PERSONLICH

Lance Armstrong (41), gefallener Rad-
sportstar, hat weiteren Arger. Jetzt geht es
dem Amerikaner auch noch massiv ans
Geld. Das US-Justizministerium verklagt
den texanischen Dopingsiinder auf die
Riickzahlung von Sponsorengeldern in Mil-
lionenhohe. Doch nicht nur die Regierung
priift Regressforderungen an den gestiirz-
ten Superstar. Sponsoren und ehemalige
Partner wollen Armstrong ebenfalls zur
Kasse bitten.
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Sabine Lisicki (23), deutsches Tennisstern-
chen, hat sich gerade einmal nach drei Mo-
naten schon wieder von ihrem Trainer Ri-
cardo Sanchez getrennt. ,Es hat einfach
nicht gepasst, so etwas gibt es im Leben®,
sagte die Tennisspielerin aus Berlin am
Rande des WTA-Turniers in Stuttgart.
Beim Porsche-Grand-Prix war die 23-Jih-
rige durch ein 6:3, 6:4 gegen die italienische
Qualifikantin Nastassja Burnett ins Achtel-
finale eingezogen.
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Britta Heidemann (30), deutsches Degen-
Ass, hat neun Monate nach dem Olympia-
Drama von London und dem Gewinn der
Silbermedaille ihre selbst gewihlte Auszeit
beendet. Beim Grand Prix am 27. und 28.
April in Xuzhou geht die Degen-Olympia-
siegerin von Peking wieder auf die Planche.
Am Mittwoch flog die Leverkusenerin
nach China und will im Xuzhou Gymna-
sium ihr Kénnen erstmals seit London wie-
derbeweisen.
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Dirk Nowitzki (34), frustrierter Basketball-
Profi, will seine Enttiuschung iiber die
missgliickte Saison mit den Dallas Maver-
icks in der Sonne verarbeiten. ,,Ich werde
wahrscheinlich ein bisschen am Strand ab-
hingen®, beantwortete der Basketballstar
in einem Video-Interview auf der Home-
page des Klubs die Frage, wie seine Pline
aussehen. Uber allem steht aber natiirlich
die Geburt seines ersten Kindes— - im Som-
mer ist es so weit.
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Vettels guter Freund

FORMEL 1: Réitkkonen stiirkt Weltmeister den Riicken

M Koln (sid). Formel-1-Pilot
Kimi Riikkonen, WM-Zweiter
und damit drgster Verfolger von
Weltmeister Sebastian Vettel,
macht seinem Namen als ,,Ice-
man“alle Ehre. ,,Ein weiterer Ti-
tel macht mich nicht gliickli-
cher®, sagte der Lotus-Pilot im
Gesprich mit dem Magazin
Sport Bild. Trotz der Konkur-
renzsituation hat der Finne in
Vettel einen Freund gefunden,
der vielleicht sogar bald sein
neuer Teamkollege wird.

»Es ist grundsitzlich schwie-
rig in der Formel 1, mit jeman-
dem befreundet zu sein. Aber
wir beide sind es*, sagte der Welt-

meister von 2007, der Vettel
nach dem Rennen in Bahrain in
seinem Privatjet mitgenommen
hat. Uber seine Zukunft
schweigt Rdikkonen jedoch wei-
ter: ,,Jch weifd nicht, was nichs-
tes Jahr kommt. Ich versuche
jetzt, erst mal alles rauszuholen.
Dann werde ich die Entschei-
dung treffen,die fiir mich die
richtige ist.“ Mit Blick auf Red
Bulls Stallorder-Affire von Ma-
laysia stirkt Ridikkonen seinem
Kollegen Vettel den Riicken.
»Teamorder gehort zur Formel
1. Manchmal hért man drauf,
manchmal macht es keinen
Sinn*, sagte der 33-Jhrige.

Emotionaler Abschied
in GielSen

BASKETBALL: Abstieg nach 46 Jahren Erstklassigkeit

B Gieflen (dpa). Am Mittwoch
war der Zeitticker auf einmal
nicht mehr da. Dort, wo auf der
Homepage der LTi Gief3en 46ers
jahrelang voller Stolz die unun-
terbrochene Zugehorigkeit zur
Basketball-Bundesliga verkiin-
det wurde, herrscht nun Leere.
Mit dem 59:90 gegen die EWE
Baskets Oldenburg ging am
Dienstagabend vorerst ein Stiick
Basketball-Geschichte zu Ende.
Nach 46 Jahren, sechs Monaten
und 22 Tagen steigt der letzte ver-
bliebene Liga-Dino in die Pro A
ab. ,Das ist schon ein Ein-
schnitt, da ist eine Ara zu Ende
gegangen®, sagte GiefSens Ge-
schiftsfithrer Heiko Schelberg
am Tag nach dem vorldufig letz-
ten Erstliga-Spiel der Mittelhes-
sen.

Obwohl der Abstieg der 46ers
bereits seit langem feststand, er-
lebte die traditionsreiche Sport-
halle Ost noch einmal einen
ganz besonders emotionalen
Abend. ,Niemals geht man so
ganz®, hatten die Fansaufein rie-
siges Transparent geschrieben.
Voller Inbrunst schrien die 2700
Zuschauer die letzten Sekunden
der Partie herunter.

Als alles vorbei war, hallte die
Sporthymne schlechthin,
»You'llnever walk alone®, durch
die Halle — und bei nicht weni-
gen Anhidngern und auch Spie-
lern floss die eine oder andere
Trine.

»Die 46ers werden der Liga
fehlen, ich denke, das ist an die-
sem Abend noch einmal deut-
lich geworden®, sagte Schelberg.

Dochangesichts der finanziellen
Turbulenzen, die die Hessen im
Laufe der Spielzeit zu tberste-
hen hatten, wird auch mancher
froh sein, dass die schwierige Sai-
son endlich vorbei ist. Nur dank
eines groflen Kraftaktes konnte
der Klub die Eroffnung eines In-
solvenzverfahrens abwenden,
aber nach den Abgingen zahlrei-
cher Leistungstriger war das
Team von Trainer Mathias Fi-
scher nicht mehr konkurrenzfi-
hig.

»Eswar ein Abend voller Weh-
mut, aber auch einer mit viel Zu-
versicht fiir die Zukunft®, sagte
Schelberg. In den kommenden
zwei bis drei Wochen sollen die
ersten Weichen fir die Zukunft
im Unterhaus gestellt werden.
So ist noch nicht klar, ob Fischer
weiter als Trainer zur Verfugung
steht. ,, Trotz der Niederlagen
hatesimmer Spafd gemacht, hier
zu coachen. Aber es tut sehr
weh, wenn man sieht, wie viele
Tranen hier heute vergossen
wurden®, sagte Fischer, im Som-
mer fiir die U 20 des Deutschen
Basketball-Bundes titig.

Mittelfristig wollen die Gief3e-
ner zuriick in die Erste Liga, erst
einmal stehen jedoch ,,Konsoli-
dierung und Sanierung“im Vor-
dergrund, erklirte Schelberg.
Insgesamt sieht der Geschifts-
fithrer den Verein wieder auf ei-
nem guten Weg. Es ist daher
nicht ausgeschlossen, dass die
Gieflener in naher Zukunft wie-
der einen neuen Countdown auf
ihrer Homepage starten kon-
nen.
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Sportmythen unter der Lupe

HERMANNSLAUF: Erfolgsrezepte gi

bt es so einige — doch stimmen sie wirklich?
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VON KATHARINA BATZ

B Paderborn. Magnesiumtab-
letten helfen gegen Krimpfe
und wer schnell schwitzt, hat
eine schlechte Kondition. Fit-
ness- und Erndhrungsmythen
gibt es viele. Aber lingst nicht
alle stimmen, wie Sportwissen-
schaftlerin Dr. Kirsten Rein-
eckevon der Universitit Pader-
born passend zum Start des 42.
Hermannslaufes iiber 31,1 Ki-
lometer vom Detmolder Her-
mannsdenkmal zur Bielefelder
Sparrenburg (28.4.) erklart.

¢ Gegen Muskelkater hilft nur
weiter trainieren.

Muskelkater geht auch von al-
leine wieder weg. Das dauert
aber wahrscheinlich etwas lin-
ger, als wenn man mit leichtem —
also deutlich weniger intensi-
vem und umfangreichem—Trai-
ning hilft, die Regenerationspro-
zesse zu fordern.

¢ Magnesiumtabletten sind
bei Sportlern sehr beliebt. Aber
helfen sie wirklich gegen
Krampfe?

Auch wenn viele Sportler auf
Magnesiumtabletten schworen:
Es gibt keine wissenschaftlichen
Erkenntnisse dariiber, dass eine
Erginzung durch Magnesium
bei sportbedingten Muskel-
krampfen hilft.

# Salatistleicht und hat wenig
Kalorien und deswegen als
Mabhlzeit vor dem Training gut
geeignet.

Salat ist sicherlich gesund und
wichtiger Bestandteil der Ernih-
rung — nicht nur bei Sportlern.
Als Mahlzeit vor dem Training
ist Salat aber ungeeignet, weil
Rohkost eher schwer verdaulich
ist. Eine Banane, ein Joghurt
oder ein kleines Sandwich ist

hier eine Alternative.

¢ Wer schnell schwitzt, ist
schlecht trainiert.
Grundsitzlich ist Schwitzen indi-
viduell unterschiedlich stark aus-
gepragt. Im Sport ist es eine not-
wendige Fihigkeit des Korpers,
um zum Beispiel den Organis-
mus vor Uberhitzung zu schiit-
zen. Je besser man trainiert ist,
desto mehr wird auch diese
»Kiihlfunktion® optimiert. Hiu-
fig ist es also eher umgekehrt:
gut trainierte Sportler schwitzen
mehr und friher. Dadurch wird
auch die Korpertemperatur ldn-
ger niedrig gehalten.

¢ Seitenstechen kommt vom
Redenwihrend des Sports.

Die Ursachen fiir Seitenstechen
sind wissenschaftlich nicht ein-
deutig geklirt. Reden scheidet
als Ursache aber aus, da Seiten-
stechen auch auftritt, wenn man
sich nicht wihrend der Belas-
tung unterhalt. Mogliche
Griinde sind die verinderte At-
mung und die verdnderte Durch-
blutung des Korpers wihrend
der Belastung.

¢ Wer Fett verbrennen will,
muss mindestens 30 Minuten
trainieren. Darunter lohnt sich
noch nicht einmal das Schuhe-
anziehen.

Grundsitzlich wird immer auf

Klart auf: Sportwissenschaftlerin
Dr. Kirsten Reinecke.

alle Energiespeicher gleichzeitig
zuriickgegriffen. Je nach Intensi-
tit und Dauer wird jedoch ver-
mehrt auf die ein oder andere
Energiequelle zuriickgegriffen.
Richtig ist, dass Fettverbren-
nung die vorrangige Energiege-
winnungsquelle beiniedrigen In-
tensitdten ist und dass die opti-
male Rate dieses Energiegewin-
nungsprozesses erst nach eini-
ger Zeit, etwa 20 Minuten, er-
reicht ist. Schuhe anziehen
lohnt sich aber immer, weil na-
tiirlich auch bei kiirzerer Dauer
Kalorien verbrannt werden.

¢ Wer abnehmen will, sollte
neben Ausdauertraining auch
Krafttraining absolvieren.

Krafttraining ist sicher eine gute
Ergidnzung zum Ausdauertrai-
ning. Auch beim Krafttraining
werden Kalorien verbrannt, zu-
dem wird das Gewebe durch
Kraftbelastungen gestrafft. Aber
Achtung: Muskeln sind schwe-
rer als Fett. Lassen Sie sich nicht
von Threr Waage aus dem Kon-
zeptbringen.

¢ Dehnen vor dem Lauf ist
sinnvoll. Es mindert die Verlet-
zungsgefahr.

Die verletzungspriventive Wir-
kung des Dehnens vor dem
Sport ist wissenschaftlich um-
stritten und hingt zudem von
der betriebenen Sportart ab.
Mittlerweile existieren einige
wissenschaftliche Untersuchun-
gen, die besagen, dass Dehnen
vor dem Sport eher kontrapro-
duktivist. Aufwidrmen, zum Bei-
spiel lockeres Einlaufen mit an-
schliefenden Kriftigungs- oder
Stabilisationstibungen, bereitet
Sie angemessen auf die eigentli-
che Laufeinheit vor. Viel wichti-
ger ist Dehnen nach dem Sport,
um beispielsweise den Muskelto-
nus wieder herunter zu bringen.

¢ Man ist nie zu alt, um mit
dem Laufen anzufangen.

Das ist korrekt — natiirlich im-
mer in Abhéngigkeit der korper-
lichen und gesundheitlichen Vo-
raussetzungen.

Lielfotos jetzt auch zum Download

B Zum Hermannslauf wird
nw-news.de, der Internet-
dienst der Neuen Westfili-
schen, wieder einen umfang-
reichen Online-Service bie-
ten. Neben stindig aktualisier-
ten Artikeln, werden wir kurz
nach Wertungsschluss alle Er-

gebnisse  veroffentlichen.
Prunkstiick werden die um-
fangreichen Fotostrecken mit
vielen tausend Bildern von
der Strecke und vom Ziel sein.
Nachdem wir im vergangenen
Jahr die Fotos auch als Abzug
bestellbar angeboten haben,

werden wir nun die Bilder al-
ternativauch als kostenpflich-
tigen Download bereit stellen.
Am Morgen danach kann sich
jeder Laufer ein kurzes Video
von seinem Zieleinlauf an-
schauen.
nw-news.de/hermannslauf

Die Nummer Eins wird nicht vergeben

HERMANNSLAUF: Vorjahressiegerin Silke Pfenningschmidt verzichtet auf Teilnahme / Reichert hofft noch

H Bielefeld (fus). Wenn sicham
Sonntagum 11 Uhr am Detmol-
der Hermannsdenkmal der
Lauf-Trossauf den Weg zum 42.
Hermannslauf macht, werden
die Zuschauer die Startnummer
eins unter den 7.150 Lauferin-
nen und Liufern vergeblich su-
chen. Diese sollte Silke Pfenning-
schmidt, der Siegerin von 2012
und 2011, vorbehalten sein,
doch die Bielefelderin sagte ihre
Teilnahme verletzungsbedingt
ab. Wegen einer Sehnenschei-
den-Entziindung im linken Fuf§
konnte die Liuferin von der SV
Brackwede nicht wie gewiinscht
trainieren. ,Wenn Silke Pfen-
ningschmidt nicht startet, wird
die Nummer Eins nicht verge-
ben®, erklirt Orga-Teamchef
Christian Dopheide.

Franziska Schmidt mit der

Startnummer 1049 riickt nun
mehr und mehr in den Fokus
der Schaulustigen ander 31,1 Ki-
lometer langen Strecke. Die Lo-
kalmatadorin, die schon als
21-Jdhrige bei ihrem Uberra-
schungserfolg 2009 fiir Begeiste-
rung gesorgt hatte, geht nach
vierjahriger Hermannslauf-Abs-
tinenz erstmals wieder an den
Start. Mit ihren Siegen beim
Weihnachtscross in Borgholz-
hausen und beim Luisenturm-
Laufzeigte Schmidt, dass mitihr
in diesem Jahr wieder zu rech-
nenist. Allerdings glaubt die Bie-
lefelderin selbst nicht mehr da-
ran, dass sie um den Lorbeer-
kranz mitliuft, seitdem bekannt
wurde, dass sich mit Berglauf-
Weltmeisterin Stevie Kremer
aus den USA, der Italienerin Sil-
via Serafina und der Russin

Auszweimach eins: Elias Sansar
tritt zur Titelverdeidigung an,
Silke Pfenningschmidt aus Verlet-
zungsgriinden nicht. FOTO:WEISCHE

Zhanna Vokueva eine Langstre-
cken-Ubermacht vom Team Sa-
lomon angemeldet hat. ,Das
kannich nichtschaffen. Aber fiir
mich geht’s noch um den Sieg in

der OWL-Cup-Wertung®, sagt
die 25-Jdhrige. Konkurrenz um
den Gesamtsieg beim Active-
Trailrunning-Cup konnte ihr
noch Victoria Wilcox-Heidner
vom LC Solbad-Ravensberg ma-
chen, die ebenfalls beim Her-
mannan den Start geht.

Das kann Florian Reichert
nichtsicher von sich behaupten.
Urspriinglich wollte der Vorjah-
reszweite aus Gottingen seinem
Bezwinger Elias Sansar (Start-
numm 11) das Leben auf der
Strecke zwischen Detmold und
Bielefeld noch schwerer machen
als vor zwolf Monaten. Nun pla-
gen Reichert Kniebeschwerden,
so dass er seit zehn Tagen das
Training aussetzen muss. Die
Reise nach Ostwestfalen ist aber
geplant und er hofft noch als Ak-
tiver teilnehmen zu kénnen.
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Langehanenberg
hat die
besten Chancen

PFERDESPORT: Finale
im Weltcup

B Goteborg (sid) Bundestrai-
ner Otto Becker spekuliert auf ei-
nen Podiumsplatz seiner Spring-
reiter, Dressur-Chefin Monica
Theodorescu glaubt sogar an
den Sieg: Die deutschen Reiter
gehen beim Weltcup-Finale in
Goteborg (25. bis 28. April) mit
groflem Selbstvertrauen ins Ren-
nen. ,Helen Langehanenberg
hat absolute Siegchancen®, sagte
Theodorescu vor dem heutigen
Start im Grand Prix. Die derzeit
beste deutsche Dressur-Artistin
hat in der abgelaufenen Hallen-
saison mit Siegen in Amsterdam
und Neumdinster ihre Klasse be-
wiesen. ,,Sie ist mit Damon Hill
noch besser geworden. Alles
wirkt sicherer, schwiarmte die
Bundestrainerin.

Aber auch Kristina Sprehe
(Dinklage) hat im Winter ge-
zeigt, dass ihr guter Auftritt bei
den Olympischen Spielen in
London keine Eintagsfliege war.
Mit Desperados habe sich die
26-Jahrige stetig weiterentwi-
ckelt, ,ihristin Goteborgeiniges
zuzutrauen®, sagte Theodo-
rescu. Mit einem vermeintli-
chen Handicap geht die fiinfma-
lige Olympiasiegerin Isabell
Werth (Rheinberg) an den Start
der inoffiziellen Hallen-WM.
»Ich denke aber, dass sie sich mit
ihrem Medikationsfall nicht
mehr beschiftigen wird, sagte
Theodorescu tiber Werth.

Vier heifle Eisen hat Spring-
reit-Bundestrainer Becker in Go-
teborgim Feuer. ,Ich sehe dieses
Jahrkeinen absoluten Top-Favo-
riten. Ich hoffe, dass am Ende ei-
ner unserer Reiter auf dem
Treppchen steht, meinte Be-
cker. Vor allem Christian Ahl-
mann, der das Weltcup-Finale
vor zwei Jahren in Leipzig ge-
wann, wird einiges zugetraut.
Ahlmann sattelt wieder sein Sieg-
pferd Taloubet. Aber auch Mar-
cus Ehning (Borken) und Ex-Eu-
ropameisterin Meredith Micha-
els-Beerbaum (Thedinghausen)
ist der Sprung nach vorne zuzu-
trauen. Hans-Dieter Dreher
komplettiert als vierter Reiter
die deutsche Mannschaft.

KURZ
NOTIERT

Tennis: Aus fiir Barthel

Mona Barthel ist beim WTA-Turnier
in Stuttgart tiberraschend schon in
der ersten Runde ausgeschieden. Die
Weltranglisten-28. aus Neumtinster
unterlag vier Tage nach ihrem Fed-
Cup-Debiit an gleicher Stelle der
Tschechin Lucie Safarova mit 4:6,
1:6.

Radsport: Urteil am 30. April

Im Prozess gegen den mutmafllichen
spanischen Doping-Arzt Eufemiano
Fuentes soll das Urteil am frithen
Nachmittag des 30. April verkiindet
werden. Fuentes stand wegen der
»Operacion Puerto“ genannten Rad-
sport-Dopingaffire vor Gericht, zu-
dem soll er weitere Athleten in ande-
ren Sportarten belieferthaben.

Fuf3ball: Fanz coacht den WSV

Der ehemalige Profitrainer Reinhold
Fanz (u.a. Hannover, Karlsruhe)
iibernimmt bis zum Saisonende die
Betreuung des West-Regionalligisten
Wouppertaler SV. Fanz 16st den beur-
laubten Peter Radojewskiab.

Radsport: Etappensieg fiir Greipel
André Greipel ist zu seinem ersten
Etappensiegbei der 49. Tiirkei-Rund-
fahrt gerast. Der Sprinter setzte sich
auf dem vierten Tagesabschnitt von
Gocek nach Marmaris iiber 146,9 Ki-
lometer durch. Der 30-Jahrige ver-
wies Nikias Arndt (Cottbus) und den
Niederlinder Moreno Hofland auf
die Plitze. In der Gesamtwertung
fithrt der Afrikameister Natnael Ber-
haneaus Eritrea.

LIVEIM TV

Eurosport: 12.00 - 14.00 Rad-
sport  Tirkei-Rundfahrt 5.
Etappe: Marmaris-Bodrum (178
km), 14.00 - 17.00 Snooker, WSA-
Weltmeisterschaft 6. Turniertag,
1. Runde (Best of 19) oder Achtel-
finale (Best of 25), 20.00 - 23.00
Snooker

SWR: 13.30 - 16.00 Tennis aus
Stuttgart, WTA Premier Tour Por-
sche Grand Prix.

Kabel 1:20.45 - 23.30 Fuf3ball, Eu-
ropa League, Halbfinale, Hin-
spiel: FC Basel - FC Chelsea

Sport 1: 22.15 - 23.50 Darts, Bir-
mingham (GB) Premier League
12. Abend




