Badische & Zeitung

Freiburg - Samstag, 30. November 2019
http://www.badische-zeitung.de/bei-den-senioren-geht-s-flott-voran

o

Bei jedem Wetter geht die FFC-Lauftruppe -teils auch in verschiedenen Unt
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Welz, Hans-Peter Kopp, Klaus Hillmer, Christian Czaja.

Bei den Senioren geht’s flott voran

Jeden Mittwoch bewiltigen bei der Laufgruppe des Freiburger FC auch Uber-80-Jahrige anspruchsvolle Strecken

Von Christian Engel

FREIBURG-WALDSEE. Warten auf den
hinter ihm Laufenden sieht bei Fried-
helm Welz so aus: Er steht an der Weg-
gabelung, blickt hinter sich, pfeift hin
und wieder laut durch zwei Finger, um
zu signalisieren, wo er ist — und viel-
leicht ein bisschen auch, dass derjenige
sich doch bitte beeilen soll. Sobald die-
ser an der Gabelung angekommen ist,
wetzt Welz direkt wieder los, bis er an
der ndchsten Kreuzung — auf seine Art -
erneut warten wird.

Wer schon mal in einer Gruppe gejoggt
ist, kann sich in Friedhelm Welz reinver-
setzen. Er meint es keineswegs bose mit
seinen Mitldufern. Beim Joggen hat nun
mal jeder sein eigenes Tempo, und gerade
bergauf ist es am wenigsten anstrengend,
wenn man seinen Rhythmus durchzieht.
Und Friedrich Welz kann einen ordentli-
chen Rhythmus an den Tag legen.

75 Jahre alt ist er, Rentner. Seit etlichen
Jahren flitzt er bei der Senioren-Laufgrup-
pe der Leichtathletikabteilung des Frei-
burger FuBball-Clubs (FFC) mit, die 1980
als Laufgruppe fiir jedes Alter begann.
Teils trafen sich 40 Hobby-Athleten. Pro-
blemlos konnte die Abteilung das Starter-
feld des eigens ins Leben gerufenen

Schauinsland-Berglaufs fiillen, der nach
der 37. Ausgabe vor zwei Jahren ndher
ans Mdslestadion umzog und nun als
,Freiburg-Trail am Kybfelsen“ bekannt
ist. Auf der Vereinshomepage wird der
Treff am Mittwochabend schlicht als Lauf-
gruppe bezeichnet, der inoffizielle Zusatz
,Senioren“ hat sich erst in den letzten
Jahren eingeschlichen: Weil der mit wei-
tem Abstand jiingste Laufer 54 Jahre alt
ist. Christian Czaja, das Kiiken der Trup-
pe, trat der Leichtathletikabteilung des
FFC 1979 als Jugendlicher bei. Er war da-
mals eher der Sprintertyp, sagt er. Aber
die Jugend verging, und das Alter kam —
und die schnellen Fasern verabschiede-
ten sich. Also zog es Christian Czaja auf
die Mittel- und Langstrecke, hin zum Ldu-
fertreff. Sport zu machen konnte er ir-
gendwie nicht sein lassen — auferdem tat
und tut es ihm gut. ,Joggen befreit“, sagt
er. Wenn er durch den Wald stiefelt, ldsst
er seine Alltagssorgen irgendwo am We-
gesrand liegen: ,Ich komme immer ge-
kldrt nach Hause.“

Bis nach Hause ist es allerdings ein lan-
ger Weg, die Senioren-Laufgruppe des
FFC macht am Mittwochabend keine Fir-
lefanzbewegungstherapie —da geht’s rich-
tig zur Sache.

Treffpunkt Mdslestadion: Sechs Laufer
sind es am Mittwoch, als die Badische Zei-
tung sie begleitet. Friedhelm Welz und

rgruppen - auf die Strecke (von links): Edgar Miiller, Norbert Gobel, Friedhelm

Norbert Gobel (84) sausen meist auf den
Kybfelsen hinauf, aber letzterer darf we-
gen einer Augen-OP nicht intensiv spor-
teln, und ersterer will es nach eigenem
Bekunden ,,nicht iibertreiben”, sondern
lieber ,eine lockere Runde drehen. Hit-
te der Autor dieser Zeilen gewusst, was
fiir Welz eine lockere Runde ist —ndmlich
zwei Stunden lang in intensivem Tempo
durch den Wald zu brettern —, wire er
nach dem gemeinsamen Warmlaufen fiirs
Foto eher mit den anderen auf Tour ge-
gangen.

Nun gilt: Friedhelm Welz allzeit voraus
(samt seiner Pfeifeinlagen), BZ-Autor und
Christian Czaja hinterher. Welz wie eine
Bergziege, die miihelos iiber die Steine
hopst. Czaja folgt in seinem Tempo und
mit geniigend Luft zum Erzdhlen: Erst
war’s die Achillessehne, dann das Knie.
Beides operiert, zweieinhalb Jahre Sport-
pause. Er sei in der Zeit unertrdglich ge-
wesen, sagt er. Da miisse man gar nicht
mal bei seiner Frau nachfragen. Jetzt will
er sich zuriickkdmpfen, wieder fit wer-
den, einfach fiirs Wohlbefinden.

Eine Weggabelung. Friedhelm Welz
wartet. Wir wissen ja, wie. Also direkt an
seine Fersen heften, wenn man was von
ihm erfahren will. Radfahrer warer, 1968
wire er beinahe bei den Olympischen
Spielen in Mexiko an den Start gegangen,
er stand bereits im vorldufigen Kader,
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aber andere wurden nominiert. Auf
350 Tage Sport pro Jahr kommt er, wie er
sagt. Das glaubt man ihm bei dieser Fit-
ness sofort. Eine Pause lege er nur ein,
wenn er erkiltet oder verletzt ist: ,Von
Verletzungen und Abnutzung bin ich al-
lerdings weitgehend verschont geblie-
ben, ich trainiere mittlerweile nur noch
im griinen Bereich.“

Die Blitter fallen von den Baumen, die
Natur verliert an Kraft — und zwei Liufer
im reiferen Alter bezwingen den Berg.
Friedhelm Welz wie eine Feder, Christian
Czaja seine alte Form zuriickerkdmpfend.
Hin und wieder wird ein bisschen geplau-
dert, aber der gesellige Teil soll erst spéter
am Stammtisch bei zwei, drei Bier folgen.
Bis dahin lduft jeder in seinem Tempo. Als
es richtig dunkel ist, blickt sich Friedhelm
Welz ofter um, drosselt sich regelmaRig:
,Den Christian will ich nicht allein im
Wald zuriicklassen®, sagt er. Jeder fiir sich
—und doch gemeinsam.

Die Laufgruppe des FFC trifft sich bei
jeder Witterung mittwochs um 17 Uhr am
Moslestadion, WaldseestraBe 75. Jeder ist
willkommen. Fiir den ,Freiburg-Trail am
Kybfelsen* am Sonntag, 5. Juli 2020, kénnen
sich Laufer bereits anmelden, auf der Home-
page unter www.ffc-leichtathletik.de. Weitere
Infos fiir Laufinteressierte gibt Christian
Czaja unter @ 0761/8973259.
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