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quenzmessung werden Belas-
tungs- und Ruhewerte ermit-
telt. Am Ende jeder Stufe wird
aus dem Ohrläppchen ein klei-
ner Tropfen Blut entnommen.
Und aus diesem Tropfen wird
der Laktatwert ermittelt, ge-
nauer gesagt: die Konzentrati-
on von Laktat im Blut. Die ge-
laufenen Geschwindigkeiten
und der Laktatwert im Blut
werden in Beziehung gesetzt.
Daraus resuliteren die Trai-
ningsempfehlungen (Stre-
ckenlängen, Herzfrequenz).
„Auf diese Art kann man mit
dem eigenen Stoffwechsel ar-
beiten und die aerobe Schwel-
le heben“, sagt Hottenrott.
Das sei vor allem deshalb
wichtig, weil die Energiege-
winnung unter Sauerstoff-
schuld (anaerob) 18-fach mehr
Energie verbrauche.

genau zu bestimmen. Auf die-
ser Grundlage können dann
Empfehlungen für das Trai-
ningsprogramm gegeben wer-
den.

DER TEST IN DER PRAXIS
Der Praxistest findet am

kommenden Freitag (15 bis 17
Uhr) auf der Kasseler Buche-
nau-Kampfbahn statt.
„Schwitzen ist erwünscht“, be-
schreibt Hottenrott, der an
der Universität Halle das Insti-
tut für Leistungsdiagnostik lei-
tet, den mindestens dreistufi-
gen Lauftest. Dabei werden
drei Runden – also 1200 Meter
– bei einer individuell festge-
legten Zeit gelaufen. Unter-
brochen von einer Ruhepause
werden noch mindestens zwei
weitere schnellere Runden ab-
solviert. Über eine Herzfre-

Von Martin Scholz

KASSEL. Allmählich wird es
ernst für die rund 150 Teilneh-
mer unserer Aktion „Lauf
geht’s“. Zwar liegt der Start
beim Kasseler Halbmarathon
am 16. September noch eine
ganze Weile in der Zukunft,
aber bereits heute steht beim
Baunataler Nordhessencup
ein erster Praxistest über 10
Kilometer auf dem Programm.
Und nicht nur das. Um auf der
Zielgeraden des Laufprojektes
optimal trainieren zu können,
gab der Kasseler Sportwissen-
schaftler Prof. Dr. Kuno Hot-
tenrott am Donnerstagabend
eine Einführung in die trai-
ningswissenschaftlichen Mög-
lichkeiten eines Laktattest.
Hier sind die Fakten:

DER TEST ALS HILFSMITTEL
Warum ein Laktattest,

wenn man ohnehin drei- oder
viermal in der Woche läuft?
Eine von mehreren Fragen,
mit denen am Donnerstag-
abend rund 40 Teilnehmer
den Weg in den großen Sit-
zungssaal der HNA in der
Frankfurter Straße gefunden
hatten. „Der Laktattest dient
als Instrument, um optimal
trainieren zu können, denn je-
der Trainingsplan ist so indivi-
duell wie ein Fingerabdruck“,
erläuterte Sportwissenschaft-
ler Kuno Hottenrott.

Der Test (siehe auch Hinter-
grund) diene als Hilfsmittel,
die eigene Leistungsfähigkeit

„Schwitzen ist erwünscht“
Sportwissenschaftler Kuno Hottenrott hält Vortrag zur Laktatwertmessung – Test am Freitag

INTERVALLFASTEN
Gewissermaßen als Zugabe

(„Abnehmen ist für viele Hob-
byläufer ein großes Thema.“)
gab Hottenrott abschließend
noch einen Einblick in die

Möglicheit des Intervallfas-
tens. Dabei kann man den
Trainingseffekt deutlich ver-
bessern, wenn man beispiels-
weise einmal wöchentlich ei-
nen Fastentag einlegt.

Faktencheck: Prof. Dr. Kuno Hottenrott (Mitte) erklärt „Lauf geht’s“-Teilnehmern die Zusammenhänge zwischen einem Laktattest und
optimaler Trainingssteuerung. Rechts außen die HNA-Redakteure Jens Nähler (auch Trainer) und Martin Scholz (v.l.). Foto: Pia Malmus

Laktatwert und Ausdauerleistung
Wenn während einer intensi-
ven Ausdauerbelastung der
über die Atmung aufgenom-
mene Sauerstoff nicht ganz
ausreicht, um den im Muskel
benötigten Energiebedarf
(ATP, energiereiche Phospha-
te) zur Muskelkontraktion zu
decken, entsteht das saure
Stoffwechselprodukt Laktat.
Es handelt sich dabei um das
Salz der Milchsäure, ist ein
Stoffwechselzwischenpro-
dukt, wird also nicht aus dem

Körper ausgeschieden. Laktat
ist der beste Indikator für die
objektive Beurteilung der
Ausdauerleistungsfähigkeit,
denn bei steigender Belas-
tung nimmt die Laktatbil-
dung zu.

Diesen Bereich bezeichnet
die Sportmedizin auch als ae-
robe/anaerobe Schwelle oder
Fettstoffwechselgrenze, die
im Cardio-/Fettstoffwechsel-
training nicht überschritten
werden sollte.

H I N T E R G R U N D

Drei Fragen

„Finalrunde
anpeilen“

A lexander Kunick
kommt aus Calden,
wohnt in Kassel und

spielte zuletzt für die SVH Kas-
sel in der Tennis-Gruppenliga.
In diesem Sommer geht er als
Neuzugang für den Herren-30-
Bundesligisten ST Lohfelden
auf den Court, heute erstmals
beim Auswärtsspiel in Aschaf-
fenburg. Kunick, der im Okto-
ber 30 Jahre alt wird, ist Zahn-
arzt in Habichtswald.

Herr Kunick, der Sprung von
der hessischen Gruppenliga in
die Bundesliga ist sicher eine
Herausforderung?

ALEXANDER KUNICK: Auf jeden
Fall, und es ist eine gewaltige
Umstellung. Die Anforderun-
gen sind größer und die Spiele
sicher anspruchsvoller, das Ni-
veau liegt höher. Man muss
sich halt auch auf längere Mat-
ches einstellen. Und ganz da-
von abgesehen sind die Fahr-
ten weiter.

Wie haben Sie sich auf die
Saison vorbereitet?

KUNICK: Ich habe versucht,
möglichst viel Matchpraxis zu
bekommen. Und im Training
das Pensum erhöht, neue Sa-
chen ausprobiert, dazu Kraft
und Ausdauer ebenso trainiert
wie Beinarbeit und Schnellig-
keit.

Was sind Ihre persönlichen
Ziele und die der Mannschaft?

KUNICK: Ich will mit einer
optimalen Leistung der Mann-
schaft helfen, ihre Ziele zu er-
reichen. Ich kämpfe um jeden
Punkt, gebe immer alles. Und
das jetzt eben für die ST Loh-
felden. Letztendlich wollen
wir früh für den Klassenerhalt
sorgen und dann wieder die Fi-
nalrunde anpeilen. (fri)

Foto: Wilfried Müller

Alexander
Kunick, Ten-
nisspieler der
ST Lohfelden

Tennis-Bundesliga Süd Herren 30

(Beginn jeweils 12 Uhr): 9. Juni:
Aschaffenburg - ST Lohfelden, 16.
Juni: Lohfelden spielfrei, 23. Juni: ST
Lohfelden – Güglingen, 30. Juni:
Dachau – ST Lohfelden, 7. Juli: St Loh-
felden - TC Großhesselohe, 14. Juli:
Iphitos München – ST Lohfelden, 21.
Juli: ST Lohfelden - SC Safo Frankfurt.

Die Spieltage

kochte jeweils ein Fan zusam-
men mit einem Spieler ein Nu-
del-Gericht. Das machte nicht
nur den Fans, sondern auch den
Eishockey-Profis viel Spaß. „Es
ging uns darum, Spieler und
Fans bei diesem Treffen zusam-
menzubringen“, sagt Christoph
Steinbach von den Huskies.

Nach dem Essen erhielten
die Fans ihre Preise. Zwei Dau-
erkarten für die kommende
Huskies-Saison bekam Natalie
Schmoll aus Fuldatal. Über je-
weils ein Trikot des Torschüt-
zen des Jahres, Sam Povor-
ozniouk, durften sich Horst
Mielke (Kassel), Mike Trobisch
(Kassel) und Marcel Nigge (Ha-
bichtswald-Ehlen) freuen.
Christian Vaupel (Hess. Lichte-
nau) und Detlef Herbst (Vell-
mar) erhielten jeweils ein
Drei-Monats-Abonnement der
HNA. (mko)

KASSEL. Das war eine besonde-
re Preisübergabe. 300 Fans hat-
ten bei der gemeinsamen Akti-
on der Kassel Huskies und der
HNA zur Wahl des Tores des
Jahres mitgemacht, die Sam Po-
vorozniouk mit 57 Prozent der
Stimmen für sich entschied.
Jetzt bekamen die Gewinner,
die durch ihre Stimmen an der
Aktion teilnahmen, ihre Preise
im Kasseler Vapiano von den
Spielern Marco Müller, Michi
Christ, Derek Dinger und Alex
Heinrich überreicht.

Der Eishockey-Zweitligist
hatte sich für die Gewinner et-
was Besonderes einfallen las-
sen. Sie durften sich nicht nur
über ihre Preise freuen, son-
dern bekamen noch ein Treffen
mit den vier Spielern oben-
drauf. Im Vapiano hatte Restau-
rantchef Heiner Gosda zwei
Kochstellen bereitgestellt. Dort

Fans kochen mit den Huskies
Tor des Jahres: Gewinner bekommen von Kasseler Eishockey-Spielern ihre Preise überreicht

Besonderes Treffen: Die Huskies (hinten von links) Marco Müller, Michi Christ, Derek Dinger und Alex
Heinrich übergaben Preise und kochten zusammen mit den Fans (vorn von links) Mike Trobisch,
Christian Vaupel, Marcel Nigge, Natalie Schmoll und Horst Mielke. Der Gastgeber war Vapiano-Res-
taurantchef Heiner Gosda (hinten rechts). Foto: Pia Malmus

KASSEL. Durch die Unterstüt-
zung zahlreicher Paten freuen
sich viele Kinder schon jetzt auf
den Mini-Marathon beim EAM
Kassel Marathon am 15. Sep-
tember. Allein der Kasseler
Ferngasnetzbetreiber Gascade
hat 1100 Startplätze gestiftet.

Bis zu 5000 Talenten werden
erwartet. Die Verlosung der
freien Startplätze ist abge-
schlossen (Gewinner im Kasten
rechts). Auch Schulen, die
nicht an der Verlosung teilnah-
men, können noch Teilneh-
mer melden. Daher werden
weitere Paten gesucht. (red)

Mini-Marathon steht hoch im Kurs
Startplätze für junge Läufer sind verlost – Weitere Paten gesucht

Was bleibt?
Der spannende Titelkampf der
Handball-Bundesliga +++ Der Ju-
bel der SG Flensburg-Handewitt
+++ Ein neues Gesicht im Ten-
nis-Zirkus +++ Maximilian Mar-
terer +++ Die Erkenntnis, dass
Nadal (noch) eine Nummer zu

groß ist für
Marterer +++
Die Fünf-Satz-
Krimis von Ale-
xander Zverev
+++ Die Er-
nüchterung –
drei Fünf-Satz-
Krimis sind zu
viel für Zverevs

Oberschenkel +++ Die Diskus-
sionen über die Gehirnerschüt-
terung von Loris Karius +++
Löws Streichliste +++ Die Er-
kenntnis, dass der Bundestrai-
ner immer für eine Überra-
schung gut ist +++ Die Zuver-
sicht, auch ohne Sané ein star-
kes DFB-Team zu haben +++ Die
Vorfreude auf die WM. (mko)

Foto: Angelika Warmuth/dpa

Maximilian
Marterer

Fußball

Aufstieg zur Verbandsliga Nord
Thalau - Grebenstein . . . . . . . . . Sa. 17.00

1. Tuspo Grebenstein 1 3:1 3
2. FSV Thalau 1 3:2 3
3. TSV Wabern 2 3:6 0

Aufstieg zur Gruppenliga Kassel
Neukirchen - Eintracht Edertal . Sa. 16.00
Herleshsn./N./U. - Wolfsanger . . Sa. 16.00
Eint. Edertal - Herleshsn./N./U. . Mi. 19.00
SV Balhorn - Neukirchen . . . . . . Mi. 19.00

1. SG Herleshausen/Nr./Ug. 2 3:2 4
2. SV Balhorn 3 3:5 4
3. Eintracht 04 Edertal 2 4:3 3
4. SC Neukirchen 2 3:2 3
5. TSV Wolfsanger 3 3:4 3
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Alexander-Schmorell-Schule Kassel, Au-
gust-Fricke-Schule Kassel, Brüder-Grimm-
Schule Hofgeismar, Burgbergschule Gre-
benstein, Burgsitzschule Spangenberg, Die-
meltalschule Liebenau, Drei-Burgen-Schule
Felsberg, Eichwaldschule Helsa Eschen-
struth, Elbetalschule Naumburg, Elisabeth-
Selbert-Gesamtschule Zierenberg, Engels-
burg Gymnasium Kassel, GS Ernst-Reuter-
Schule Edermünde, Fasanenhofschule Kas-
sel, Fr.-vom Stein Schule Immenhausen,
Freie Schule Kassel Kassel, Friedrichsgymna-
sium Kassel, Friedrich-Wöhler-Schule Kas-
sel, Fritjof-Nansen-Schule Kassel, Ganztags-
schule Hegelsbergschule Kassel, Georg-Au-
gust-Zinn Europaschule Kassel, Gesamt-
schule Fuldatal, Gesamtschule Melsungen,
GS Körle, GS St. Nikolaus Peckelsheim, GS

Söhrewald, GS Wolfsanger, GS Balhorn, GS
Bossental Kassel, GS Edertal, GS Gudens-
berg, GS Guxhagen, GS Heiligenbergschule
Gensungen, GS Jungfernkopf Kassel, GS
Kirchditmold Kassel, GS Kleinenglis Borken-
Kleinenenglis, GS Niedervellmar, GS Nieste,
GS Obervellmar, GS Vollmarshausen, Hein-
rich-Schütz-Schule Kassel, Heinrich-Grup-
pe-Schule Grebenstein, Herkulesschule Kas-
sel, IGS Guxhagen, IGS Kaufungen, Johann-
Hinrich-Wichern-Schule Kassel, König-
Heinrich-Schule Fritzlar, LC Marathon Ro-
tenburg, Lichtenbergschule Kassel, Lilli-
Jahn-Schule Immenhausen, Louise-Schrö-
der-Schule Niedenstein, Luisenschule Kas-
sel, Marianum Warburg, Odenberg-Schule
Gudensberg, Oskar von Miller Schule Kassel,
Paul-Zimmermann-Schule Korbach, Schule

am Fischbach Fürstenhagen, Schule am Hei-
deweg Kassel, Schule im Auefeld Hann.
Münden, Söhre-Schule Lohfelden, Stütz-
punkt Rotenburg, SV Harleshausen, THS
Baunatal, Valentin-Traudt-Schule Großal-
merode, Valentin-Traudt-Schule Kassel,
WFS Wolfhagen, Waldorfschule Kassel, Wil-
helm-Lückert-Schule Kassel, Wilhelmsgym-
nasium Kassel, Würfelturmschule Hofgeis-
mar, Astrid Lindgren Schule Malsfeld, Schä-
ferlandschule Helsa, Pestalozzischule Kas-
sel, GS Königstor Kassel, Erpetalschule We-
nigerhasungen, GS Brückenhof-Nordshau-
sen Kassel, GS Schenkelsberg Kassel, Anne-
Frank-Schule Fritzlar, Georg-August-Zinn
Schule Gudensberg, Carl-Schomburg-Schu-
le Kassel, Friedrich-Ebert-Schule Baunatal,
GS Georg-August-Zinn Morschen.

Das sind die Gewinner


