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,Man spiirt die Begeisterung*

Moment mal, bittel Isabel Leibfried ist seit 2014 beim Dreikonigslauf in Hall dabel. Die |

eilbronnerin freut sich aufinr

Jubilaum, berichtet von ihren USA-Erfahrungen und dem Umgang mit Carbonschuhen. Von Hartmut Ruffer

ie gehort schon seit Lange-

rem zum Dreikonigslauf:

Isabel Leibfried. Die gebiir-

tige Heilbronnerin feiert in
diesem Jahr ihr zehnjihriges Ju-
bildum. 2014 lief die heute 33-Jih-
rige zum ersten Mal durch Schwa-
bisch Hall. In den Folgejahren war
sie zwar nicht immer dabel, aber
wenn sie antrat, dann war sie im-
mer unter den Top 3. Im Jahr 2016
siegte sie sogar. In diesem Jahr ist
sie mit Prognosen hinsichtlich ei-
ner vorderen Platzierung sehr zu-
riickhaltend. Denn Isabel Leib-
fried plagt sich schon langer mit
anhaltenden Achillessehnenpro-
blemen herum. Auf den Start
beim Dreikonigslauf freut sie sich
dennoch:sehr.

Frau Leibfried, Sie gaben Ihr Drelkd-

nigslauf-Deb(it vor zehn Jahren. Wis-
sen Sie noch, wie es dazu kam?
Isabel Lelbfried: Ganz genau kann
ich mich nicht mehr erinnern. Ich
glaube aber, dass mein damaliger
Trainer Holger Freudenberger
mich angemeldet hat. Fiir mich
war das alles Neuland: Ich kann-
te die Strecke nicht, war auch zu-
vor noch nie in Hall.

Die Strecke glit als alles an-

dere als einfach. Wie haben
Sie den Lauf damals emp-
funden?

Es ist ganz gewiss kein
einfacher Lauf. Sollte ich
mal geflucht haben, dann
wahrscheinlich an die-
sem Berg, dem AOK-Bu-
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ckel (lacht).

Mittlerweile sagen Sie, dass Sle es
lieben, in Hall zu laufen. Warum ist
das so?

Einerseits liegt das an der Stim-
mung. Sie ist wirklich einzigartig.

Andererseits liegt das an den
Menschen, die diesen Lauf orga-
nisieren. Man spiirt die Begeiste-

rung, die diese an den Tag legen.
Als Laufer fiihlt man sich will-
kommen. Ich freue mich immer
sehr dariiber, wenn ich eingela-
den werde. Das zeigt mir auch,
dass ich nicht vergessen werde.
Und was die Strecke angeht: Man
kann nicht immer nur flach und
geradeaus laufen (schmunzelt).
Ich gehe in Hall aber auch nicht
an den Start, um eine Bestzeit zu

laufen.

Nicht nur Sle, auch andere Spitzen-
lauferinnen und -laufer betonen im-
mer wieder die besondere Stim-
mung. Ist diese wirklich so einzigar-
tig?

Ja, das empfinde ich so. Zum ei-
nen wegen der wunderschonen
Kulisse der Stadt, zum anderen
aber wegen der vielen Menschen
am Streckenrand. Wenn ich an
den Marktplatz denke: Da stehen
die Menschen nicht in Einerrei-
hen, sondern teilweise in Vierer-
reihen. Das ist schon etwas Be-
sonderes. Beim Trollinger-Mara-
thon beispielsweise ist kilometer-
lang niemand am Streckenrand.

Kann man als ambitionlerte Lauferin
diese Atmosphdre genleSen?
GeniefRen ist vielleicht der fal-
sche Ausdruck, aber es tragt ei-
nen schon. Man nimmt die Qual
nicht so wahr.

Was haben sie sich flr die 2024er-
Ausgabe des Drelkdnigslaufs vorge-
nommen?

Weniger als sonst. Das liegt da-
ran, dass ich momentan Proble-
me mit der Achillessehne habe,
und das schon seit einem halben
Jahr. Ich kann gerade nicht so viel
trainieren, wie ich mochte. Vie-
les habe ich schon versucht, es
auch mit Eigenblutspritzen aus-
probiert, aber es gestaltet sich zdh
und das schlagt aufs Gemiit.

Was bedeutet das fiir Ihre Salson-
planung, In der Sie den Schwerpunkt
auf den Marathon legen wollen?

Das wird sich dann zeigen. Ich
habe auch schon drei Wochen

~ nichts gemacht, aber davon ist

das Problem auch nicht ver-
schwunden. Mein Arzt meint,
dass es einen gewissen Reiz zur
Selbstheilung bendtigt.

2015 und 2016 haben Sie aufgrund
eines Stipendiums in St. Louls/USA

studiert und so das US-amerikani-
sche College-System kennengelernt.
Dort steht der Sport im Mittelpunkt,
die Zeiten fiir das Studium werden
entsprechend darum gelegt. Sle hat-
ten sich via Scholarbook beworben
und das Interesse von mehr als 30
Universitaten geweckt. Warum ha-
ben Sie sich fir St. Louls entschie-
den? .

Zu dem damaligen Zeitpunkt hat-
te ich recht kurzfristig die Bewer-
bung abgegeben und musste mich
dann ziemlich schnell entschei-
den. Der Trainer in St. Louis hat
sich wirklich intensiv um mich
gekiimmert, organisatorische
Dinge erledigt und Interesse ge-
zeigt. Da fiel mir die Entschei-
dung leicht, zumal St. Louis ein
Division-I-College ist, also zur
hochsten Stufe der Sportpro-
gramme in den USA zihlt.

Wie fallt ihr Urteil aus, wenn Sle.das
US-amerikanische mit dem deut-
schen System verglelchen?

Foto: Rolf Muller

Man kann sich ganz sicher einige
Dinge abschauen, vor allem fir
Studentinnen und Studenten in
jungen Jahren. Mit einem Stipen-
dium kann man sich in den USA
ohne finanzielle Sorgen auf die
akademische Ausbildung und vor
allem auch auf den Sport konzen-
trieren. Stipendien sind in den
USA die Regel, hierzulande eher
eine Ausnahme. Das ist ein ganz
anderes System. Nach dem Studi-
enabschluss sieht das allerdings
anders aus. Wenn man in den
USA nicht Profi oder mindestens
Halbprofi wird, hort man haufig
mit dem Sport komplett auf. So
ist es vielen meiner Kommilito-
ninnen ergangen. Da schitze ich
das Engagement der Sportverei-
ne in Deutschland doch sehr.

Sie selbst sind auch nach der Riick-
kehr aus den USA beim Laufen ge-
blieben. Was trelbt Sie an?
Nattirlich muss ich mich als Ein-
zelkampferin auch mal iiberwin-

den, aber ich habe mich noch ni.e
wirklich schlecht gefiihlt nach ei-
nem Lauf, Ich mache das, seitdem
ich ungefahr 16 Jahre alt bin. Mit
der Zeit geht so etwas sozusagen
in die Identitat uber. Und wenn
ich jetzt nicht so laufen l_<:-:1nn wie
gewohnt, dann fehlt mir etwas.
Momentan kann ich einfach nicht
so richtig lange Léaufe machen.
Mal wieder zwei Stunden am
Stiick - das wire schon!

Mit Riickschldgen kdnnen Sle umge-
hen: Vor einigen Jahren stlirzten Sle
bei der deutschen Halbmarathon-
Meisterschaft in aussichtsreicher
Position kurz vor dem Ziel und muss-
ten aufgeben. Was flir einen Rat ha-
ben Sie fiir dle, die Ahnliches erle-
ben?

Das ist schon lange her, da war
ich noch in der U23-Altersklasse.
Und im Grunde gibt es so etwas
bei nahezu jedem Laufer und Lau-
ferin. Eigentlich muss man ein-
fach weitermachen, ein richtig
hartes Training und es sich selbst
beweisen.

Wer viel |auft, braucht auch viele
Schuhe. Wie haben Sie die Einfiih-
rung von Schuhen mit Carbonplat-
ten empfunden, die besser dampfen
und mit denen man auch schneller
laufen kann?

Als diese Schuhe neu waren, war
das fast ein neues Lebensgefiihl.
Aber sie sind schon besonders,
die Muskulatur muss sich daran
gewOhnen. Im Prinzip kann man
Carbonschuhe nur fiir schnelle
Trainings und Wettkampfe ver-
wenden. Ich habe keinen Spon-
sor, habe so alle moglichen Mo-
delle mal ausprobiert. Diese sind
schon sehr unterschiedlich.

Und sie kosten auch eine ganze Men-
ge Geld...
Das stimmt. Zum Gliick kann man
bei Volksliaufen immer wieder
Gutscheine fur Sportgeschifte ge-
winnen.

Falls Sie es diesmal beim Dreikonigs-
lauf nicht zur Siegerehrung auf den
Rathausbalkon schaffen, werden Sie
dann im kommenden Jahr wieder
dabel sein?

Auf jeden Falll! Fir mich gehort
der Lauf zum Jahresanfang dazu.
Ich stand schon 6fter da oben und
habe es genossen. Ich kenne auch
keinen Lauf, bei dem man bei der
Siegerehrung auf dem Rathaus-
balkon steht. Das ist ja fast wie
bei Meisterfeiern von Fufiball-
Bundesligisten (lacht).

Steckbrief
Isabel Leibfried

Geburtstag: 10. Mal 1991
Geburtsort: Heilbronn

Wohnort: Heilbronn

Beruf: Projektsteuerung im Hochbau
Hobbys: Leichtathletik, Kochen
Bisherige Stationen: Unterlander
Laufgemeinschaft, TSG Heilbronn, St.
Louis (2015, 2016)

Grote sportliche Erfolge: Zweimal
Silber bei den Deutschen Meister-
schaften im Marathon, einmal Bronze
mit personlicher Bestzeit von 2:29,35h
(2017, 2018, 2021), Sieg beim Trollin-
ger-Marathon (2023)

Sport verstandlich

Julia Brenner
arklart den Begriff
Laufschuhe

| aufelite kann
nicht mehr ohne

Fiir Jeden Anlass das richtige Paar
Schuhe: Was fir uns im Alltag
selbstverstindlich ist, gilt auch
fiir professionelle Sportler. Doch
dieser heute gewohnte Standard
hat sich im Laufsport erst vOrI
rund 50 Jahren entwickelt.
Gelande-, Stabil-, Neutral-,
Wettkampfschuhe: Bei den Lalflf*
schuhen ist die Vielfalt gewaltig.
Die Hauptfunktionen sind aber
bei allen Arten dhnlich: die Damp-
fung und Stabilisierung des Fu-
Res sowie die Unterstutzung des
Abrollens. Das erste Modell, das
diese Aufgaben dank einer damp-
fenden Schicht in der Zwischen-
sohle erstmals erfiillen konnte,
stammt von einem deutschen
Schuhmacher: Eugen Britting
entwickelte 1970 den , Roadrun-
ner“. der heute noch fast iden-
tisch wie damals erhaltlich ist. Als
Laufschuh wurde das Modell al-
lerdings schnell abgelost, weil die
groten Sportartikelhersteller den
potenziellen Massenmarkt fur
sich entdeckten. Adidas, Nike &
Co. gingen damit Hand in Hand
mit der Chemieindustrie, die mit
neuen Plastik- und Schaumver-
bindungen den Grundstein fir
moderne Laufschuhe legte.

Durchbruch im Jahr 2017

Im Bereich der Wettkampfschu-
he gab es bereits in den 1990ern
erste Versuche, Carbon in die
Sohle zu integrieren. Den Durch-
bruch schaffte Nike 2017 mit seil-
nem ,Breaking 2“-Projekt. Ein
neuer Schuh sollte her, mit des-

sen Hilfe die magische Marke von

zwel Stunden fiir einen Marathon
unterboten werden sollte. Heraus

kam der ,,Vaporfly 4% mit einem

ganz anderen Design als alle bis-

herigen Wettkampfschuhe: Er
hatte eine dicke Sohle und war
dank der Carbonplatte in der Mit-
telsohle steif wie ein Brett. Wa-
rum Carbon? Der industriell her-
gestellte, mit Kohlestofffasern
verstiarkte Kunststoff ist leicht,
doch gleichzeitig stark belastbar.
Und: Er kann grofle Mengen
Energie aufnehmen und weiter-
geben. Heifft: Mit jedem Schritt

ist etwas weniger Muskelkraft er-

forderlich, um den gleichen Vor-

trieb zu erzielen.

Zurlick zu ,,Breaking 2*“: Zwei
Jahre nach Einfiihrung des Schuhs
kam Eliud Kipchoge in ihm nach
1:59:40 h fiir 42,195 km ins Ziel -
allerdings unter Laborbedingun-
gen, denn der Lauf in Wien war
nur fur den Kenianer gemacht.
Fakt 1st: Der Effekt von Carbon ist
wissenschaftlich erwiesen, die
Laufelite kann nicht mehr ohne.
Furs Joggen ist der Carbonschuh
aber nicht gemacht. Daher gilt:
Bitte suchen Sie das Sportge-
schift Thres Vertrauens auf, um

den idealen Laufschuh fiir Thre
Bediirfnisse zu finden.

Info Julia Brenner (32) hat Sportma-
nggement und -kommunikation stu-
diert und arbeitet im Marketing. Die ge-

blrtige Hallerin ist zudem als freie Jour-
nalistin fir diese Zeitung tatig.

SO GEZAHLT

Nachmeldungen sind am Drelko-
nigstag far den Dreikonigslauf mog-
lich. Erstmals kdnnen die Organisato-
ren am Lauftag selbst keine Nachmel-
dungen mehr annehmen, Der Drelks-
nigslauf 2024 ist mit mehr als 3300

Meldungen (bezogen auf alle Laufe)
komplett ausgebucht.
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Motorsport
Anmeldung fiir die
GCCist offen

Blhlertann. Seit Neujahr konnen
sich die Teilnehmer der Deut-
schen Cross Country Meister-
schaft (GCC) 2024 fiir die einzel-
nen Tourstopps der Serie online
anmelden. Rund 1000 Fahrer
schreiben sich jahrlich in Euro-
pas grofdte Motorrad-Offroad-
Rennsportserie ein und sichern
sich damit einen Startplatz beij
den einzelnen Rennen. Traditio-
nell bildet Biihlertann den Saison-
abschluss. Dort wird am 28./29.
September gefahren.
www.xcc-racing.com
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Schwabisch Hall. Viel zu tun hat-
ten gestern die ehrenamtlichen
Krifte bei der Ausgabe der Start-
nummern fiir den Dreikénigslauf.
Bei Intersport Schoell holten die
registrierten Lauferinnen und
Laufer nicht nur ihre Unterlagen
ab. Manch einer wollte noch ei-
nen der letzten freien Pldtze er-
gattern, andere wollten umbu-
chen, da beispielsweise Laufer er-
krankt sind. Erkrankt sind auch
Favoriten: So konnen Alina Reh
und Thorben Dietz nicht starten.
Alina Reh wird aber dennoch in
Hall vor Ort sein und in die Mo-
deration auf dem Marktplatz ein-
gebunden. ruf
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Dle Startnummern werden ausgegeben.

! Y 4

lauf abge

' % o
i L ? |
- .
3 L 1
¥ W o

Foto: ruf

Jugendfuf3ball
Sechs Turniere
in Gerabronn

Gerabronn. Der TSV Gerabronn
veranstaltet an drei Tagen sechs
Turniere mit 67 Jugendmann-
schaften in der Gerabronner
Stadthalle. Am Freitag spielen
von 10 bis 14.30 Uhr die C-Junio-
ren und von 15.30 bis 20 Uhr die
B-Junioren. Am Samstag gibt es
von 9 bis 14 Uhr das F-Jugend-
Turnier, ab 13 Uhr eine Tombola,
und von 15 bis 19.30 Uhr das D-Ju-
gendturnier. Am Sonntag spielen
von 9 bis 13.45 Uhr die E-Junioren
und von 14.45 bis 18.15 Uhr die
G-Junioren. jom
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