SJLaaft!«

Das Ziel ist erreicht: Sechs Monate Training mit zwei kiinstlichen Kniegelenken — und niemand sieht es dir an

Von Rolf Lehmann

WIESBADEN. Zugegeben, es
zahlt mehr zum Vokabular mei-
ner beiden Enkelsohne, mit kei-
nem anderen Wort aber liefle
sich mein aktueller Trainingszu-
stand wohl besser umschreiben:
,Lduft!“ Fast auf den Tag genau
ein halbes Jahr ist es her, dass
ich mich zum ersten Mal mit
meinem Lauftrainer Stefan
Wohllebe am Rheinufer in Gei-
senheim traf. Der damalige ers-
te Eindruck des 52-Jahrigen, der
1999 als Deutscher Berglauf-
meister seinen grofiten sportli-
chen Erfolg feierte, auf eine Ma-
rathonbestzeit von 2:20 Stunden
verweisen kann und mittlerwei-
le seine Leidenschaft zum Beruf
gemacht hat: ,Ausbaufdhig®
Was soviel heifden sollte, wie:
Die Voraussetzungen sind da,
aber es gibt noch einiges zu tun.

Ein paar hundert Trainingskilo-
meter spdter hat sich bei unse-
rem zweiten Treffen an gleicher
Stelle nicht nur an meiner Fit-
ness einiges geandert. War es an
jenem unwirtlichen Morgen im
Oktober noch nasskalt und na-
hezu menschenleer in den
Rheinwiesen, sind mittlerweile
nicht nur die Biaume aus dem
Winterschlaf erwacht. Trotz der
noch frithen Stunde sind jede
Menge Spazierganger, aber auch
zunehmend Radfahrer und Jog-
ger unterwegs. ,,Da fallst du gar
nicht auf“, sagt Stefan. Ich neh-
me es mal als Kompliment.

Fast komme ich mir vor wie
friiher, vor einem Wettkampf.
Auch wenn ich mich kaum noch
daran erinnern kann. Rund 30
Jahre miisste es her sein, dass

¥

Comeback: Mit zwei kiinstlichen Kniegelenken meldet sich Rolf Lehmann zum Joggen zuriick — mit
kompetenter Unterstiitzung seines Trainers Stefan Wohllebe.

ich zum letzten Mal das Trikot
der Skizunft getragen habe,
nachdem ich vom TV Bad
Schwalbach nach Wiesbaden
gewechselt war. Bald darauf war
dann mit Laufen Schluss. Vor al-
lem der betonierte Rundweg im
Bad Schwalbacher Kurpark - die
einzige Strecke, die auch im
Winter abends halbwegs be-
leuchtet war - diirfte sein Ubri-
ges dazu beigetragen haben,
dass in beiden Knien Totalscha-
den diagnostiziert wurden.

Erst nach der Implantation
zweier kiinstlicher Gelenke im
April 2019 am rechten und sie-
ben Monate spater am linken
Knie kann ich - entgegen der
Prognosen der Arzte wihrend

der Reha - zumindest wieder
joggen. ,Das sieht doch schon
ganz gut aus®, ist auch mein
Trainer, der als studierter Dip-
lom-Informatiker seit 15 Jahren
bundesweite Laufseminare, Per-
sonal Training, Laufstil-Optimie-
rung und Trainingsplanung an-
bietet, zufrieden. Wohllebe: ,Im
Vergleich zu den Bildern von
unserem ersten Treffen hat sich
viel getan.“

Vor allem die Skipping-Ubun-
gen auf der Bahn, die neben den
Dauerlaufeinheiten einmal wo-
chentlich auf meinem Trainings-
plan standen, haben mafigeblich
dazu beigetragen, dass der Be-
wegungsablauf mit der Zeit wie-
der runder wurde - auch wenn
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ich mein heutiges Dauerlauf-
Tempo friher eher als ,wan-
dern” eingestuft hdtte. Ich troste
mich mit dem Gedanken, dass
die Leute schon in ein paar Jah-
ren sagen werden: ,,Schau mal,
der Opa lduft ja in seinem Alter
noch.”“ Was mehr stort, ist der
Umstand, dass die Angst, die
beiden kiinstlichen Kniegelenke
konnten eines Tages vorzeitig
ihren Dienst quittieren, auch
nach sechs Monaten Training
noch immer mein stdndiger
Wegbegleiter ist.

Sobald es einmal zwickt, ge-
hen die Alarmglocken an: Soll-
ten die Bedenkentrager am Ende
doch recht behalten? Zwickt es
dann auch noch ein zweites

DAS LAUF-GLUCK

» Der Autor (66) war fast 40
Jahre lang Sportredakteur beim
Wiesbadener Kurier und starte-
te in seiner aktiven Zeit als Mit-
telstreckler fiir den TV Bad
Schwalbach und die Wiesbade-
ner Skizunft. Nach zwei Knie-
operationen will er jetzt wieder
behutsam unter Anleitung
joggen. Heute berichtet er im
vierten und letzten Teil von sei-
nem Weg zuriick ins Lauf-Gliick.

Mal, ist es an Dr. Michael Meis-
ter aus Wiesbaden, dem Ortho-
pdden meines Vertrauens, mich
wieder zu beruhigen. Zitat: , Ein
kiinstliches Knie funktioniert
nur dann, wenn auch der Mus-
kelapparat drum herum intakt
ist. Wer nach einer Implantation
in Schonhaltung verfallt und nur
noch auf dem Sofa liegt, nimmt
ein ungleich hoheres Risiko in
Kauf, als wenn er zwei Mal pro
Woche joggen geht.“

Zumal dann, schrankt der Me-
diziner ein, wenn der Bewe-
gungsablauf abgespeichert ist
und nur wieder abgerufen wer-
den muss. Soll heifden: Wer nicht
schon vorher mit dem Lauf-Vi-
rus angesteckt war, sollte auch
nach einer OP nicht damit an-
fangen. Keine Frage: Radfahren
oder Walken ist fiir die Gelenke
ungleich schonender. Fiir alle
tibrigen bedeutet Wieder-laufen-
Konnen die Riickgewinnung von
Lebensqualitat. Daran dndert
auch nichts, dass es hin und
wieder einmal zwickt. Das tat es
frither schlieflich auch.




