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GOppingen im
Viertelfinale

Handball Frisch Auf verliert das
Rickspiel im EHF-Pokal nur mit
26:30 in Aalborg. Von Peter Woérz

er Handball-Bundesligist Frisch
D Auf Goppingen steht im Viertelfi-

nale des EHF-Pokals. Nach dem
39:30-Sieg im Hinspiel in Géppingen ver-
lor die Mannschaft des Trainers Velimir
Petkovic gestern zwar mit 26:30 (8:15) bei
dem déanischen Vertreter AaB Aalborg
Handbold, profitierte aber von seinem
komfortablen Vorsprung.

Diese neun Tore vermittelten méglicher-
weise eine Spur zu viel Sicherheit. Und
nach einem Fehlstart mit 0:5 war schnell
klar, dass es ein nervenaufreibender Abend
werden sollte. ,,Wir wollen hier nichts ver-
teidigen, sondern gewinnen®, hatte Petko-
vic als Ziel ausgegeben. Aber sein Team war
inder Aalborger Gigantium Arena nach die-
sem Fehlstart in der passiven Rolle — und
phasenweise auch in Not. Vor 1800 Zu-
schauern, darunter 60 Fans aus GOppin-
gen, bot Frisch Aufin der ersten Hilfte eine
katastrophale Angriffsleistung.

Der offensiven Aalborger Deckung ge-
lang es immer wieder, den Spielfluss zu un-
terbinden, und mit Einzelaktionen waren
die Géste nicht erfolgreich. Hinzu kam,
dass die Goppinger den dinischen Torhii-
ter Soren Rasmussen zu Erfolgserlebnis-
sen verhalfen und auch vom Siebenmeter-
punkt zweimal scheiterten. Die Dénen pro-
fitierten von der Goppinger Verunsiche-
rung vor allem mit Kontertoren und fiihr-
ten zur Halbzeit mit 15:8.

Zu Beginn der zweiten Hilfte verkiirzte
Frisch Auf aufgrund einer nun bewegliche-
ren Deckungsarbeit auf11:15 und holte sich
damit wieder Selbstvertrauen. Das half
auch beim 19:26, als die Dinen erneut ihr
Chance witterten. Aber dann traf Christian
Schone 120 Sekunden vor dem Schlusspfiff
zum 28:24 — und den G6éppingern war klar,
dass es zum Weiterkommen reichen wird.

Boxen

Arthur Abraham
muss sich gedulden

Der mit Spannung erwartete zweite Auf-
tritt des ungeschlagenen Berliner Boxpro-
fis Arthur Abraham im Super-Six-Turnier
der weltbesten Supermittelgewichtler ist
auf den 27. Mérz verschoben worden. Der
Grund fiir die Absage des urspriinglich fiir
den 6. Mérz in Palm Springs angesetzten
Kampfes ist eine Riickenverletzung, die
sich Abrahams Gegner André Direll in der
Endphase seiner Vorbereitung zugezogen
hat. ,Wir gehen davon aus, dass die Verlet-
zung nicht so schwerwiegend ist und der
Kampf mit drei Wochen Verspatung ausge-
tragen werden kann®, sagt Chris Meyer, der
Geschiftsfithrer des Sauerland-Boxstalls.
Nach seinem fulminanten Einstieg in
das Super-Six-Turnier durch einen K. o.-
Erfolg tiber Jermain Taylor weilt Arthur
Abraham seit dem 8. Februar in den USA,
um sich mit seinem Trainer Uli Wegner
vorzubereiten. ,,Es ist mein Ziel, mir in den
USA, der Wiege des Profiboxens, einen Na-
men zu machen®, sagt Abraham, der bei
seinem ersten Kampf in den Vereinigten
Staaten mit einem K. o.-Sieg iiber Edison
Miranda Aufsehen erregt hatte. André Di-
rell hatte seinen ersten Super-Six-Kampf
gegen den Briten Carl Forch verloren.  hh

Kurz berichtet

Handball
Biirkle bleibt in Balingen

Der Bundesligist HBW Balingen-Weilstetten
hat den Vertrag mit dem Kreislaufer Jens Bir-
kle bis 2011 verléngert. Der im Jahr 2005 zum
HBW gekommene 29-Jahrige sei ein sehr
~mannschaftsdienlicher Spieler”, der nach ei-
nem Kreuzbandriss wieder ,,auf das hohe Bun-
desliganiveau zurtickgefunden” habe, sagte der
HBW-Geschéftsfihrer Benjamin Chatton. dpa

Fufdball
Ribéry fehlt erneut

Der deutsche Rekordmeister FC Bayern Miin-
chen muss heute im Derby beim 1. FC Nuirn-
berg auf den franzésischen Nationalspieler
Franck Ribéry verzichten. Der 26-Jahrige wird
wegen einer Prellung am rechten Unterschen-
kel geschont, ist aber nicht schwer verletzt. dpa

Eishockey
Steelers unterliegen Ravensburg

Der SC Bietigheim-Bissingen ist nach einer
1:2-Niederlage gegen Ravensburg auf den vier-
ten Tabellenplatz der zweiten Bundesliga abge-
rutscht. Vor 1600 Zuschauern im Ellental traf
fur die Steelers nur Kasper Degn. ,Wir hatten
viele Torchancen, konnten sie aber nicht nut-
zen", sagte der Trainer Christian Brittig. bes

»Wo ein Wille ist, da findet sich ein Weg*

Interview Der Lauftrainer Herbert
Steffny gibt Tipps, wie man fit fir
den StZ-Lauf am 20. Juni wird.

och vier Monate, dann gehen mehr

\ als Zehntausend Liufer auf die
Halbmarathonstrecke durch die
Stuttgarter Innenstadt. Von einer ,Schmal-

spurvorbereitung® hilt der StZ-Laufex-
perte Herbert Steffny jedoch nichts.

Herr Steffny, Ldufer hatten es in diesem Win-
ter schwer mit der Saisonvorbereitung.
Ja, da muss man sich schon durchbeifien.
Ich selbst weiche im Winter hier in Titisee
immer auf Skilanglauf aus. Das ist ein gutes
Training fiir die Grundlagenausdauer.

Nicht jeder wohnt wie Sie im Schwarzwald
und kann seine Langlaufskier anschnallen.
Leider richtig. An ganz miesen Tagen kann
man aber das Training im Fitnesscenter
aufs Laufband verlagern oder auf einem
Fahrradergometer abstrampeln. Wo ein
Wille ist, da findet sich auch ein Weg. Eine
Laufgruppe aus Siegen erzihlte mir jiingst
bei einem Seminar, dass sie zurzeit unter
einer langen Autobahnbriicke auf einem
Wendepunktkurs schneefrei jogge.

Und wie iiberwindet man seinen inneren
Schweinehund bei diesen Bedingungen?
Indem man ein Ziel hat und nicht nur da-
von redet. Klar ist das manchmal unange-
nehm, so wie etwa die Steuererkliarung.
Aber man schult bereits im Training den
Kampf gegen den inneren Schweinehund,
der im Rennen auf einen lauert. Man wird
dadurch konsequenter und hirter. Ein
Schonwetterldufer wird nicht nur Trai-
ningsmangel aufweisen, sondern auch im
Rennen am Ende weniger kdmpfen.

Worauf muss man achten, wenn man bei
Schnee und Minustemperaturen lduft?

Auf eine gute Ausriistung. Ich laufe auf
Glatteis und Schnee mit griffigem Profil
oder sogenannten Icebug-Laufschuhen. Es
gibt solche Spike-Losungen auch zum Un-
terschnallen an normale Laufschuhe. Na-
tiirlich muss die Bekleidung stimmen. Meh-
rere Schichten halten warm: fiir drunter
Unterwische aus Funktionsfaser, als mitt-
lere Lage empfiehlt sich ein Fleecehemd
und dariiber eine windabweisende Jacke.
Da man iiber den Kopf besonders viel
Wiarme verliert, ist eine Miitze oder ein
Stirnband wichtig.

In genau vier Monaten
fallt beim StZ-Lauf der
Start zum  Stuttgarter
Halbmarathon. Wie sollte
das Training eines Freizeit-
ldufers in den néchsten Wo-

gehort zu den attraktivsten Ldufen im Land.

auf viermal pro Woche gesteigert, erst
dann kommen gezielte Tempoldufe hinzu.

Wenn man iiber die Wintermonate ganz pau-
stert hat, aber trotzdem im Juni tiber die 21
Kilometer starten will -
kann man da jetzt noch fit
werden?

Dabraucht es schon etwas
Talent. Wenn man die per-
sonlichen Erwartungen
weit  herunterschraubt,
kann das vielleicht bei er-

chen aussehen?

Profis sollten im Winter
extraviele Kilometer sam-
meln. Wer den Halbmara-
thon ,nur“ gut schaffen
will, der sollte jetzt drei-
mal pro Woche laufen. Tempo ist noch
nicht wichtig, aber ein ldngerer langsamer
Lauf bis 12 oder 15 Kilometer sollte drin
sein. Das wird in den letzten zwei Monaten

Das Breitensportereignis
in der Region

fahrenen Liufern gerade
noch klappen und in einer
méfigen Leistung enden.
Wer aber Bestzeiten jagen
mochte, der hitte spites-
tens im Dezember das
Training auf den Stuttgarter Halbmara-
thon hin beginnen miissen.

Einem Laufanfinger raten Sie ohne Winter-

Gut trainiert dem 21 Kilometer entfernten Ziel entgegen: der Halbmarathon in Stuttgart

Foto: Baumann

training wahrscheinlich eher zum Start tiber
die Zehnkilometerdistanz.

Richtig. Es ist leider eine verbreitete Un-
sitte mit Schmalspurvorbereitung gleich
Halbmarathon oder Marathon zu laufen,
ohne auf der kiirzeren Distanz Erfahrung
gesammelt zu haben. Ein gesunder Laufein-
steiger kann, wenn er jetzt konsequent drei-
mal die Woche mit 30 Minuten langsamem
Jogging beginnt, im Juni durchaus fiir den
Zehnkilometerlauf fit werden. Im néchs-
ten Jahr ist dann mit ldngerer Vorberei-
tung der Halbmarathon realistisch.

Welche Fehler sollte man im jetzigen Trai-
ningsstadium vermeiden?

Bei der Kilte Tempo zu laufen, bis Juni ist
es noch eine lange Zeit. Ein anderer Fehler
ist es, hochmotiviert zu viel auf einmal zu
trainieren, was zu I"Jberlastung und Verlet-
zungen fithren kann. Regelmifliger Dauer-
lauf im Bereich der Grundlagenausdauer
ist momentan viel wichtiger. Das ist ein

Tempo, bei dem man noch gut reden kann.
Es entspricht 70 bis hochstens 80 Prozent
derindividuell maximalen Herzfrequenz.

Im vergangenen Jahr gab es in Stuttgart
erstmals einen Staffellauf im Halbmara-
thon. Ist das der neue Trend?

Staffelldufe gibt es auch bei Marathons wie
in Frankfurt. Sicherlich fordert es den
Teamgeist, wenn man die ganze Strecke in
Teilabschnitten bewiltigt. Das ist als Team-
bildung interessant fiir Firmen. Allerdings
bringen die Staffeln immer Unruhe in den
Lauferpulk, denn der frisch eingewech-
selte Laufer gibt zu Beginn erst mal Gas
und wurschtelt sich durch die Teilnehmer
des Halbmarathons durch.

Dagegen gehen die Teilnehmerzahlen im Ma-
rathon zuriick. Endet der grofse Laufboom?
Sie gehen nicht wirklich zuriick und der
Laufboom wird nicht enden. Marathon
stagniert auf hohem Niveau. Immer mehr
Marathonveranstaltungen teilen sich eine
nicht unendlich vermehrende Schar von
Marathonis. Zudem gibt es den Trend,
dass sich viele mit einer oder zwei Mara-
thonteilnahmen im Leben zufrieden ge-
ben. Das war frither anders, da galt das
Motto: einmal Marathonldufer — immer
Marathonléufer. Zurzeit findet eine
Gesundschrumpfung statt. Qualitdtsveran-
staltungen oder attraktive Reiseziele wie
Frankfurt, Berlin oder New York wachsen
weiter. Ansonsten boomt der Halbmara-
thon, der sich als Trittbrettfahrer der City-
Marathons in die Herzen der Stédte einge-
schlichen hat. Als Trainer sehe ich diese
Tendenz positiv, denn man ist schliefllich
Laufer auch ohne jemals einen Marathon
bewéltigt zu haben.

Und wie sieht Ihre personliche Saisonpla-
nung aus? Ein Start in Stuttgart wdre fiir Sie
ja Premiere - und die Konkurrenz miisste
sichwarm anziehen.

Na, mit meinen mittlerweile 56 Jahren
muss die Elite natiirlich keine Angst mehr
vor mir haben. In Stuttgart habe ich zu mei-
ner Weltklassezeit in den 80er Jahren den
Zehnkilometer-Citylauf gewonnen und bei
der Europameisterschaft die Bronzeme-
daille erlaufen. Aber das ist schoner Schnee
von gestern. Halbmarathon wiirde in der
Tat noch fehlen. Vielleicht klappt es dieses
Jahr terminlich doch noch.

Das Gesprach fiihrte Stefanie Keppler.

Lauftrainer Herbert
Steffny ist ein Lauftier -
das sagt der 56-Jahrige
aus Titisee-Neustadt
Uber sich selbst. Wenn er
sich einen Tag nicht be-
wege, bekomme er
schlechte Laune. Der Ma-
rathon-Dritte der EM
1986 in Stuttgart ist der
bekannteste Lauftrainer in Deutschland. Sein
prominentester Schiitzling war der friihere Bun-
desaufdenminister Joschka Fischer (Griine). stk

Foto: StZ

// Mehr zum StZ-Lauf und Steffny unter
www.stuttgarter-zeitung.de/stzlauf
www.herbertsteffny.de und in Steffnys Bestsel-
ler ,Das grofde Laufbuch” (Stidwest Verlag).

Ergebnisse
vl oM GOLF  [llEsHockey |
FUSSBALL Regionalliga West: Leverkusen Il - Bochum [1 1:4. GOLF EISHOCKEY
2.Bundesliga: L Spfr Lo:cte 19 30:14 39 | 10. M'annheim 20 2324 24 ys.pGA-/Europa-Tour, Match Play Championship 2. Bundesliga: Landshut Cannibals - ETC Crimmit-
1. FC Union Berlin - TuS Koblenz 3:2 2 Saarbricken 18 30:20 38 | 11. Tr\?r 18 25:35 24 i Marana/Arizona, 1. Runde: Martin Kaymer (Mett-  schau 0:5, Lausitzer Fiichse - Wolfe Freiburg 2:3nV.,,
Tore: 1:0 Dogan (10.), 1:1Kapllani (14.), 2:1Dogan 3. Bochumll 21 33:18 34 | 12. Ménchen.Il 19 2431 23 mann)- Chad Campbell (USA) 4und 2. Heilbronner Falken - Schwenninger ERC 5:4 n.P., REV
(28.), 2:2 Hartmann (48.), 3:2 Stuff (59.). Schiedsrich- 4. Miinster 19 29:23 30 | 13. DiisseldorfIl 18 18:25 23 2, Runde: Tim Clark (Siidafrika) - Martin Kaymer

terin: Steinhaus (Hannover). Zuschauer: 10 046.
Fortuna Diisseldorf - Rot-Weif} Ahlen 4:0
Tore: 1:0 Anderson (30.), 2:0 Oehrl (37.), 3:0 Harnik
(44.), 4:0 Heidinger (64.). Schiedsrichter: Gagel-
mann (Bremen). Zuschauer: 18 500.

Arminia Bielefeld - MSV Duisburg 1.2
Tore: 0:1Baljak (10.), 1:1 Mijatovic (57.), 1:2 Feick
(79./Eigentor). Schiedsrichter: Rafati (Hannover). Zu-
schauer: 13 400.

1860 Miinchen - Alemannia Aachen 13.00
FC Hansa Rostock - FC Augsburg 13.00
FSV Frankfurt - Karlsruher SC So
Energie Cottbus - SC Paderborn So

Rot-Weifs Oberhausen - SpVgg Greuther Firth ~ So

5. Kaiserslau. Il 18 20:15 28
6.1.FCKaInll 19 20:21 28

14, BonnerSC 20 30:28 22
15. Elversberg 18 23:21 22

7. Essen 19 23:16 26 | 16.Schalke 041120 24:28 22
8. SV Verl 18 23:24 26 | 17. Leverkus.ll 20 27:34 22
9. Mainz 0511 19 21:29 25 | 18. Worms 19 13:30 11

HANDBALL

EHF-Pokal, Achtelfinale, Riickspiel: AaB Handbold/
Dénemark - FA Goppingen 30:26 (Hinspiel: 30:39, da-
mit Goppingenim Viertelfinale).

Bundesliga: Grofwallstadt - Hannover-Burgd. 31:18.

1. FC Kaiserslautern - FC St. Pauli Mo 1. Hamburg 37:3 10. N-Lubbecke 17:23
Verein Sp G U V Tore Pkt 2. Kiel 36:4 11, Magdeburg 16:22
1. 1.FCKaiserslautern 22 14 5 3 3417 47 > flensburg 30:10 | 12. Wetzlar 13:23
> FCSt. Pauli 22 14 4 4 4821 46 4. Géppingen 27:11 | 13. Melsungen 12:26
NI Ee 2 118 3 4628 41 5 Lemgo ] 26:14 | 14 Hapnover-Burgdorf 11:29
4 Fortuna Diisseldorf 23 12 4 7 3622 40 6. Rhein-Neckar Lowen25:15 | 15. Balingen 10:28
- — - 7. Grofwallstadt 25:15 | 16. TSV Dormagen 10:30
>. Armm'a_B'elefEId 23 124 7 3523 40 g Gummersbach 23:15 | 17. Diisseldorf 9:31
6. MSV Duisburg 23 115 7 3831 38 “ofycheeBerlin 2020 | 18. Minden 533
7.1.FCUnion Berlin 22 96 7 30:30 33
8. SC Paderborn 22 87 7 30:30 31 ZweiteLiga Sitid: HSG FrankfurtRheinMain - TV Neu-
9. AlemanniaAachen 22 8 6 8 22:25 30 hausen-Erms 26:29, Huttenberg - Eisenach 27:29.
10. 1860 Miinchen 22 85 9 2626 29 I iesenheim 319 | 10.HGSaarlouis 1921
11. Greuther Flirth 22 91 12 3937 28 5 7VHittenberg  29:13 | 11 Eisenach 1923
12. EnergieCottbus 22 7 6 9 31:30 27 "3 'jjtenfeld 2812 | 12.BBMBietigheim.  17:23
13. Karlsruher SC 22 83 11 30:33 27 "4 Bergischer HC  25:15 | 13.EHVAue 16:24
14. FCHansaRostock 21 7 3 11 22:30 24 5. Neuhausen-Erms ~ 25:17 | 14. Obernburg 16:24
15. RW Oberhausen 22 73 12 19:35 24 6. Erlangen 24:16 | 15. Essen 15:25
16. TuS Koblenz 23 46 13 21:40 18  7.TVKorschenbroich 21:19 | 16. TSG GroR-Bieberau 14:26
17. FSV Frankfurt 22 46 12 15140 18 8. FrankfurtRheinMain 21:21 | 17. Coburg 13:27
18. Rot-Weif3 Ahlen 23 36 14 12:36 15 9. Concordia Delitzsch 20:20 | 18. Leichlinger TV 11:29

(Mettmann) 3und 2.

BASKETBALL

NBA: Cleveland Cavaliers - Denver Nuggets 116:118
nV. Los Angeles Lakers - Boston Celtics 86:87.

TENNIS

ATP-Turnier in Memphis, Viertelfinale: Philipp Petz-
schner (Bayreuth) - Lukas Lacko (Slowakei) 6:1,1:6,
6:1.

ATP-Turnier in Marseille, Achtelfinale: Mischa Zve-
rev (Hamburg) - Guillaume Rufin (Frankreich) 7:5,
6:7,6:3.

ATP-Turnier in Buenos Aires, Achtelfinale: Juan Mo-
naco (Argentinien) - Juan Ignacio Chela (Argenti-
nien) 7:6 (7:3), 4:6, 6:2; Horacio Zeballos (Argenti-
nien) - Carlos Moya (Spanien) 6:4, 6:4.

Viertelfinale: Albert Montafes (Spanien) - David Nal-
bandian (Argentinien) kampflos.

WTA-Turnier in Memphis, Viertelfinale: Maria Scha-
rapowa (Russland) - Elena Baltacha (Grofbritan-
nien) 6:2, 7:5; Sofia Arvidsson (Schweden) - Melanie
Oudin (USA) 6:1, 6:3; Petra Kvitova (Tschechien) -
Kaia Kanepi (Estland) 1:6, 6:3, 7:6 (7:0); Anne Keotha-
vong (Grofibritannien) - Karolina Sprem (Kroatien)
6:4,6:3.

WTA-Turnier in Dubai, Halbfinale: Venus Williams
(USA) - Shahar Peer (Israel) 6:1, 6:4.

WTA-Turnier in Bogota, Viertelfinale: Angelique Ker-
ber (Kiel) - Pauline Parmentier (Frankreich) 6:1, 6:4.

Bremerhaven - Hannover Indians 6:5, EHC Miinchen
- SC Riessersee 2:3, Dresdner Eislowen - Kaufbeuren
1:4,SC Bietigheim-Bissingen - Ravensburg 1:2.

1. Miinchen ~ 176:95 98 8. Lausitz 133:139 63
2. Schwenning. 172:119 95 9. Bremerhaven 130:145 59
3. Ravensburg  139:104 84 | 10. Kaufbeuren 138:164 58
4, Bietigheim  133:101 84 | 11.Dresden 128:159 54
5. Landshut 142:115 75 | 12. Crimmitschau119:144 49
6. SCRiessersee 155:147 75 | 13.Hannover ~ 114:175 41
7. Heilbronn  154:139 69 | 14. Freiburg 123:210 39
Fernsehen

SAMSTAG

16.15 Uhr, Eurosport: Handball: Champions League,
Gruppe C, Alingsas HK - HSV Hamburg.

17 Uhr, SWR: Sport am Samstag.

18 Uhr, ARD: Sportschau.

19.45 Uhr, DSF: Basketball: Bundesliga, 24. Spieltag,
AlbaBerlin - Telekom Baskets Bonn.

22.15 Uhr, ZDF: das aktuelle Sportstudio.

SONNTAG

15 Uhr, Eurosport: Handball: Champions League,
Gruppe B, KC Veszprém - Rhein-Neckar Léwen.

17 Uhr, Eurosport: Handball: Champions League,
Gruppe D, Ademar Leén - THW Kiel.

17.45 Uhr, DSF: Handball: Bundesliga, 20. Spieltag,
HBW Balingen-Weilstetten - MT Melsungen.

21.45 Uhr, SWR: Sport im Dritten: Fuball: Bundes-
liga, Riickblick auf 1. FC KéIn - VB Stuttgart und 1899
Hoffenheim - Borussia Ménchengaldbach sowie Zu-
sammenfassungen der drei Sonntagsspiele. Studio-
gast: Erwin Staudt (Président VB Stuttgart).



