,Zunge hangt mal bis auf den Boden'

VfL-Laufer J6rg Zimmermann bereitet sich jedes Jahr akribisch auf den Berlin-Marathon vor

VON ARNE AVERSA

BUCKEBURG. Laut Jobst von
Palombini, dem Leiter der
Laufabteilung des VIL Biicke-
burg, ist Joérg Zimmermann
ein ,super Athlet”. Beim na-
heren Hinsehen lasst sich die-
se Aussage auf jeden Fall be-
stitigen.

Dabei sticht besonders her-
vor, dass Jorg Zimmermann
seinen Sport nicht seit seiner
Jugend betreibt, sondern erst
mit rund 40 Jahren angefan-
gen hat. Dariiber hinaus er-
zielt er hervorragende Ergeb-
nisse in seiner Altersklasse
M60. Bei zehn Gelegenheiten
im Jahr 2023 nahm Zimmer-
mann an Laufen unterschied-
licher Léange teil, von der 800
Meter langen Strecke bis zum
Marathon waren die verschie-
densten Laufdistanzen dabei.
In all diesen Rennen belegte
Zimmermann mindestens den
dritten Rang - niedersachsen-
weit.

Uber die 800 Meter (2:32:68
Minuten) und die 3000 Meter
(10:57:54 Minuten) sind es so-
gar Kreisrekorde, die Zim-
mermann aktuell halt. ,Alle
anderen Ergebnisse kommen
auch schon sehr nah an die
bestehenden Kreisrekorde
heran”, sagt Jobst von Palom-
bini, der Zimmermann An-
fang des Jahres nach Biicke-
burg lotste. ,Jobst (von Pa-
lombini, Anm. d. Red.) hat
schon, seit wir uns bei einem
Spendenlauf in Bad Eilsen
kennengelernt haben, immer
wieder versucht, mich vom
VIL zu iberzeugen. Anfang
des Jahres hat es geklappt”,
sagt Zimmermann.

Zuvor war der 62-jdhrige
Marathon-Laufer lange fiir
den ESV Hameln unterwegs.
+Dort kam ich aber nicht so
gut klar, da ist der ViL Bii-
ckeburg schon ganz anders
unterwegs”, so Zimmermann.
Das liege unter anderem dar-
an, dass Zimmermanns per-
sonliche Praferenz beim Ma-
rathon liege, wéhrend der
ESV sich eher auf den Triath-
lon konzentriere. ,Ich glaube,
dass man fir die Anzahl der
reinen Laufer beim ESV kei-
ne Hand mehr braucht, um
sie abzuzdhlen”, erzdhlt Zim-
mermann weiter. In seiner
Hamelner Zeit sei er meist al-
lein im Training und bei den
Wettkdmpfen unterwegs ge-
wesen.

Umso gliicklicher : sei er,
dass er nun fir den VIL an
den Start gehe, dort mache es
ihm richtig SpaB8. ,In Bilicke-
burg ist einfach ein riesiger
Pulk an Menschen unter-
wegs”, freut sich Zimmer-
mann. So trifft man sich auch
auf den Wettkdmpfen oder
fahrt gar gemeinsam hin. Fiir
das Training reiste er bisher
nicht aus seinem Wohnort
Coppenbriigge an, immerhin
sei eine Fahrt tiber 40 Kilome-
ter lang. Er schétze aber den
Zusammenhalt der Gruppe
und das gemeinsame Auftre-
ten bei den Wettbewerben.
«Das ist einfach eine geile
Truppe”, sagt er dazu.

Fiir ihn sind zwei Strecken
in Deutschland von besonde-
rem Interesse. Einmal ist das
der Halbmarathon in Lever-
kusen und dann der Ber-
lin-Marathon, einer der
groBten Laufe der Welt.
«1ch bereite mich das gan-
ze Jahr iber auch nur auf
den Berlin-Marathon vor, alle
anderen L&dufe absolviere ich
so aus meinem Training her-
aus, ohne mich in spezieller
Weise darauf einzustellen”,
sagt Zimmermann. Leverku-
sen ist seine frithere Heimat,
auch seine Eltern leben noch
dort. ,Da nutzte ich den Lauf
auch gleich, um mal wieder
bei ihnen vorbeizuschauen",
so der Laufer. Berlin sei ein-
fach die schnellste Strecke in
Deutschland und gerade in
diesem Jahr ein besonderes
Ereignis gewesen, da mit
48000 der Teilnehmerrekord
geknackt worden sei. ,Mehr
vertragt die Strecke auch
nicht, es war schon.ein biss-
chen grenzwertig", berichtete
Zimmermann gemeinsam mit
von Palombini nach ihrer
Teilnahme, bei der beide
VIL-Laufer die Qualifikation
fir den Boston-Marathon
schafften (wir berichteten).

Der Coppenbriigger trai-
niert nach einem auf ihn zu-
geschnittenen Trainingsplan.
.Ich laufe nach einem Greif-
Trainingsplan - entweder
man liebt oder man hasst
ihn*, gibt Zimmermann zu.
Das liegt daran, dass die-
se Trainingspléne
sehr fordernd sind.
+«Da hdngt die
Zunge hinterher
auch mal bis auf
den Boden", sagt
Jorg Zimmermann.

nichts gewesen sei, als er sich
daran versuchte.

Flr Zimmermann scheint er
aber perfekt zu passen.
«Wenn ich von der Arbeit
nach Hause komme, beginnt
um 16.30 Uhr mein Training.
Und das ziehe ich immer sehr
gewissenhaft durch”, berichtet
Zimmermann. Das heiBit, auch

ein bisschen Wind oder Re-
gen halten ihn nicht da-

G von ab, in die Sportkla-
motten zu schliipfen
und auf der StraBe
zu laufen. Er folgt
immer exakt den

Anweisungen
von Peter
Greif, der

den Plan
nach einer

+ vorherigen
Leistungsdi-
agnostik  zu-
sammenstellte.
.Die Zeiten und
" Intervalle, die
mein Plan vorsieht,
+sind schon sehr kna-
ckig”, meint Zimmer-
mann. Pro Woche reiit
er rund 100 Kilometer ab,
in der Hochsaison kén-
© nen es auch schon mal
bis zu 140 Kilometer
werden. Jeden
Samstag geht er
unabhéngig vom
Wetter auf eine
36 Kilometer
lange Tour.
.Da muss ich
auch hart zu
mir selbst sein,
um meine Subs-
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o B s s tanz zu erhalten”,
S - / erklart Zimmermann.
W © = Pro Wettkampftag lduft Jérg

S Zimmermann immer nur {iber
eine Distanz, um das bestmog-
liche Ergebnis fiir sich zu er-
zielen, ,Andere Laufer laufen
zum Beispiel nach den 800
Metern noch die Drei-Kilome-
ter-Strecke, da suche ich mir
meine Rennen schon sehr spe-
ziell aus”, so Zimmermann. Er
den zu, dass trainiert unter anderem so
der Plan fiir hart, weil er nicht gerade die

ihn Garde-Mabe fiir einen Wett-
kampf-Laufer mitbringt. Mit
1,98 Meter KorpergroBe passe
nach seinen eigenen Anga-
ben die Geometrie nicht
so richtig. ,Laufer sind
meistens nicht so
groB, auch wenn man -
denken konnte, dass
die Riesenschritte, die
ich machen kann, beim

Das sei eben

nicht jeder-

. manns Sache.

! Jobst von Pa-

1S lombini gibt
?’;{ unumwun-
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Laufen hilfreich sein koénn-
ten”, gibt Zimmermann an.

Friher war er Leistungs-
schwimmer und hat Volleyball
gespielt. Sportlich sei er schon
immer gut unterwegs gewe-
sen. ,Und ich war fir alle
Sportarten zu haben, ob mit
oder ohne Ball", sagt er la-
chend. Zum Laufen sei er iiber
einen Betriebslauf gekommen,
und da er in seinem damali-
gen Beruf viel unterwegs ge-
wesen sei, sei er als Ausgleich
meist ,eine Runde planlos
durch den Wald gelaufen”.
Auch sein Vater sei ein passio-
nierter Laufer gewesen, viel-
leicht sei ihm da auch einiges
in die Wiege gelegt worden.

Apropos Familie: Zimmer-
manns Trainingsplan fillt sei-
ne Freizeit sehr umfassend
aus. Seine Frau habe eine
kinstlerische Ader, wdahrend
er bei Wind und Wetter drau-
Ben seinen Ubungsplan ,ab-
ackere”, male sie oder model-
liere Figuren. ,Das passt dann
schon ganz gut”, meint der
Laufer.

Um die Gesundheit des
Sportlers konnte es dank und
auch trotz seines strengen
Trainingsplanes kaum besser
stehen. ,Ich laufe fast aus-
schlieBlich auf der StraBe, und
dennoch habe ich weder Be-
schwerden an meinen Gelen-
ken noch an den Knien", sagt
Zimmermann, Und das alles,
ohne sich zu dehnen. ,Da bin
ich eine faule Socke”, gibt
Zimmermann zu. Er hoére da-
fiir stets sehr genau auf sei-
nen Koérper, und wenn es ir-
gendwo zwicke, musse er ei-
nen Lauf nicht durchziehen.

Er merke mittlerweile auch,
dass sein ,Akku anfangt nach-
zulassen”. 2019 sei er einen
Marathon nach in knapp unter
drei Stunden gelaufen, mittler-
weile, und besonders nach der
Corona-Pandemie, habe sich
die Zeit schon etwas ver-
schlechtert. ,Eventuell kénnte
ich noch einmal drei oder vier
Minuten  wiedergutmachen,
aber meine personliche Zeit
kann ich wohl nicht mehr un-
ter die Drei-Stunden-Marke
driicken”, bedauert Zimmer-
mann.

Mittlerweile schaut er auch
auf das Ranking in den Ldu-
fen, an denen er teilnimmt.
Das war zuvor anders: ,Da bin
ich einfach nur fiir meine Zeit
gelaufen, da war mir meine
Platzierung egal.”




