Halten neue Knie
den 100 Kilo stand?

Wie unser Autor mit zwei kiinstlichen Kniegelenken
Schritt fiir Schritt das Laufen wieder erlernt

Von Rolf Lehmann

WIESBADEN/GEISENHEIM. Es ist
feuchtkalt an diesem unwirtli-
chen Herbstmorgen in den
Rheinwiesen bei Geisenheim.
Bis auf zwei Hundehalter, die
ihre Vierbeiner ausfiihren, und
einem stadtischen Angestellten,
der die Papierkdrbe leert, ist nie-
mand zu sehen. Jetzt also soll es
losgehen. Ich bin mit meinem
Running Coach Stefan Wohlle-
be verabredet. Wir kennen uns
noch aus den Zeiten, als ich, der
Schreiberling, iiber ihn, den
Langstreckenldufer, berichtet
habe. Aber das liegt eine gefiihl-
te Ewigkeit zuriick. Der mittler-
weile 52-Jdhrige, der 1999 als
Deutscher Berglaufmeister sei-
nen grofiten sportlichen Erfolg
feierte und auf eine Marathon-
bestzeit von 2:20 Stunden ver-
weisen kann, hat seine Leiden-
schaft zum Be-
ruf gemacht.

Seit {iber 15
Jahren bietet der
studierte  Dip-
lom-Informati-
ker, der seinen
Lebensmit-
telpunkt  zwi-
schenzeitlich
nach Magdeburg
verlegt hatte und
dort unter ande-
rem die Fufibal-
ler des FCM betreute, deutsch-
landweit Laufseminare, Perso-
nal Training, Laufstil-Optimie-
rung und Trainingsplanung an.
Jetzt steht der Geisenheimer vor
einer auch fiir ihn neuen Aufga-
be: Rekonvaleszenz - der be-
hutsame Wiedereinstieg mit
zwei kiinstlichen Kniegelenken.
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» Der Autor (66) war fast 40
Jahre lang Sportredakteur
beim Wiesbadener Kurier und
startete in seiner aktiven Zeit
als Mittelstreckler fiir den TV
Bad Schwalbach und die Wies-
badener Skizunft. Nach zwei
Knieoperationen will er jetzt
wieder behutsam unter An-
leitung joggen. Heute berich-
tet er im dritten Teil von seinem
Weg zuriick ins Lauf-Gliick.

zentrum Rhein-Main, der mich
zweimal in Hochheim operiert
hat, von Beginn an Mut ge-
macht: ,Das bekommen wir
hin.“

,Lass uns ganz langsam be-
ginnen, dass der Korper sich an
die noch ungewohnte Belastung
Schritt fiir Schritt
wieder gewohnen
kann“, gibt Stefan
Wohllebe im doppel-
ten Sinne das Tempo
vor und mahnt zu
Geduld.

Eine Tugend, die
noch nie zu meinen
Starken zdhlte. Ein
Grund mehr, mich
einem Profi anzuver-
trauen, der den Wie-
dereinstieg kontinu-
ierlich begleiten soll. Sein erster
Eindruck: , Ausbaufdhig®. Soll
wohl soviel heifden, wie: Die Vo-
raussetzungen sind da, aber es
gibt noch einiges zu tun. ,,Arm-
einsatz, Korperhaltung und
Fufistellung” gehoren zu den
dringlichsten Baustellen, die es
anzugehen gilt.
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Im Blick der Kamera und des Trainers. Stefan Wohllebe halt den

Bewegungsablauf fest.

Mehr und mehr werden die Er-
innerungen bei mir wach: jog-
gen am Rheinufer. Ich weif}
nicht mehr, wann ich das letzte
Mal hier war. Bei aller Vorfreu-
de spielt aber auch eine gehori-
ge Portion Respekt mit. Alles ist
im Moment noch ein wenig un-
gewohnt. Nicht nur die neuen
Schuhe, laut Verkdufer speziell
geeignet fiir Laufer, die nicht

Wenn alle Bewegungen
perfekt aufeinander
abgestimmt sind, wirst
du plétzlich nicht nur
ldnger, sondern auch
schneller laufen
konnen.

Stefan Wohllebe, Running Coach zu
seinem Schiiler.

nur in Alters-, sondern auch in
Gewichtsklassen zu unterteilen
sind. Die Frage lautet: Halten
die beiden neuen Knie dem
Druck von iiber 100 Kilo stand?
Wihrend die Arzte in der Reha-
klinik in Bad Homburg schon
bei dem Gedanken die Hande
iiber dem Kopf zusammen-
schlagen wiirden, hat mir Dr.
Christoph Meister vom Gelenk-
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Nach eingehender Videoana-
lyse liegt mir mittlerweile mein
erster Trainingsplan vor. Zwei-
mal pro Woche gilt es ab sofort,
die Laufschuhe zu schniiren.
Das eine Mal stehen 30 Minuten
langsamer Dauerlauf, das ande-
re Mal sogenannte Skipping-
Ubungen im Mittelpunkt, die
vorwiegend Koordination und
Schnelligkeit schulen sollen.
, Wenn alle Bewegungen perfekt
aufeinander abgestimmt sind,
wirst du plotzlich nicht nur lan-
ger, sondern auch schneller lau-
fen konnen®, versichert mir
mein Coach. Spatestens bei Be-
trachtung der bei unserem ers-
ten Treffen gemachten Vorher-
/Nachher-Aufnahmen verstehe
ich, was er meint.

Warum das alles? Zum einen,
um noch einmal jenes Gliicks-
gefiihl zu erleben, das nur beim
Laufen aufkommt. Zum ande-
ren, um all denen Mut zu ma-
chen, deren Leidensdruck so
hoch ist, dass ihnen eines Tages
nur die Wahl zwischen dauer-
haftem Fiiffe-hoch-Legen und
einem kiinstlichen Kniegelenk
bleibt. Ein ganz klein wenig
aber auch, um es jenen Beden-
kentragern unter den Medizi-
nern zu zeigen, die meinen
Traum, wieder joggen zu kon-
nen, nur mit einem verstandnis-
losen Kopfschiitteln quittierten.



