
BERNHARDSWALD. „Der Kopf wird frei.
Ich fühl’ mich so wohl davor und da-
nach,“ schwärmt Uli Reisinger von
den „Geschwistern Reisinger“ über
den LAUF10!-Treff. Seit dem dritten
Mai treffen sich bis zu 21 Laufbegeis-
terte durchschnittlich drei Mal in der
Woche am alten Bernhardswalder
Bahnhof amRadlweg.

In der MZ habe sie von dem ge-
meinsamen Lauftraining gelesen, er-
zählt Bärbel Huber aus Wenzenbach.
Ohne große Lauferfahrung kam sie zu
dem Treff. Das Motto „Runter vom So-
fa und gemeinsam auf die Piste“ habe
sie angesprochen. Ihren Sohn Felix,
der zu dieser Zeit sportlich auch nicht
so aktiv war, hat sie gleich mitgenom-
men. Felix wiederum brachte seinen
Freund Lucas und dessen Bruder Ma-
nuel samt Eltern mit zum Training. So
sind es mehr und mehr ganz unter-
schiedlich ausgeprägte „Sportmuffel“
geworden, die sich in zehn Wochen
auf eine Laufdistanz von zehn Kilome-
tern vorbereiten.

„Sehr zufrieden“ sei er mit der Reso-
nanz und dem Trainingserfolg des
Lauftreffs bisher, meint Übungsleiter
Werner Zillner vom TSV. Es ist die
siebte Trainingswoche. Zillner organi-
siert zusammen mit Jens Pohl, Hans-
Jürgen Elflein und Florian Pielmeier
vom TSV den LAUF10!-Treff kompe-
tent und in sehr angenehmer, lockerer
Atmosphäre.

„Die Gruppe ist so lustig, ich freue
mich auf jedes Mal“, meint Reisinger
zur Stimmung unter den Läufern.
Schon beim Dehnen und Aufwärmen
am Anfang fliegen die Scherze unter
den Hobby-Sportlern hin und her. Auf
einem Bein stehend istmanche Übung
schließlich gar nicht so einfach. Auf
das Kommando von Zillner geht es
dann in verschiedenen Leistungsgrup-
pen los. Erst mal drei Minuten laufen,
dann eine Minute gehen und so im
Wechsel immer weiter. Die Gruppe
hat sich dabei inzwischen ganz schön
gesteigert.

Am Anfang hieß es noch, fünf Mi-
nuten gehen, dann zwei Minuten lau-
fen und so im Wechsel immer weiter.
Langsamwerden die Sequenzen gestei-
gert. „Wenn ich mehrmals am Stück
15 Minuten laufen kann“, dann kann
ich auch eine halbe Stunde durchhal-
ten.“ So erklärt Zillner, wie das Ziel des
zehnWochen dauernden Trainings er-

reicht werden kann. Lauf10! sei eines
der wenigen Programmen, die man
realistisch umsetzen könne. „Die
Gruppendynamik ist der entscheiden-
de Faktor“, betont der Übungsleiter.
Sie helfe den Läufern, sich durchzubei-
ßen. Das sei die eindeutige Rückmel-
dung der Teilnehmer, die auch die ge-
lungene Organisation als Motivations-
faktor hervorheben. „Wenn die ande-
ren das schaffen, schaffe ich das auch,“
erklärt Stefan Lipps seine persönliche
Motivation. „Anstrengend“ sei es heu-
te, meint Petra Bakija, die sich trotz der

körperlichen Herausforderung noch
mit Elflein über den Bernhardswalder
Sommerlauf unterhält. Gut sei die
Strecke auf dem Radlweg für das Trai-
ning geeignet, meint Lipps zufrieden
mit seinen Fortschritten. Langsam ge-
he das Laufen auch leichter. Die Mus-
keln werden straffer, auch die Taille
sei endlich wieder da, freuen sich eini-
ge Teilnehmerinnen.

„Jetzt kann ich mich nicht mehr
unterhalten“, meint Bärbel Huber
kurz vor dem Ende des Trainings. So
geht es auch anderen. 30 Minuten wa-

ren die Teilnehmer diesmal insgesamt
unterwegs. Knapp 500 Kilojoule ha-
ben sie beim Laufen verbrannt, zwei
Halbe Bier und eine Wurstsemmel
sind jetzt weg. 5,75 Kilometer sind sie
an diesem Tag gelaufen, zwei Tage spä-
ter sind es bereits 7,2 Kilometer.

Zillnermacht allenMut, dass sie die
zehn Kilometer am 16. Juli in Woln-
zach schaffen werden! Sogar das Fern-
sehen (Abendschau) schaut am Sams-
tag beim Lauftreff vorbei, um eine
Läuferin über das Training hinweg
mit der Kamera zu begleiten.

Gruppendynamikhilft durchzuhalten
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VON GABRIELE KITTEL, MZ

SPORTMehr als die Hälfte des
Trainings liegt schon hinter
den LAUF10!-Teilnehmern
beim TSV Bernhardswald.
Der Enthusiasmuswächst
mit den Kilometern.

Nach jedem Lauf stehen Dehnübungen auf dem Programm.

Gemeinsam geht es besser: Die Läufer des LAUF10!-Treffs beim Training auf dem Radlweg. Fotos: Kittel
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LAUF10!

➤ Das Ziel: Zehn Kilometer in zehn
Wochen. Diese Distanz wollen die 26
angemeldeten Teilnehmer zum Ende
der Aktion im Laufen schaffen.
➤ Programm: Es wird dreimal in der
Woche, exakt nach Trainingsplan,
durchgeführt – egal ob es kalt ist, reg-
net oder die Sonne vomHimmel
brennt.
➤ Ablauf:Ganz langsam geht es los.
Nach demAufwärmen amBeginn je-
der Trainingseinheit wird abwech-
selnd gewalkt oder gelaufen.Wobei
sich der Laufanteil vonWoche zuWo-
che erhöht. 15 Minuten amStück sind
es in der letzten Trainingswoche.
➤ Abschluss:Höhepunkt der Aktion
ist die gemeinsame Teilnahme beim
Zehnkilometer-Lauf am 16. Juli in
Wolnzach, an dem alle LAUF10!-Grup-
pen aus Bayern teilnehmen. (msr)

WENZENBACH. Der Stammtisch „Red
Devils“ feiert und ganz Wenzenbach
feiert mit. Das Sommernachtsfest be-
ginnt am Samstag ab 20 Uhr am Eis-
stockgelände, doch bereits um 11 Uhr
startet das beliebte Stockturnier auf
der Asphaltanlage, das der EC Schön-
berg - Wenzenbach dem Veranstalter
dem Stammtisch für die bereits 13 ge-
meldeten Mannschaften zur Verfü-
gung stellt. Für das leiblicheWohl und
das „Bayerische Manna“ (Getränke) ist
bestens gesorgt, verspricht der Veran-
stalter. Natürlich ist die gesamte Bevöl-
kerung in und um Wenzenbach zum
Sommernachtsfest recht herzlich ein-
geladen. (msr)

Sommerfest bei
den „RedDevils“

KÜRN. „Die ganze Erde ist ein dicker,
runder Ball“, singen die 27 Kinder des
Johanniter-Kindergartens im Garten:
„Nie fällt jemand runter.“ In ihrer Mit-
te liegt eine (aufgeblasene) Weltkugel.
Rund um den Kinderkreis herum er-
freuen sich die Eltern, Großeltern oder
Freunde an der vergnüglichen, sehr ge-
lungenen „kleinenWeltreise“.

Im September hatte Kindergarten-
leiterin Katrin Artmann mit ihrem
Team das Projekt „Reise in die Welt“
als Jahresthema gestartet. Viele Aktivi-
täten hatten die Kinder über das Jahr
hinweg mit ihren Erzieherinnen
durchgeführt. So galt es z. B. Köstlich-
keiten aus aller Welt zuzubereiten
und gemeinsam auszuprobieren.

Der Höhepunkt aber ist nun die
Aufführung beim Sommerfest. „In Ja-

pan lächeln alle, man zeigt nicht, was
man denkt“, spricht die Erzieherin
und jeweils zwei Kinder führen das

Landestypische ansprechend „verklei-
det“ vor. Herzerfrischend laufen zwei
(kleine) Chinesen um die Weltkugel

herum: „In China kommenwir vorbei,
der Reis schmeckt dort 1a“.

Begeisterten Applaus der Besucher,
darunter Bürgermeister Werner Fi-
scher, bekommen auch die Eskimos
oder die hüpfenden Australier: „Aust-
ralien hat die Kängurus, die hüpfen
wild herum“, erklärt dazu die Erziehe-
rin. „Man merkt, dass die Kinder mit
Begeisterung dabei waren“, freut sich
Marion Auburger bei Kaffee und Ku-
chen im Inneren des Kindergartens an
der Aufführung.

Jedes Kind bekommt schließlich
noch seinen „Kindergartenpass“ über-
reicht, den es zuvor selbst, beispiels-
weise mit Bildern zu jedem Kontinent,
gestaltet hatte. Frisch gestärkt geht es
dann weiter zum nächsten Höhe-
punkt des Fests im Saal der Theater-
gruppe, dem „Clown Hoppala“ (Gaby
Schwarzfischer) aus Walderbach mit
Sohn „Pippo“. „Ich glaub’, die haben
einen Fußkäse dabei“, meint der
Clownmit Schaufel und Besen bewaff-
net und strapaziert die Lachmuskeln
der Gäste. (lgk)

Der Johanniter-Kindergarten ging aufWeltreise
SOMMERFESTKindergarten in
Kürn feierte gelungenes
Sommerfestmit einer „Reise
in dieWelt“.

Alle drehen sich im Kindergarten um die Erdkugel, ob Eskimos, Chinesen oder
die Deutschen. Foto: Kittel
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VORWALD

WENZENBACH

Pfarrei Wenzenbach: Heute, 9.30
Uhr,Messe, 14 UhrMissionsstrick-
kreis, 19 Uhr KDFB: Eucharistiefeier
für Frauen in der Emmeramskirche,
Regensburg.

Pfarrei Irlbach: Pfarrbüro heute ge-
schlossen. Tagesfahrt des Frauen-
bundes nach Schnaittenbach. 14.30
UhrMesse in Schnaittenbach, 19.30
Uhr Chorstunde des Kirchenchores.

Frauenrunde Wenzenbach: Die Füh-
rung im „document Schnupftabak-
fabrik“ in Regensburg findet amMon-
tag, 5. Juli, statt. Die Frauenrunde
trifft sich um 17.30 Uhr an der
Schnupftabakfabrik Regensburg, Ge-
sandtenstraße 3. Abfahrt ist um
16.45 Uhr beim Gemeindeparkplatz.
Infos unter Tel. (0 94 07) 15 81. (msr)

VdKWenzenbach: Am6. Juli Fahrt
nachWindbergmit Besichtigung der
Pfarr- und Klosterkirche Hl. Kreutz
sowie der Richter- undMusikanten-
schenke. Fahrpreis inkl. Besichtigun-
gen 14.50 Euro. Abfahrt am 6.7. um
12.45 Uhr beim FFW-Haus inWen-
zenbach. Anmeldung bei Gerda Gärt-
ner, Tel. (09407) 2857. (msr)

Gambachtal Fußenberg: Freitag Jo-
sef-Mauerer-Pokal und Ausschießen
der Geburtstagsscheibe von Hella
Hartl. Sonntag Teilnahme amGrün-
dungsfest des KSV Irlbach. Treff-
punkt 8.45 Uhr in Irlbach. Samstag,
10. Juli, Sommerbiathlonmit Som-
mernachtsfest.

Grüne Au Thanhausen: AmSonntag
Teilnahme am 90-jährigen Grün-
dungsfest des KSV Irlbach. TP 9 Uhr
in Irlbach beimMelzlstadl. 9.15 Uhr
Marsch zur Kirche. Anschließend
Gründungsfeier imGh. Gambachtal.

SVWAbteilung Gymnastik: Turn-
halle geschlossen. Damengymnastik:
bei schönemWetterWalken oder al-
ternativ Radfahren.

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

BERNHARDSWALD

OGV: Freitag Johannifeier auf der
überdeckten Tieflage bei Blockhüt-
te/Arberstraße, Beginn 19 Uhr. (mz)

Gymnastikclub Pettenreuth: Heute,
16.30 bis 17.30 Uhr, Spiel und Spaß
für Grundschulkinder. Bei Regen in
der Turnhalle. (llu)

Pfarrkirche: Heute, 19 Uhr, Totenro-
senkranz für Anna Solleder. Requiem
Donnerstag, 10.30 Uhr. Trauerfeier
mit Urnenbeisetzung 14.15 Uhr im
Unteren Kath. Friedhof Regensburg.

KLJ Lambertsneukirchen: Für das
Johanni Feuer am Freitag um 20Uhr,
Jugendmit T-Shirt, sind die Holz-
spenden am Feuerplatz beim Alten
Bahnhof abzulegen. (llu)

Pfarrei Kürn: Das Pfarrbüro ist am
Donnerstag geschlossen. (llu)
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ZEITLARN
KAB: Freitag, 18.10 Uhr, Abfahrt der
Fahrgemeinschaften beimNetto zum
Arbeitnehmer-Gottesdienst, um 19
Uhr, in St. Emmeram. Teilnahmemit
Banner.

Wanderfreunde: AmFreitag um 19
UhrMonatsversammlung in der
Gaststätte Stang. Am SonntagWan-
dertag in See. Pkw-Abfahrt um 8Uhr.
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