
Laufen alleine im Wald oder auf der Straße
ist zu einseitig. Die einfachste Ergänzung ist
aus diesem Grund ein Gymnastikprogramm.
Hartgesottene „Laufmachos“ laufen aber lie-
ber zehn Minuten länger als diesen „Weiber-
kram“ einzuplanen, wie ich sie schon oft
verächtlich habe re-
den hören. Einige Zeit
kann das ja gut gehen,
aber dann beginnen
die Zipperlein. Die
Muskulatur ver-
spannt, der Schritt
wird kurz und steif,
die Achillessehne oder
das Knie zwacken.

Für Dehnungs-
und Kräftigungsgym-
nastik gibt es viele gute Gründe: Dehnungs-
übungen bauen Verspannungen in der bean-
spruchten Muskulatur ab, fördern die Durch-
blutung und beschleunigen die Regenera-
tion, verbessern die Beweglichkeit und so-
mit die Laufökonomie und den Laufstil und
verringern die Verletzungsanfälligkeit. Eine
aufrechtere Laufhaltung begünstigt die At-
mung. Kräftigungsübungen gleichen Defizite

aus, stabilisieren die Wirbelsäule und beu-
gen ebenfalls Verletzungen vor. Gymnastik
fördert auch das Balancegefühl und hilft
übrigens nicht nur gegen Verspannungen
nach dem Sport, sondern auch nach Sitzma-
rathons im Büro oder im Auto.

Durch Inaktivität, aber auch einseitig
betriebenen Sport sind manche Muskeln
verkürzt. Die typischen Symptome sind Ver-
spannungen im Nacken, Rücken oder in den
Beinmuskeln. Andere Muskelgruppen dage-
gen verkümmern. So trainiert Laufen die
Bauchmuskeln beispielsweise nur wenig,
der Hüftbeugermuskel, der vom Becken und
der Lendenwirbelsäule nach vorne in den
Oberschenkel zieht, ist hingegen verkürzt.
Die daraus resultierende leichte Beckenkip-
pung nach vorne führt häufig zum Hohl-

kreuz und Rückenbe-
schwerden. Das Deh-
nen des Hüftbeugers
und Kräftigung der
Bauchmuskulatur hät-
ten das leicht verhin-
dern können. Eine
starke Rumpfmuskula-
tur entlastet die Wir-
belsäule beim Abfe-
dern des beim Laufen
aufzufangenden Kör-

pergewichts. Ein sinnvolles Gymnastikpro-
gramm muss also sowohl Dehnungs- als
auch Kräftigungsübungen umfassen. Kräfti-
gungsübungen kann man unabhängig vom
Dehnen jeden zweiten Tag durchführen.
Man wiederholt mehrfach jeweils bis zur
Ermüdung der betreffenden Muskulatur.

Wann sollte gedehnt werden? Man kann
vorher dehnen, sollte aber auf jeden Fall

nach jedem Lauftraining regelmäßig stret-
chen, am besten in einer entspannten Atmo-
sphäre, wenn die Muskulatur noch etwas
warm ist. Das Laufen selbst verspannt die
Muskeln, daher ist dehnen hinterher Pflicht.
Wenn Sie vorher kalt und zu intensiv deh-
nen, gehen Sie ein höheres Verletzungsrisiko
ein. Nach harten Laufbelastungen oder Wett-
kämpfen sollte man nur sehr vorsichtig
dehnen. Mein Tipp: nach einem harten Ren-

nen oder einem Halbmarathon, wie es bei-
spielsweise der Stuttgarter-Zeitung-Lauf ei-
ner ist, sind ein Wannenbad, Spaziergang
oder Schwimmen sehr viel sinnvoller für
eine rasche Regeneration.

Wie sollte gedehnt werden? Die frühmor-
gendliche „Hauruckgymnastik“ ist nicht
mehr zeitgemäß. Wer beim Dehnen stark
wippt, löst nur eine reflektorische Anspan-
nung der betroffenen Muskulatur aus. Man
erreicht also genau das Gegenteil. Zudem
kann der Muskel oder ein Gelenk verletzt
werden. Ruckartige Bewegungen führen zur
Gegenkontraktion als Schutzmechanismus
(Dehnreflex). Sie sollten in die Dehnung
langsam hineingleiten und dabei nur so weit
gehen, bis Sie ein deutliches, vielleicht auch
unangenehmes Ziehen, keinesfalls aber
Schmerzen verspüren. Sie kontrollieren da-
mit Ihr Training individuell. Dehnen Sie,
indem Sie diese Position etwa 15 bis 20
Sekunden halten. Stretchen Sie Ihre „Pro-
blemstellen“ häufiger. Wer leichte Beschwer-
den beispielsweise an den Achillessehnen
hat, kann öfters am Tag dehnen, auch unab-
hängig vom Sport. Achten Sie immer auf
eine saubere Durchführung, und atmen Sie
ruhig weiter. Mit Geduld können schon nach
einigen Wochen regelmäßiger Gymnastik
gute Fortschritte erzielt werden.

Mehr zum Laufen und ein Gymnastikübungs-
programm sind in meinem Buch „Das Große
Laufbuch“, Südwestverlag und unter
www.herbertsteffny.de/artikel.htm zu erhal-
ten. Mein Laufplan ist am 25. April in der StZ
erschienen und kann im Internet unter
www.stuttgart-lauf.de/pdf/stz2006/2504200
6.pdf heruntergeladen werden
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Ausgleich zum Laufen: Gymnastik macht Muskeln munter

BITTENFELD. Der Handball-Regionalli-
gist TV Bittenfeld ist am Sonntag in die
zweite Bundesliga Süd aufgestiegen. Es
ist der größte Erfolg in der Geschichte
des Vereins und die logische Folge ei-
ner intensiven Aufbauarbeit.

Von Matthias A. Schmid

Wenn die Jugend feiert, wird es oft laut. Zu
laut jedenfalls für die älteren Herrschaften
auf der Tribüne der Bittenfelder Gemeinde-
halle. Deshalb suchen sie in der Halbzeit-
pause schleunigst die Bierstände auf, wäh-
rend auf dem Parkett sieben Jünglinge zu
hämmerndem Hip-Hop ihre Breakdance-
Kunststücke aufführen. Zur sportlichen Dar-
bietung der zweiten Halbzeit aber versam-
melt man sich wieder vollzählig auf der
Tribüne. Denn was die Jugend hier zu bieten
hat, trifft auch wieder ganz den Geschmack
des betagten Fachpublikums.

In dieser Runde wurden die Besucher oft
verzückt in Bittenfeld. Raffiniert, elegant,
listig, fantasievoll und mit höchster Ge-
schwindigkeit überfielen die Regionalliga-
Handballer in feiner Regelmäßigkeit des Geg-
ners Deckung, die dem Treiben ohnmächtig
gegenüberstand. Immer mit dem gleichen
Resultat: die Gäste verließen ohne Punkte
das Dorf vor den Toren Waiblingens mit
seinen rund 4000 Einwohnern, das über kei-
nen Fußballverein verfügt, aber über „jede
Menge handballverrückter Leute“, wie es der
Abteilungsleiter Bernd Müller ausdrückt.
Nach dem 35:29-Sieg am Sonntag in Alten-
steig gehört Bittenfeld künftig der zweiten
Liga an. „Das ist eine Riesensensation“, sagt
der Trainer Günter Schweikardt, der sonst
mit der Ausschmückung von Gefühlen eher
sparsam umgeht: „Ich bin überglücklich.“

Den Aufstieg in die zweithöchste deut-
sche Handballklasse allerdings zur Sensation
zu stilisieren, das würde tatsächlich in den
Irrtum führen, die erfolgreiche systematische
und kontinuierliche Aufbauarbeit in Bitten-
feld zu banalisieren. „Wir haben mit dem
Aufstieg unsere kühnsten Träume übertrof-
fen“, sagt Müller.

Rückblende: Mitte der neunziger Jahre
drohte der Handball in Bittenfeld in der
Bedeutungslosigkeit zu versinken. Die erste
Mannschaft war in die Landesliga abgestie-
gen, die Jugendlichen gingen lieber auf den
Tennisplatz statt in die Halle, und auch sonst
ließ das Engagement der Klubmitglieder zu
wünschen übrig. Kurzum: die Handballabtei-
lung des Turnvereins Bittenfeld erlebte ihre
schwierigsten Tage. Günter Schweikardt, Mit-
glied der letzten Göppinger Meistermann-

schaft von 1972 und damals schon als Jugend-
trainer im Amt, gab sich damit nicht zufrie-
den und führte die Planwirtschaft ein. Was in
vielen sozialistischen Ländern ins Elend
führte, sollte im beschaulichen Bittenfeld der
Ausgangspunkt einer nicht für möglich gehal-
tenen Entwicklung werden. „Wir wollten mit
einem Zehnjahresplan dem Handball zu
neuem Schwung verhelfen“, sagt Schwei-
kardt rückblickend.

Gesagt, getan. Dass sich die theoretischen
Vorüberlegungen so leicht in die Praxis um-
setzen lassen – damit hätte jedoch keiner
gerechnet. „Das ist schon eine erstaunliche
Entwicklung“, sagt der Spieler Simon Baum-
garten. Nachdem die erste Mannschaft 1998
wieder in die Verbandsliga aufgestiegen war,
bestimmte fortan Schweikardt die Geschicke
im Männerhandball als Trainer und sportli-
cher Leiter. Mit einer Mannschaft, die bis auf
drei Spieler seit der C-Jugend zusammen-
spielt und in der sein Sohn Jürgen heute mit
26 Jahren der älteste Feldspieler ist, begann
eine Erfolgsgeschichte, die nun ihren vorläufi-
gen Höhepunkt mit dem Aufstieg in die
zweite Liga erreicht hat.

„Es ist schön mitanzusehen, wenn das
Geld für die Spieler nicht das Wichtigste ist“,
sagt Schweikardt. Denn auch in Bittenfeld
lassen sich die Gesetzmäßigkeiten der Bran-
che nicht außer Kraft setzen. Viele Talente
wurden in den vergangenen Jahren von fi-
nanzkräftigen Vereinen umworben – doch
die meisten sind geblieben, weil „wir ihnen
eine sportliche Perspektive bieten“, wie es
Schweikardt formuliert. In Bittenfeld sind die
Spieler nicht nur Spieler, sie sind auch:
Jugendtrainer, Sponsorensucher, Identifikati-
onsfiguren. Ihre Verträge beinhalten neben
einer vernünftigen Aufwandsentschädigung
auch eigenwillige Leitsätze. Einer von ihnen
heißt: „Bittenfeld – oder erste Liga“.

Konkret bedeutet das, wenn ein Spieler
in der Vergangenheit unbedingt den Verein
wechseln wollte, durfte er gehen, aber eben
nur in die Bundesliga. Ein Beispiel ist Schwei-
kardts zweiter Sohn Michael, der vor drei
Jahren nach Göppingen gewechselt ist. „Die
Zuschauer müssen mit den Spielern leiden
und sich freuen können“, sagt Schweikardt,
„dann ist jedes Produkt erfolgreich.“

Hinter dem TV Bittenfeld liegt also ein
rauschendes Jahr, vor ihnen eine ungewisse
Zukunft. In der Bittenfelder Gemeindehalle
mit knapp 1000 Zuschauern Fassungsvermö-
gen ist nur mit einer Sondergenehmigung
Zweitliga-Handball möglich. Zwei, drei Neu-
zugänge will Schweikardt holen, aber wenn
es nicht klappt, sei das auch nicht weiter
tragisch, sagt er. „Aus jedem Spieler sind
noch mindestens 20 Prozent herauszuholen.“

Die Basketballer des Tus Stuttgart haben
am Wochenende ihr 60-jähriges Bestehen
gefeiert. Der Höhepunkt der Klubgeschichte
ist der Gewinn der deutschen Meisterschaft
im Jahr 1950. „Die fetten Jahre sind aber
lange her“, sagt der heutige Abteilungslei-
ter Thomas Pfleiderer.

Von Fabian Heckenberger

Im Sommer 1966 war es das liebste Hobby
von Eugene Thanner, in der Stuttgarter Alb-
halle zu versuchen, Dollarmünzen zu pflü-
cken. Der Center der Basketballer des Tus
Stuttgart betrat das Parkett, sah sich um, ob
auch genügend Zuschauer und Fans da waren
und packte die Silbermünzen aus. „Er wusste,
dass er mit seiner Show beeindrucken kann“,
sagt Thomas Pfleiderer, der Abteilungsleiter
der Tus Stuttgart, als er die Geschichte er-
zählt. Mit einer Leiter legte ein Mitspieler ein
Dollarstück auf die obere Kante des Brettes,

an dem der Korb hängt. Dann versuchte
Thanner, die Münze im Sprung zu pflücken,
so wie es der Legende nach bisher nur der
Basketballikone Wilt Chamberlain gelungen
ist. „Eugene hatte eine wahnsinnige Sprung-
kraft“, sagt Pfleiderer: „Aber ich glaube, er
hat es leider nie ganz geschafft.“ Wie auch
immer – als nette Episode aus sechs Jahrzehn-
ten Basketball taugt die Geschichte allemal.

Am Wochenende hat die Abteilung ihr
60-jähriges Bestehen im Waldheim Weidach-
tal gefeiert und zurückgeblickt auf die Höhen
und Tiefen. Der sechstälteste Verein im Deut-
schen Basketball-Bund (DBB) erlebte seine
erste Glanzzeit in den Jahren nach der Grün-
dung. 1950 wurde der Klub deutscher Meis-
ter, nachdem er zuvor aktive Transferpolitik
betrieben hatte. Im Meisterteam standen sie-
ben Spieler aus Lettland, die den Stuttgartern
den Titel sicherten. „Ein abenteuerlicher Titel-
gewinn“, sagt Pfleiderer – aber einer, der die
Aufmerksamkeit der deutschen Basketball-
szene auf den Tus Stuttgart richtete.

Die zweite Hochzeit erlebte der Klub in
der so genannten „Ära Neef“ in den Sechzi-
gern und Siebzigern. Mit dem 15-maligen
deutschen Nationalspieler Heinz Neef ge-
wann Stuttgart 1963 den süddeutschen Bas-
ketballpokal und ein Jahr später die süddeut-
sche Vizemeisterschaft. „Das war eine sehr
erfolgreiche Zeit für Stuttgart, aber es ging
auch bergab“, sagt der DBB-Präsident Roland
Geggus, der sich am Samstag in Degerloch
entschuldigen lassen musste.

Der Verein hatte in der erfolgreichen Zeit
die Jugendarbeit vernachlässigt, und weil
auch große Sponsoren fehlten, stürzte Stutt-
gart sportlich ab. Mitte der Neunziger spielte
die erste Mannschaft in der Kreisliga, heute
tritt das Team in der Bezirksliga an. „Die
fetten Jahre sind lange her“, sagt Pfleiderer,
der seit Jahren wieder auf die eigene Jugend
setzt: „Es bleibt uns nichts anderes übrig, als
auf unsere Talente zu setzen“ – und zu
hoffen, dass darunter ein zweiter Dollarpflü-
cker wie Eugene Thanner ist.

Der Durchmarsch eines Dorfvereins
Am Ende eines Zehnjahresplans steigen die Bittenfelder Handballspieler mit vielen eigenen Talenten in die zweite Liga auf
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PLÜDERHAUSEN (tos). Eigentlich hatte sich
die Delegation des SV Plüderhausen, Rückkeh-
rer in die Tischtennis-Bundesliga, vor zwei
Wochen zu den Tischtennis-Weltmeister-
schaften nach Bremen aufgemacht, um den
aktuellen Spielermarkt zu sondieren. Doch
hängen geblieben sind die Verantwortlichen
Geritt Albrecht und Ulrich Engele bei einem
derzeit als Trainer aktiven Altstar, der nun in
Plüderhausen sein Comeback als Spitzenspie-
ler geben soll: Nach Informationen der StZ
steht der Klub kurz vor der Verpflichtung des
Schweden Jörgen Persson, derzeit noch
Coach in Katar. Die beiden Parteien haben
sich in Bremen bereits grundsätzlich auf eine
Zusammenarbeit geeinigt – einziges Pro-
blem: Der 40-jährige Exweltmeister hat ei-
nen Vertrag bis 2008. In den nächsten Tagen
soll die Entscheidung fallen, ob die Kataris
seinen Kontrakt auflösen und Persson, des-
sen Kinder Heimweh haben und unbedingt
wieder zurück nach Norwegen in die Heimat
von Perssons Frau wollen, ziehen lassen. In
diesem Fall, der als wahrscheinlich gilt, steht
einem Engagement als Nummer eins in Plü-
derhausen wohl nichts mehr im Wege.

Jörgen Persson, fünfmal Weltmeister und
neunmal Europameister, spielte bereits vor
zwei Jahren eine Saison beim Klub aus dem
Remstal und ist den Verantwortlichen dort
freundschaftlich verbunden. Nach der Welt-
meisterschaft vergangenes Jahr hatte er seine
Karriere eigentlich beendet, doch nun will er
wieder ein Comeback wagen und wäre für
den SV Plüderhausen eine große Verstär-
kung. Bereits im Februar war er auf die
Pro-Tour-Serie zurückgekehrt und hatte bei
den Qatar Open die zweite Runde erreicht.
Dort unterlag er Timo Boll. Für die neue
Runde hat Persson, hinter seinem Lands-
mann Jan-Ove Waldner der erfolgreichste
Spieler der Neuzeit, seine Teilnahme an der
japanischen Turnierserie Super Circuit zuge-
sagt und will wieder verstärkt trainieren.

Sollte die Rückkehr zum Europapokalfina-
listen gelingen, würde der Klub trotz finan-
ziell beschränkter Möglichkeiten in der Sai-
son 2006/2007 eine Mannschaft mit Ambitio-
nen auf die vorderen Plätze ins Rennen
schicken. Denn neben Aleksandar Karakase-
vic und Ferenc Paszy, die bereits in der
abgelaufenen Zweitligarunde für den Klub an
den Tisch gingen, ist sich der Manager Geritt
Albrecht mittlerweile auch mit dem nieder-
ländischen Nationalspieler Trinko Keen einig.
Wie Persson spielte Keen ebenfalls
2004/2005 noch für Plüderhausen. In der
aktuellen Saison kam der 35-Jährige im vor-
deren Paarkreuz beim Bundesligisten TTC
Grenzau auf eine Bilanz von 13:20.

60 Jahre zwischen zwei Körben
Der frühere Basketballmeister Tus Stuttgart spielt im Jahr seines Jubiläums nur noch in der Bezirksliga

STUTTGART (fhu). Für die Verantwortlichen
des insolventen Eishockey-Oberligisten Stutt-
gart Wizards sollten die Tage momentan 30
Stunden haben. „Die Zeit galoppiert uns
sprichwörtlich davon“, sagt der Marketing-
mann Kai Wunner. Denn bereits am nächsten
Montag müssen die Lizenzierungsunterlagen
bei der Eishockeyspielbetriebsgesellschaft
(ESBG) eingereicht werden. Ob dies über-
haupt der Fall sein kann, ist zurzeit mehr als
ungewiss. Auf dem Weg zur Lizenz müssen
die Stuttgart Wizards nämlich noch sehr
viele Hindernisse überwinden. Und die Ge-
fahr ist groß, dass die Wizards bereits an der
ersten Hürde straucheln. Diese Hürde be-
steht darin, genügend Geld zur Eröffnung des
Insolvenzverfahrens aufzutreiben.

Nach StZ-Informationen hat ein Geldge-
ber der Wizards seine ursprüngliche Zusage,
einen Teil der benötigten 40 000 Euro beizu-
steuern, inzwischen wieder zurückgezogen.
Gelingt es den Wizards-Machern nicht, noch
in dieser Woche einen Ersatz für den abge-
sprungenen Gönner zu finden, bedeutet dies
wohl das Ende für die Stuttgart Wizards.
Diese Tatsache bringt natürlich auch die
geplante Kooperation mit dem Zweitligisten
SC Bietigheim-Bissingen ins Wanken. „Wir
sind bislang davon ausgegangen, dass die
Wizards, die zur Eröffnung des Insolvenzver-
fahrens benötigte Masse alleine aufbringen
können“, sagt Bernhard Wondratsch, der für
die Steelers am Verhandlungstisch sitzt. Auf
Bietigheimer Seite wartet man unterdessen
immer noch auf eine offizielle Stellung-
nahme der Wizards zu dem am Freitag vorge-
legten Kooperationskonzept. Zahlen die Bie-
tigheimer etwa den fehlenden Betrag zur
Eröffnung des Insolvenzverfahrens? „Kein
Kommentar“, sagt Bernhard Wondratsch.

Ausdehnen ist unerlässlich. Foto Baumann

Kornwestheimer Klubs fusionieren
Jetzt ist es amtlich: Vom 30. Juni an
wird es einen neuen Großverein in
Kornwestheim geben. Der TV Korn-
westheim, die ESG Kornwestheim und
der FV Salamander Kornwestheim wer-
den zum SV Salamander Kornwest-
heim 1894 verschmelzen.

Imeri und Kreissl holen Medaillen
Die Rollstuhlfahrerin Zerife Imeri (SV
Esslingen) hat die Silbermedaille bei
den deutschen Fechtmeisterschaften
im Degen gewonnen. Ihre Klubkamera-
din Anna Kreissl sicherte sich Bronze.
Zudem holte sich Kreissl im Florett
Silber und Imeri Bronze.

Bietigheim verpflichtet Grosch
Der Eishockey-Zweitligist SC Bietig-
heim-Bissingen ist weiter auf dem
Transfermarkt aktiv. Vom Ligakonkur-
renten Kaufbeuren wechselt der
26-jährige Stürmer Christian Grosch
als fünfter Neuzugang ins Ellental.

Comeback des Exweltmeisters?

Plüderhausen
lockt Persson

Geldgeber zieht Zusage zurück

Die Wizards
vor dem Ende

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 stellt er
sein Gymnastikpro-
gramm vor.

Höhenflug: Stuttgarts Eugene Thanner Foto cf

Wuchtig in die zweite Liga: der Bittenfelder Simon Baumgarten (vorne) Foto Baumann
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