OVB-PORTRAT DER WOCHE: KARL SCHEURING, LAUFER

Kein Gramm Fett auf
den Rippen, durchtrai-
niert, fit, stets gut ge-
launt: Das ist Karl
Scheuring, Lauftrainer
beim PTSV Rosenheim.
Mit 76 Jahren lauft er
noch immer wochent-
lich 80 Kilometer und
nimmt an Wettkampfen
teil. Ein Ausnahmeath-
let, der Mut macht:
JLaufen lernen kann je-
der — auch mit zwei
Zentnern, selbst nach ei-
ner Herz-Operation”.

VON HEIKE DUCZEK

Rosenheim — , Eine Freundin
hat einmal ausgerechnet,
dass ich in meinem Leben
schon bis zum Mond gelau-
fen bin“, sagt Karl Scheuring
schmunzelnd.

In Spitzenzeiten als Top-
Leichtathlet hat er 120 Kilo-
meter in der Woche zuriick-
gelegt — zu FuBB. Wobei: Der
76-Jahrige findet, dass beim
Laufen nicht der Ful, son-
dern der Kopf die wichtigste
Rolle iibernimmt. Letzterer
bleibt jung und frisch beim
Training mit Jiingeren, ist
Scheuring ebenfalls iiber-
zeugt.

Fiir diese Theorie ist der in
Riedering lebende Sportler
das beste Beispiel: Er ist
pumperlgesund, selbst die
Grippewelle des Winters

Einmal bis zum Mond

konnte ihm nichts anhaben.
Natiirlich muss auch er ak-
zeptieren, dass das Alter sei-
nen Tribut fordert: Bei glei-
chem Trainingsprogramm
wird er jedes Jahr um etwa
fiinf Prozent langsamer. Das
reicht jedoch noch immer fiir
grolRe Erfolge, jetzt im Senio-
renbereich. Im Laufe seines
Liuferlebens hat Scheuring
etwa 500 Pokale und Medail-
len gesammelt, hat unzéhlige
Titel geholt und Rekorde ge-
brochen.

Erster Wettkampf, erster
Pokal: So fing es an im Alter
von 13 Jahren, als Scheuring
auch den ersten Sieg fiir die
neu gegriindete Leichtathle-
tikabteilung des PTSV Ro-
senheim ,einlief. Bereits am
zweiten Tag nach der Ver-
einsgriindung im Jahr 1958
war er dem Verein beigetre-
ten.

Tipp 1: Trainingsziel
setzen

Das Lauffieber geweckt hatte
der Stephanskirchener
Volksschullehrer Werner
Karl, ein beriihmter Bergstei-
ger und Griinder der Ski-
schule Rosenheim. In den
50er- und 60er-Jahren spiel-
ten die Buben auf den Dor-
fern Fullball, die Leichtathle-
tik fristete eher ein Rand-
sportdasein. Scheuring liel
sich vom Laufen jedoch
nicht abbringen - auch wenn
ihm manche Bauern bei sei-
nen regelméRigen Trainings-
einheiten durch Feld und
Flur nachriefen: , Geh lieber
arbeiten, du fauler Hund,
statt so durch die Gegend zu
laufen.“

Doch der Bub lief und fei-
erte einen Erfolg nach dem
anderen — als Sprinter, in der
Staffel, auf unterschiedlichen
Strecken. Sein Idol damals:
der Australier Herb Elliot,

Karl Scheuring, 76, lauft seit seinem 13. Lebensjahr —

s

und ist Uberzeugt: Diesen Sport kann jeder lernen. Das
beweisen er und seine Trainerkollegen vom PTSV ab Os-

termontag wieder beim Start fur den Lauf 10.

Olympiasieger 1956 iiber
1500 Meter. ,Die 3:35 Minu-
ten wollte ich auch schaf-
fen“, erinnert sich Scheuring
schmunzelnd. Seine Bestzeit:
4:10 Minuten.
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Bis heute setzt er sich stets
ein Ziel als Ansporn: Mal ist
es die Qualifikation fiir einen
Wettkampf, mal eine Lauf-
zeit. Riickschldge halten ihn
nicht auf - auch nicht der

Muskelriss im Jahr 2016. Vier
Monate danach trainierte er
wieder. ,,Meine Frau sagt im-
mer, sie sei froh, wenn ich
wieder laufe“, gibt er zu, dass
die Laune in den Keller geht,
wenn die Sportschuhe ldnge-
re Zeit nicht im Einsatz wa-
ren.

Ohne die Unterstiitzung
der Familie hitte er es nicht
geschafft, bis zum Mond zu
laufen: ,,Meine Frau hat mir
immer den Riicken freigehal-
ten. Und Berge voller durch-
geschwitzter ~ Trainingskla-
motten gewaschen“, sagt er
voller Dankbarkeit.

Manchmal fragt er sich
heute, wie er das Sportpen-
sum schaffen konnte in sei-
ner berufstitigen Zeit. Als
Betriebsratsvorsitzender bei
der Post war er auch hier
stark gefordert. AuRerdem
war Scheuring lange in der
Kommunalpolitik aktiv: Er
saR fiir die SPD im Gemein-
derat Stephanskirchen.

Ein Marathonleben — auch
beruflich gesehen. Im Wett-
kampfsport ist er die 42,195
Kilometer 30-mal gelaufen,
zum ersten Mal mit 46 Jah-
ren. Bestzeit mit 48: 2,53
Stunden. Uber 100 Halbma-
rathons hat Scheuring aul3er-
dem absolviert. In keiner an-
deren Laufdisziplin miisse
man so an die Grenzen ,ge-
hen, sagt er. Doch das Ge-
fiihl, durch die Zielgerade ei-
nes Marathons zu laufen,
entschédige fiir die Qualen.
Zur Vorbereitung lief Scheu-
ring wochentlich bis zu 120
Kilometer — in der Regel um
den Simssee. Es geht jedoch
auch auf den Berg, cross
durch das Geldnde, iiber die
Tartanbahn, durch den Wald.
Trainiert wird im Winter
beim Skilanglauf, im Som-
mer auf dem Rad. Auerdem
hat Scheuring frither Eisho-
ckey gespielt und segelt bis
heute — so erfolgreich, dass

auch hierfiir so viele Pokale
die Schrinke verstopften,
dass er sie eines Tages ver-
schenken musste.

Als Trainer - unter ande-
rem beim Lauf 10 des PTSV
- hat er in den vergangenen
Jahren viele mit seiner Lei-
denschaft angesteckt. Noch
mehr als alle personlichen
Siege freut es ihn, wenn aus
Anfingern gute Laufer wer-
den, die die zehn Kilometer
auf der Herreninsel schaffen
- darunter junge Erwachsene
ebenso wie Senioren, schlan-
ke Durchtrainierte ebenso
wie Ubergewichtige. Denn
laufen lernen kann jeder, ist
Scheuring iiberzeugt, der sei-
nem eigenen Trainer aus Ju-
gendzeiten, Rudolf Fiiglein,
sein Konnen zu verdanken
hat.

Tipp 2: Feste Tage
einplanen

Nur ohne Disziplin geht es
nicht. Stets sollte es feste
Trainingstage geben, am bes-
ten in einer Runde, deren
Teilnehmer sich gegenseitig
motivieren — so wie in den
Laufgruppen des PTSV. Sie
sind auch Kontaktborsen: So
manche gute Freundschaft ist
schon beim Laufen entstan-
den, sagt Scheuring, der ei-
gentlich ein Teamsportler ist:
Mit Konrad Dengl und Hans
Schineis als Seniorenmann-
schaft hat er schon mehrere
bayerische Rekorde und Titel
geholt.

Leistungswillen ist wichtig,
ansonsten braucht es nur
noch gute Laufschuhe aus
dem Fachgeschift — fertig ist
die Ausriistung, so der Ex-
perte. Der zeitliche Aufwand
sei aullerdem viel geringer als
in anderen Sportarten. Los-
laufen, das geht in der Regi-
on Rosenheim meistens von
der eigenen Haustiir aus.



