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LOHFELDEN. Die Eröffnung
des Mega-Stores für Reiterbe-
darf steht bevor: Am Mitt-
woch, 1. Juni, wird das Unter-
nehmen Krämer Pferdesport
seinen Laden am Lohfeldener
Rüssel eröffnen – nach sieben
Monaten Bauzeit ist dies nun
der 29. Standort des Unterneh-
mens mit Hauptsitz in Ho-
ckenheim.

In Sichtweite des Autohofs
bietet das Unternehmen Reit-

sportartikel, die nach Themen
sortiert sind – von Western bis
Military. Das insgesamt 7000
Quadratmeter große Grund-
stück umfasst zudem eine Vor-
führfläche, auf der Kunden an
ihren Pferden neue Sättel tes-
ten können. Da im Gewerbe-
gebiet Lohfeldener Rüssel laut
Regionalplan keine Handels-
firmen zugelassen sind,
brauchte das Unternehmen
eine Ausnahmegenehmigung.

Um bestehende Firmen nicht
zu schwächen, muss die Firma
Auflagen erfüllen.

Zu erreichen ist der Mega-
Store über die Autobahn 7 und
49, Ausfahrt Kreuz Kassel-Mit-
te, unter der Adresse Mat-
thäus-Merian-Straße 1c, Loh-
felden. (ali)

Das Eröffnungsprogramm
vom 2. bis 4. Juni findet man
unter http://zu.hna.de/Pferde-
sport

Krämer Pferdesport öffnet bald
Fachgeschäft in Lohfelden ab 1. Juni – Anprobe von Sätteln möglich

Das Thema
111 Kilometer und 3000
Höhenmeter – auch dieser
Herausforderung können
sich Wanderer bei den
Grimmsteig-Tagen vom
24. bis 26. Juni stellen. Mit
Sportwissenschaftler
Kuno Hottenrott sprachen
wir über Vorbereitung,
Sinn und Ahle Wurst.

Zur Person
KUNO HOTTENROTT (56) ist Sport-
wissenschaftler. Er ist Leiter des

Arbeitsbe-
reichs Trai-
ningswissen-
schaft und
Sportmedizin
an der Martin-
Luther-Univer-
sität Halle-Wit-
tenberg und
Präsident der

Deutschen Vereinigung für
Sportwissenschaft. Hottenrott
ist verheiratet, hat zwei Kinder
und lebt in Kassel. Foto: privat

Kuno
Hottenrott

diese Extremtour den Energie-
bedarf berechnet. Danach
würde ein 80 Kilogramm wie-
gender Mann unter Berück-
sichtigung der zu bewältigen-
den Höhenmeter und dem
Tragen eines Rucksacks mit
fünf Kilo etwa 7800 Kilokalo-
rien verbrauchen. Die körper-
eigenen Energiespeicher rei-
chen dafür nicht aus, sodass
eine regelmäßige Verpflegung
notwendig ist. Dabei sollte
man vollwertige Kost mit rela-
tiv hohem Fettanteil und
hochwertigen Kohlenhydra-
ten bevorzugen. Ich empfehle,
eher ein Vollkornbrot mit Ah-
ler Wurst statt einem Weiß-
mehlbrötchen mit süßem Auf-
strich. Und als Snack keine
Schokolade, sondern lieber ei-
nen Nussriegel.

Die Wanderung ist schon in

HOTTENROTT: Der Extrem-
wanderer sollte vorher regel-
mäßig trainiert haben und so-
wohl mehrere kürzere und ei-
nige längere Strecken gewan-
dert ist. Ich rate jedem, vorher
mindestens einmal die Hälfte
der Strecke oder zumindest 40
Kilometer am Stück zu wan-
dern. Zusätzlich Rumpf- und
Beckenmuskulatur trainieren,
um eine hohe Gangstabilität
zu haben und Gelenkbe-
schwerden vorzubeugen.
Auch die mentale Vorberei-
tung ist wichtig.

Mental vorbereiten, was
heißt das überhaupt?

HOTTENROTT: Jedem sollte be-
wusst sein, dass bei 111 Kilo-
meter Wandern verschiedene
Probleme auftreten können.
Es gibt Abschnitte, bei denen
das Wandern dann keinen
Spaß machen wird, weil
Schmerzen und Beschwerden
auftreten können. Man muss
die Willenskraft haben, auch
unter erschwerten Bedingun-
gen nicht gleich aufzugeben,
sondern sich auf etwas Positi-
ves auf der Strecke zu konzen-
trieren. Meiner Erfahrung
nach hilft es, die gesamte Stre-
cke in Zielabschnitte zu unter-
teilen. Ist ein Zwischenziel er-
reicht, kann eine bewusste
Pause, Zeit für einen Snack
oder eine Entspannung einge-
legt werden. Auch sollte jeder
die Sinnfrage einer Extrem-
tour im Vorfeld beantwortet
haben. Also: Warum mache
ich das? Was ist mein Ziel?

Sie haben ja auch gesagt,
man muss auf seine Ernährung
achten. Was bedeutet das?
HOTTENROTT: Bei so einer Ex-
tremwanderung wird sehr viel
Energie benötigt. Ich habe für

V O N M I C H A E L A P F L U G

111 Kilometer ist der
Grimmsteig 2XL lang. Ist das
überhaupt noch gesund?

KUNO HOTTENROTT: Wenn
man sich gut vorbereitet,
dann durchaus. Es gibt nur
Probleme, wenn man unvor-
bereitet an den Start geht.

Was könnte da passieren?
HOTTENROTT: Da gibt es typi-

sche Probleme, die man von
längeren Märschen kennt:
Fußprobleme, Blasen oder
wundgelaufene Stellen, Knie-,
Hüft- oder Rückenprobleme
und Muskelschmerzen.

Warum sollte man über-
haupt so viel wandern?

HOTTENROTT: Jeder hat persön-
liche Motive. Ich denke, bei
vielen spielt die Möglichkeit,
Grenzerfahrungen zu ma-
chen, eine Rolle. Aber es geht
auch darum, sich besonderen
Herausforderungen zu stellen
und um das Erlebnis und
Abenteuer in der Gruppe.

Wie bereite ich mich auf so
eine Extremwanderung vor?

Ahle Wurst-Brot statt Schokolade
Interview: Prof. Dr. Kuno Hottenrott gibt Tipps für 111-Kilometer-Extremwanderung bei Grimmsteig-Tagen

sechs Wochen. Ist das genug
Zeit für mich als unerfahrenen
Wanderer, um das zu schaffen?

HOTTENROTT: Wenn man ei-
nen gewissen Fitnessgrad mit-
bringt? Mit Sicherheit. Wer
seit Jahren keinen Sport ge-
macht hat, übergewichtig ist
und orthopädische Probleme
hat, der sollte sich länger vor-
bereiten. Wer seit vielen Jah-
ren zwei, dreimal in der Wo-
chen läuft oder wandert, hat
noch genügend Zeit.

Wie unterscheidet sich die
Vorbereitung auf eine Extrem-
wanderung von der auf einen
Marathon?

HOTTENROTT: Jeder sollte
auch im Vorfeld schon mal in
der Nacht gewandert sein. Es
ist wichtig zu erfahren, wie
man sich nachts zwischen 2
und 3 Uhr fühlt, wenn man er-
schöpft und müde ist. Die
Trittsicherheit kann bei Ermü-
dung und Dunkelheit deutlich
nachlassen. Es ist auch wich-
tig, dass man die Wanderung
gemeinsam mit einer Gruppe
plant. Ist man mit Freunden

unterwegs, kann man sich ge-
genseitig motivieren und
Schwächephasen gemeinsam
überwinden.

Anmeldung für die Grimm-
steig-Tage: Im Internet unter
www.grimmsteig.de/grimm-
steig-tage.

Fotos vom Grimmsteig
aus dem Jahr 2015 gibt es auf
http://zu.hna.de/grimmsteig0405
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Die Top 10 der
Wander-Tipps

S o klappt das Wandern. Das
sind die zehn wichtigsten
Tipps des Experten.

• Muskulatur stärken: Die be-
ckenstabilisierenden Muskeln
dreimal pro pro Woche trai-
nieren

• Fettstoffwechsel trainieren:
Wandern Sie mit leerem Ma-
gen mindestens 90 min.

• Für den Ernstfall üben: Meh-
rere längere Wanderungen
von mindestens 40 Kilome-
tern mit Proviant und Gepäck
laufen.

• Regelmäßig essen: Während
der Wanderung alle 30 Minu-
ten Essen und Trinken. Even-
tuell einen Trinkrucksack mit-
nehmen.

• Das Richtige essen: Lebens-
mittel mit hochwertigen Koh-
lehydraten und mehrfach un-
gesättigten Fettsäuren essen.

• Mental vorbereiten: Strecke
im Kopf durchgehen, mentale
Streckenkarte erstellen, Teil-
streckenerfolge und -beloh-
nungen festlegen.

• Wichtiges einpacken: Ein Ers-
te-Hilfe-Set mit Tape, Binden,
Blasenpflastern, Traubenzu-
cker, Schmerzgel und -mittel
sollte jeder Wanderer mitha-
ben.

• Am Tag davor schlafen: Aus-
geruht an den Start gehen, in
den Tagen davor sehr wenig
oder keinen Alkohol trinken.

• Für Abwechselung sorgen:
Ablenkung können Hörbu-
cher, geeignete Musik zum
Gehrhythmus, Gruppenge-
spräche, Spiele und Quizze
sein.

• Mit anderen laufen: In der
Gruppe zu wandern, ist moti-
vierender. Gefährten können
gemeinsam ankommen, sich
gegenseitig motivieren, sich
bei Schwächephasen gegen-
seitig helfen und am Ende ge-
meinsam jubeln. (mia)

Kostenlos Strom tanken
EAM installierte Schnellladesäule für Pkw in Schauenburg
V O N P E T E R D I L L I N G

SCHAUENBURG. Die Zahl pri-
vat genutzter Elektromobile
in Schauenburg ist sehr über-
schaubar. Ein gutes Dutzend
mit Elektromotor angetriebe-
ner Pkw gebe es wohl in der
Gemeinde, schätzt der Solar-
Unternehmer Andreas Jung
aus Elgershausen.

Diese wenigen Autobesitzer
dürfen sich nun freuen: Ab so-
fort können sie – bis auf Wei-
teres – auf dem Parkplatz ge-
genüber der Raiffeisenbank
Elgershausen kostenlos Strom
tanken. Dort steht eine
Schnellladesäule.

Nach Auskunft von Andreas
Schneider, Leiter der Netzregi-
on Baunatal der EAM, können

E-Mobil-Besitzer ihre Batte-
rien dort in einer guten Stun-
de fast vollständig aufladen.
Die EAM hat die Säule in Zu-
sammenarbeit mit der Raiffei-
senbank Baunatal und der Ge-

meinde Schau-
enburg errich-
tet. Die Ge-
meinde stellte
das Grund-
stück zur Ver-
fügung. „Wir
bezahlen den
Strom“, sagte
Raiffeisen-
bank-Vor-

standschef Michael Hohmann.
Die Bank möchte das Thema
Elektromobilität weiter nach
vorn bringen.

Das möchte die Gemeinde

Schauenburg auch. Aber sie
hat bisher noch kein einziges
Elektroauto in ihrem Fuhr-
park. Die vorhandenen Fahr-
zeuge seien alle relativ neu.

Strom aus Fotozellen
In drei bis fünf Jahren kön-

ne das Strom-Thema bei einer
Ersatzbeschaffung aktuell
werden, sagte Bürgermeiste-
rin Ursula Gimmler auf Anfra-
ge. Der Solar-Unternehmer
Jung, der eines seiner Elektro-
autos für die Einweihung der
Säule zur Verfügung stellte,
hat dagegen nur noch ein
Auto mit Verbrennungsmotor
im Fuhrpark. Sieben Monate
im Jahr könne er den dafür be-
nötigten Strom durch Fotovol-
taik selbst erzeugen, sagt er.

Andreas
Jung

Ihre
Meinung
zählt!

www.HNA.de

Sagen Sie uns Ihre Meinung zu Qualität
und Wirkung von Werbung in der HNA.

Nehmen Sie an der neuen Forschungsreihe Ihrer HNA
teil, gestalten Sie mit und sichern Sie sich monatlich
die Chance auf den Gewinn attraktiver Preise.

Wir danken allen Lesern,
die sich bereits angemeldet haben.

Mitmachenundgewinnen!

Anmeldung und alle Infos unter
www.HNA.de/werbepanel


