
30 Donnerstag, 5. März 2020

Die Trainings-
woche beginnt montagmorgens
kurz nach sechs. Da fährt Doris
PfennignachKölnund läuft sich
schon mal ein bisschen warm.
Denn um 7 Uhr öffnet die Sport-
hochschule, und dann geht es
zur Sache mit Übungen zum
Dehnen, zur Koordination und
zum Stärken der Sprungkraft.
ZumAbschlussgibteseineStun-
de Krafttraining. Am Dienstag
Tempoläufe, am Mittwoch Pau-
se, am Donnerstag Sprungpro-
gramm, am Freitag Sprints. Am
Wochenende Bergläufe imWald
und Laufrunden von 45 bis 60
Minuten. „Es macht unheimlich
Spaß“, sagt die 54-Jährige.
Muss es wohl, denn sonst wä-

re sie nicht seit ihrem 16. Le-
bensjahr begeisterte – und er-
folgreiche – Läuferin und hätte
nicht ihre Leidenschaft zum Be-
ruf gemacht. Pfennig ist Lauf-
therapeutin, seit 2010 betreibt
siedieLaufschuleErftstadt, trai-
niert Kinder beim TV Kierdorf
und leitet abFreitag, 6. März, ei-
ne Laufgruppe bei der Erftstäd-
ter Volkshochschule.
UndsiesammeltTitel.Aufdie

Frage, wie viele sie denn habe,
antwortet sie ganz selbstver-
ständlich: „Ich zähle mal die in-
ternationalenauf, das sindnicht
so viele, die kann ich mir noch
merken.“ Dritte Plätze bei den
Halleneuropameisterschaften
derSenioren2006und2016über
800Meter, 2017nebendemvier-
ten Platz über 800Meter bei den
Europameisterschaften der Sieg
mit der Staffel über vier mal 400
Meter.
Am vergangenen Wochenen-

de hat die Sportlerin, die für das
Leichtathletik-Team der Deut-
schen Sporthochschule startet,
die Bilanz ihrer nationalen Titel
nocheinmalaufgestockt.Dawar
sie bei den Deutschen Senioren-
meisterschaften in Erfurt. Sie
gewann am Samstag über 800
Meter in 2:39,04 Minuten die
Goldmedaille und am Sonntag
die Silbermedaille über 400 Me-
ter. Weil sie in diesem Jahr 55
wird, startet sie in der Alters-
klasseW55.
Dass der deutsche Rekord,

den sie am 15. Februar aufge-
stellt hatte, am 1. März schon
wieder unterboten wurde,
nimmt sie gelassen. Dennoch
lässt sie keinen Zweifel daran,
warum sie Rennen läuft: um zu
gewinnen. „Ich bin sehr ehrgei-
zig“, sagt sie. Und aufgeregt sei

sie trotz der langjährigen Erfah-
rung immer noch bei jedem
Start. Es habe nur drei Jahre ge-
geben, in denen sie keine Wett-
bewerbe absolviert habe – zwei
davon waren die Jahre, in denen
DorisPfennigihrebeidenKinder
bekommen habe.
Wer einen Laufkursus bei der

Liblarerin machen will, muss
aber nicht befürchten, ein ähn-
lich strammesProgrammwie sie
absolvieren zu müssen. „Das
sind zwei Paar Schuhe“, stellt sie
klar. Was sie mache, sei Leis-

tungssport mit entsprechend
hartem Training, ihre Kurse sei-
en dagegen gesundheitsorien-
tiert. Keiner müsse fürchten,
nicht mithalten zu können. Wer
fitter ist, kann allein schon mal
eine Viertelstunde laufen, wäh-
rend sich die Trainerin den An-
fängern widmet. Nach andert-
halb Minuten Laufen wird der
Puls gemessen, ist er zu hoch,
wird die Anforderung weiter re-
duziert. Um die Begleitübungen
aber kommt keiner herum. Wer
Doris Pfennig zuschaut, wie sie

daheim im Wohnzimmer mal
eben ein paar Bewegungen vor-
führt, weiß, dass es anstrengend
wird. Doch die Sportlerin ver-
spricht viele positive Effekte
nicht nur fürs Laufen, sondern
auch fürs Denken.
Dass sich Training auszahlt,

beweist Pfennigs Leistungskur-
ve.SiekannseitzehnJahrenihre
Zeiten halten, obwohl, wie sie
sagt, man im Alter langsamer
wird.Undwie langewill sie noch
rennen? Doris Pfennig erzählt
voneinemLäufer,dermit91Jah-
ren noch bei Meisterschaften
startet. IhrZiel ist einfacherum-
rissen:„SolangeesSpaßmacht.“
Eines allerdings will sie mit Si-
cherheit niemals tun: einenMa-
rathon laufen.

Training mit derMeisterin
Doris Pfennig sammelt Titel und Rekorde imLaufen –Kursus bei der VHS
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