Die Bandscheibe spielt mit

Michael Ketzer startet erstmals iiber die volle Distanz beim Kassel-Marathon

HELMARSHAUSEN. »lch
konnte mir nie vorstellen, sol-
che Strecken zu laufen®, sagt
Michael Ketzer mit Blick auf
seinen ersten Marathon. Seit
zwel Jahren trainiert der 36-
jahrige Mechanikermeister.
Vier bis fiinfmal pro Woche ist
er dann abends meist im Rein-
hardswald unterwegs, wo er
ein Pensum von zehn bis
15 Kilometern absolviert.

Um das Training abwechs-
lungsreich zu gestalten, wird
aber nicht nur gelaufen. Ket-
zer baut auch regelmilRig Ein-
heiten auf dem Mountainbike

|HNA-SERIE
Fit fur den

Marathon

ein. Zum Laufen motivieren
liel sich der Helmarshauser
unter anderem vom ersten
Kassel Marathon. Solch ein
Wettkampf vor der Haustir

war fiir ihn eine neue Heraus-
forderung. Anfang des Jahres
stieg er denn auch in das Trai-
ning beim Hofgeismarer Mara-
thon-Stiitzpunkt ein, wurde

Dynamik pur: Am Ende der 22 Kilometer beim Mordkammerlauf war bei
Michael Ketzer immer noch genug Kraft fiir einen sehenswerten Schluss-
spurt iibrig.

jedoch zu Ostern von einem ne auf den Trainingsstrecken
Bandscheibenvorfall gestoppt. rund um Helmarshausen und
Resultat: ein Monat ohne Trai- kam erstaunlich gut voran.
ning. Michael Ketzer stieg vor- »lch bin dann Anfang Mai
sichtig wieder ein, jetzt allei- mal 32 Kilometer gelaufen
und das lief gut — also
ist es bei der Anmel-
dung zum Marathon
geblieben.“ Auch der
Testwettkampf Mord-
kammerlauf war fir
Michael Ketzer ein Er-
folg: seinen ersten
Halbmarathon schaff-
te er in 1:44 Stunden
als Gesamtzweiter und
Sieger in seiner Alters-
klasse.

Fir den Kassel-Mara-
thon steht das Durch-
kommen fiir ihn na-
tiurlich an erster Stelle.
Ganz vorsichtig fiigt er
dann aber doch seine
Wunschzeit hinzu:
»vier Stunden fiinf-
zehn. So ganz ohne
Ziel tritt man ja doch
nicht an.“ (z10)
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