandorf/Lars
Kaufmann verzichtet, das ihn im Januar
mit einer WM-Absage verprellt hatte,
aber sportlich im Moment unverzichtbar
scheint. ,Es ist doch miifig, dariiber zu
diskutieren. Was wire, wenn - es ist
reine Spekulation, ob wir mit ihnen bes-
ser gespielt hitten“, sagt Heuberger. Die
Alt-Internationalen sehen das naturge-
mif ein wenig anders. CHRISTOPH DACH

ZAHLEN NACHRICHTEN

BASKETBALL 0:0. Tabelle: HANDBALL 2:6; Nalbandian/Zeballos - Benneteau/Llodra 3:6, | EISHOCKEY
NBA. Charlotte - Miami 79:89, Boston - Cavaliers EM-Qualifikation: Israel - Montenegro 28:25 (11:12).  7:6(7:3), 7:5,6:3. USA- Serbien 1:1 (Isner-Djoko- | Deutsche Frauen im WM-Viertelfinale
91:97, New York - Milwaukee 101:83, Atlanta - 1. Arminia Bielefeld 32 18 10 4 52:26 64 Tabelle: vic 6:7 (5:7), 2:6, 5:7; Querrey - Troicki 7:6 (7:1), Die deutsche Nationalmannschaft der
Philadelphia 90:101, Minnesota - Toronto 93:95, 2. Karlsruher SC 31 18 9 4 5520 63 1.Montenegro 4 3 0 1 108105 6 3:6,4:6,6:1, 6:4), Kanada - Italien 1:1 (Pospisil - Frauen hat das WM-Viertelfinale er-
Chicago - Orlando 87:86, Indiana - Oklahoma Thun- 3. VfL Osnabriick 32 18 6 8 53:31 60 2. Tschechien 3 2 0 1 73:67 4 Seppi7:5, 6:4,4:6, 3:6, 3:6; Raonic - Fognini 6:4, . . .
der 75:97, Utah - New Orleans 95:83, Phoenix - 4.PreuBenMinster 31 16 11 4 54:26 59 3.Deutschland 3 1 0 2 79:82 2 T:6(7:4),7:5. reicht. Durch den 6:3-Sieg gegen Tsche-
Golden State 107:111, Sacramento - Dallas  5.1.FCHeidenheim 31 18 5 8 58:41 59 4. 1srael 4 1 0 3 105111 2 chien landete das DEB-Team mit vier
108:117, Portland - Houston 98:116, LA Lakers - 6.ChemnitzerFC 31 13 8 10 45:37 47 TRIATHLON Punkten in der Gruppe B hinter Russland
Memphis 86:84. 7. Unterhaching 32 13 8 11 4242 47 RADSPORT WM. 1. Station, in Auckland/Neuseeland. Manner: | (9 Zihler) auf Rang zwei. Im Viertelfi-
BBL. 30. Spieltag. Alba Berlin - Wirzburg 88:63 8. Wiesbaden 32 8 18 6 40:39 42 Baskenland-Rundfahrt. Einzelzeitfahren (24 km): 1. 1. Gomez (Spanien) 1:55:51 Std.; 2. Mola (Spa- | nale traf die deutsche Mannschaft am
(44:27), Bayern Munchen - Mitteldeutscher BC 9. Burghausen 32 11 8 13 36:39 41 Martin (Schweiz/ Omega-Quick Step) 35:05 Min.; 2. nien) 1:56:03; 3. Silva (Portugal) 1:56:22; 4. Vidal | Samstag auf Finnland (nach Redaktions-
92:62 (39:30), Ulm - Phantoms Braunschweig 10.VfB Stuttgart!l 30 10 8 12 30:33 38 Quintana (Kolumbien/Movistar + 0:17; 3. Intxausti ~ (Frankreich) 1:56:33; 5. Sharp (Grofbritannien) | ¢.p1,;c5 beendet). dpa
104:77 (47:38), Ludwigsburg - Artland Dragons  11. Saarbriicken 32 10 8 14 44:53 38 (Spanien/Movistar + 0:32; 4. Porte (Frankreich/Sky )+  1:56:51; 6. Royle (Australien) 1:56:55; 7. Dodds
82:75 (38:29), GieRen 46ers - BBC Bayreuth  12.Hallescher FC 31 10 8 13 30:40 38 0:40; 5. Spilak (Slowenien/Katusha + 0:48; 6. Peraud ~ (Neuseeland) 1:57:11; 8. Bailie (Australien) SCHWIMMEN
60:75 (29:28), TBB Trier - Hagen 86:93 (40:51). 13. Kick. Offenbach 31 10 8 13 38:37 36 (Frankreich/ Ag2r) + 0:51; ...44. Voigt (Berlin/Radio-  1:57:13; 9. Frodeno (Saarbriicken) 1:57:17; 10. . .

14.HansaRostock 31 9 7 15 28:43 34 Shack-Leopard Trek) + 3:10. Good (Australien) 1:57:23; ...13. Léschke (Pots- | Warnecke scheitert beim Comeback
CURLING 15. RotWeiR Erfurt 29 8 8 13 31:45 32 dam) 1:57:57; 15. Buchholz (Saarbriicken) | Ex-Weltmeister Mark Warnecke ist bei
Weltmeisterschaft. In Victoria/Kanada. Manner,  16. Darmstadt 31 6 12 13 23:38 30 TENNIS 1:58:17; 21. Justus (Saarbriicken) 1:58:46; 28. | seinem Comeback-Versuch nach sechs
Finalrunde: Schottland - Schweden 5:6. 17.Stuttg. Kickers 31 7 7 17 29:42 28 Turnier in  Monterrey/Mexiko. Viertelfinale, ~Rank (Rostock) 2:05:34. Frauen: 1. Haug (Min- | Jahren Wettkampfpause im Vorlauf ausge-

18.SVBabelsberg 29 7 7 15 22:38 28 SO Frauen: Kerber (Kiel/1) - Morita (Japan/8) 6:2, chen) 2:08:20 Std.; 2. Caelers (Niederlande) | gchjeden. Beim Swimcup im niederlindi-
EISHOCKEY 19.Alem. Aachen 31 6 10 15 29:49 26  Yochgefiihl. MotoGP-Pilot Stefan Bradl 6:1;Kirilenko (Russland/3)-Radwanska (Polen/7)  2:08:23; 3. Abram (Australien) 2:08:33; 4. Mcllroy | o pon Eindhoven belegte der 43 Jahre
NHL. Pittsburgh - New York Rangers 2:1 n.P., Buf-  20.Bor. Dortmund Il 28 5 10 13 26:46 25 6:1, 6:4; Pawljutschenkowa (Russland/5) - Davis ~ (Neuseeland) 2:08:43; 5. Samuels (Neuseeland)

falo - Ottawa 4:2, St. Louis - Columbus 3:1, Colo-
rado - Detroit Red Wings 2:3 n.V., Anaheim - Dallas
1:3, San José - Calgary 2:1.

Landerspiel. In Soligorsk: Weirussland - Deutsch-
land 4:2 (0:0, 2:0, 2:2).

FUSSBALL

3. Liga. 32. Spieltag: Darmstadt - Aachen 0:0,
Minster - Saarbriicken 3:3 (1:0), Halle - Burghau-
sen 0:0, Unterhaching - Karlsruhe SC 2:1 (1:0),
Wiesbaden - Osnabrick 3:2 (1:1), Stuttgarter Ki-
ckers - Erfurt 0:1 (0:0), Rostock - Bielefeld 0:2
(0:0), Heidenheim - VfB Stuttgart 11 1:0 (0:0), Chem-
nitz- Dortmund I1 1:0 (0:0), Babelsberg - Offenbach

England. Premier League, 32. Spieltag: FC Reading-FC
Southampton 0:2, Norwich City - Swansea City 2:2,
Stoke City-AstonVilla1:3, West Bromwich-Arsenal 1:2.
Spanien. Primera Division, 30. Spieltag: FC Granada -
Betis Sevilla1:5, Real S. San Sebastian-FC Malaga 4:2,
RealMadrid-UD Levante 5:1. Deportivo La Coruna-Real
Saragossa 3:2

Italien. Serie A. 31. Spieltag: Juventus Turin - Pescara
Calcio 2:1, FC Bologna- FC Turin 2:1.

GOLF
Texas Open. In San Antonio. Stand nach der 2. Runde
(Cut 145): 1. Horschel (USA) 136 (68+68) Schlage; 2.

startet heute in Doha von Platz fiinf aus in
die neue Saison. Auch Jonas Folger in der
Moto3-Klasse hat mit Startplatz vier Chan-

cen auf eine vordere Platzierung. Foto: dpa

Summerhays (USA) 138 (69+69), Bowditch (Australien)
138(69+69)undHoffman (USA)138(71+67); 5. JimFu-
vk (USA) 139 (69+70), de Jonge (Simbabwe) 139
(70469), Kyung-Ju (Stidkorea) 139 (72+67), Goosen
(Sudafrika) 139 (70+69), Kohles (USA) 139 (69+70),
Mcllroy (Nordirland) 139 (72+67)und Janzen (USA) 139
(70+69);...37. Siem (Ratingen) 143 (76+67).

(USA) 6:2, 7:5; Niculescu (Rumanien) - Babos (Un-
garn) 7:5, 6:2.

Turnier in Charleston/South Carolina. Viertelfi-
nale: Williams (USA/1) - Safarova (Tschechien/6)
6:4, 6:1; Williams (USA/5) - Keys (USA) 6:4, 6:4;
Jankovic (Serbien/9) - Bouchard (Kanada/16) 6:2,
6:1; Vogele (Schweiz) - Wozniacki (Danemark/2)
3:6,6:4, 6:3.

Davis-Cup. Weltgruppe, Viertelfinale: Kasachstan -
Tschechien 1:2 (Kukuschkin - Hajek 3:6, 2:6, 4:6;
Golubjew - Rosol 6:4, 4:6, 2:6, 6:7 (6:8); Schukin/
Golubjew - Stepanek/Hajek 7:6 (7:2), 6:4, 6:3),
Argentinien - Frankreich 2:1 (Monaco - Simon 7:6
(7:2),6:2, 6:4; Berlocq - Tsonga 6:4, 2:6, 3:6, 7:5,

2:09:25; 6. Sato (Japan) 2:09:43; 7. Harrison
(Frankreich) 2:09:46; 8. Ide (Japan) 2:09:57; 9.
McShane (Australien) 2:10:13; 10. van Coevorden
(Australien) 2:10:15; ...19. Knapp (Dettingen)
2:12:39; 20. Dittmer (Saarbriicken) 2:12:49.

FERNSEHTIPPS

WDR. 14.20 Handball. Qualfifikation zur Europa-
meisterschaft: Deutschland - Tschechien.

Servus TV. 14.15 Eishockey. DEL, Play-offs, Halbfi-
nals: Krefeld Pinguine - Eisbaren Berlin und Kolner
Haie - Grizzlies Wolfsburg.

alte Arzt in der Qualifikation tiber 50 Me-
ter Brust in 29,51 Sekunden Rang 18 und
konnte sich damit nicht fiir das Halbfi-
nale qualifizieren. dpa

FUSSBALL

Russland: Strafe fiir Auslander

Mit einer Strafabgabe von umgerechnet
125000 Euro fiir Erstligavereine mit ei-
nem ausldndischen Trainer will der russi-
sche Fuflballverband seine Kasse fiillen.
Das Geld soll in die Ausbildung heimi-
scher Trainer fliefSen. dpa
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Tschaikowsky

Das Mysterium von Leben und Tod

Staatsballett Berlin in der Staatsoper im Schiller Theater
Peter |. Tschaikowsky hatte den Entschluss gefasst, seine sichere Stellung aufzugeben, um sich ganz
dem musikalischen Schaffen zu widmen, zu dem es ihn so leidenschaftlich drangte. Zeitlebens wurde er
aber das Gefuhl einer tiefen inneren Unruhe und Heimatlosigkeit nicht los.

Seine emotionale Zerrissenheit findet Ausdruck in seinen Kompositionen — Anlass flir Boris Eifman, der
Geflihlswelt des groRen Komponisten choreographisch nachzusptiren. Als einer der profiliertesten und
interessantesten russischen Choreographen der Gegenwart bekennt er sich zu einem leidenschaftlichen
,Ballett-Theater, bei dem dramatischer Ausdruckswille die Grundlage fiir das Tanzen ist.
Ballett von Boris Eifman. Musik von Peter |. Tschaikowsky. Mit Solisten und Corps de ballet
des Staatsballetts Berlin und der Staatskapelle Berlin
Termine: Mittwoch, 24.04.2013 um 19.30 Uhr oder Samstag, 11.05.2013 um 19.30 Uhr
Ticket zum Preis von 42,40 € statt 53,- €

Solange der Vorrat reicht, Preis inkl. MwSt. und Gebihren, zzgl. 3,90 € Versandkosten.
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