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Durch den Matsch kriechen, Steine schleppen, iiber Feuer springen: das reizt offenbar immer mehr Sportler
Fast jedes Wochenende finden irgendwo in Bayern Extremhindernisrennen statt

Partner statt Stacheldraht: Einer macht eine Brii-
cke, der andere muss unten durch kriechen.
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Steine in den Eimer, dann geht es los: Laufen mit Gewichten gehort zum Training der Hindernisldufer des OCR Munich.

Schlamm driiber

Sie kennen sich aus dem Zumbakurs und trainieren inzwischen in;einem eigenen Verein fiir Hindernisrennen.

Kratzer, blaue Flecken oder Dreckspritzer im Gesicht gehdren dazu - und werden auch stolz prasentiert - Beim Hindernislauf zihlt nicht nur die Kraft in den
Beinen. FOT0S: STEPHAN RUMPF



VUN CHRISTINA HERTEL

Haare, dichte Wlmpern dunklen
Teint. Sleht aus wie ein Madchen aus
einem Musikvideo. Oder wie eine unbe-
kannte Schwester von Kim Kardashian.
Schaut man auf ibr Facebook-Profil sieht
man, wie sie {iber Feuer springt, Holzwén-
de hochklettert — in schwarzen Leggins,
mit geflochtenen Haaren, jede Strdhne
sitzt. Ediceh Ebadzadeh nimmt an soge-
nannten Obstacle Course Racings{OCR), al-
so Extremhindernisldufen, teil. Sie robbt
unter  Stacheldraht, kriecht durch
Schlamm, hangelt sich an Seilen hoch,
taucht kopfiiber in Eiswasser. Eine Mi-
schung aus Takeshi’s Castle und Bundes-
wehr. Seit etwa zwei Jahren macht Ediceh
Ebadzadeh alle paar Wochen bei so einem
Rennen mit ~ wie ihre Freundin Nadme
Radzuweit, Anfang 30, blonde Haare, Gold-
kettchen. Und Vasiliki Krigou, 60, auch
blond, rosalackierte Nigel. Die Frauen ken-
nen sich vom Zumba, aber Aerobic zu Lati-
nomusik reicht ihnen schon lange nicht
mehr. Seit diesem Jahr trainieren sie in ei-
nem eigenen neuen Miinchner Verein fiir
Hindernisldufe, dem OCR Munich ~ ge-
griindet von ihrem Zumba-Lehrer.
Montagabend, Riemer See. Am Ufer rau-
chen ein paar Jungs Shisha, trinken Bier,

E diceh Ebadzadeh hatlange schwarze

schauen In die Abendsonne. Fir Ediceh
Ebadzadeh und ihre Freundinnen ist Trai-
mngszelt Etwa 20 Leutesind da, die meis-
teninschwarzen Leggms, schwarzen Tops;
die meisten mit Fitnessatmband - Kalo-
rien, Herzfrequenz, Kilometer immer im
Blick. Mehr als die Hilfte sind Frauen. Kei-
ne einzige Typ Kugelstolerin, sondern alle
eher Typ Shopping Queen. Es geht los.
Hampelménner, Warmlaufen, Springen,
Seitgalopp. Dann fiillen alle einen Eimer
voll mit Kieselsteinen. Die Manner ma-
chen ihre Eimer ganz voll, die Frauen halb,
zehn oder 20 Kilo schwer. Sie miissen diese
Eimer tiber den Strand tragen, dann den
Rodelhiigel hoch, wieder runter, wieder
hoch und wieder runter, alles so schnell
wie moglich. Warum tut man sich das an?
»Auf der Arbeit sagen alle immer: Du
siehst aus wie eine Prinzessin®, erzéhlt Na-
dine Radzuweit, die Blonde mit dem Gold-
kettchen. ,,Die kénnen gar nicht glauben,
dass ich so etwas mache’ Und man sieht:
Das gefdllt ihr, irgendwie. Auch Sigi
Kauntz, die Geschiftsfithrerin des Fitness-
studios, wo sich alle bei den Zumba-Kur-
sen kennenlernten, meint: Frauen miiss-
ten immer schick sein, immer gepflegt.

Perfekte Frisur, perfekte Nigel, perfektes

Make-up: Auf Dauer ganz schén langwei-
lig. Kauntz sieht aus, wie man sich eine Fit-
nesstrainerin vorstellt: unglaublich fit.

Und unglaublich gut gelaunt. Sie glaubt,
die Zeit der Bauch=Beine-Po-Kurse, déer Yo-
ga-Matten und Low-Carb-Diiiten seivor-
bei. Das Ziel' junger Frauen laute nicht
mehr: méglichst diinn, sondern méglichst
fit, moglichst stark. ,,Schau, so sieht man
aus, wenn man bei dem Lauf mitmacht®
sagt sie und deutet zuerst auf ihre Wade:
ein Schnitt. Und dann auf ihren Oberarm:
lauter kleine Kratzer. ,,Du hast auch noch
blaue Flecken, oder Ediceh?” Aber die sind
schon wieder verheilt. Zum Gliick. Oder lei-
der. Denn irgendwie, so scheint es zumin-

dest, sind die Frauen auch ein bisschen

stolz aufihre Blessuren.

Beim Training geht es vor allem um die
Kondition. Denn ohne hélt man so einen
Hindernislauf nicht aus. Deshalb wird viel
gelaufen und gerannt, zehn Kilometer,
mindestens. Ediceh Ebadzadeh wird im-
mer langsamer. Aus Laufen wird Joggen,
aus Joggen Gehen. Und plétzlich sind die
anderen in der Ferne verschwunden.

»Nicht meine Stéirke. Aber dafiir binichim

Klettern gut.“ Als sie das erste Mal bei ei-
nem Hindernislauf mitmachte, dachte sie
nicht, dass sie es schaffen wiirde. Aber sie
hielt durch. ,Das ist das geilste Gefiihl der
Welt. Das Adrenalin, der Stolz, die Freude.
»Leute klopfen dir auf die Schulter, feuern
dich an. Hieven dich {iber irgendein Hin-

dernis driiber” Und dann am Schluss: der

Empfehlungen fiir Freitag:

Open-Air-Kinos schieflen derzeit in Miin-
chen aus dem Boden wie Pilze nach dem Re-
gen: Am Freitag startet das ,,Kino, Mond
& Sterne® im Westpark mit ,,Schweins-
kopf al dente” in die Saison. Karten kosten
7 Euro, los geht es gegen 21.30 Uhr.

Leuchtende Pyramiden, pulsierende Bal-
lons und 65 Bands: Dazu 1adt der BR-Radio-
sender Puls ein. Beim Open Air auf
Schloss Kaltenberg treten unter anderem
wBilderbuch” und ,,Von Wegen Lisbet® auf.
Tagestickets kosten 53 Euro. Von der End-
haltestelle der S4 in Geltendorf fahren
Shuttlebusse zum Gelinde. Das Festival
dauert bis Samstag.

"Bei Riem-Mini sind Kinder die Macher
und gestalten ihre eigene Spielstadt. Zwi-
schen11und 15 Uhrkénnen sie sichim Kin-
der- und Jugendzentrum Quax in Riem,
Helsinkistrafie 100, als Postbote, Journa-
list oder Fufballinvestor erproben. Da-
nach gibt es eine Abschlussfeier. Die Teil-
nahme ist kostenlos.

Im Rahmen der Miinchner Zauberwochév

zeigt der US-amerikanische Magier Rob
Zabrecky im ,,Theater ... und so fort* in
Schwabing seine Illusionen. Beginn ist um
20 Uhr, Karten gibt es fiir 25 Euro.

Fiir Samstag:

In der Pinakothek der Moderne sind im
Vitrinengang die Kunstwerke von Studie-
renden zu sehen. Die Ausstellung ,,Boxen-

Im Kreativquartier geht es am Wochenende um den »Radlhult
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Ilusion, Tanz und Spiele

stopp I“ dauert bis zum 25. Juni. Die Pina-
kothek ist am Samstag bis 18 Uhr ge6ffnet.

Die Geyerwally hinter dem Baldeplatz
wird 60 Jahre alt, fir Kneipen ein schon
eher hohes Alter. Von 14 Uhr an wird des-
halb am Samstag im Hinterhof gefeiert.
Die sechskopfige Band ,,Pepparella” spielt
ein Konzert.

Wer gerne tanzt, ist bei ,,Tanz den Ga-
steig® richtig, dem gréfiten Tanzfest der
Stadt. Von 15.30 Uhr an gibt es Workshops,

Filmvorfithrungen, Musik und abends ei-

ne Party. Der Eintritt ist frei.

Die Autoren von jetzt.de, dem jungen Ma-
gazin der Siiddeutschen Zeitung, lesen von
20 Uhr an im Heppel&Ettlich an der Fei-

SCHONES WOCHENENDE

Schlamm. Und danach die Fotos. In der
Gruppe,  einzeln, jubelnd, * matschver-

schmiert mit Medaﬂle DieBilder seien;

meintUwe Kauntz, der Trainer) Zumba]eh—

rer.-und ehemahger Marathonlaufer, ein

Grund dafiir, warum der Sport immer be-
liebter werde. Sie wiirden geteilt, geklickt,
geliked auf Facebook und Instagram. Und
die, die sie sehen, denken, sie miissten
auch einmal dabei sein. ,,Und dann wird
daraus eine Art Sucht® sagt Kauntz. Im ver-
gangenen Jahr machte er bei 32 Rennen

Schwere Ladung

- Die schweren, mit Steinen gefiillten Eimer
tragen die Laufer beiihrem Training natiir-
lich nicht aus Spaf durch die Gegend. ,Bei
allen Hindernisldufen®, sagt Trainer Uwe
Kauntz, ,miissen die Teilnehmer mindes-
tens einmal Gewichte schieppen.” Zum Bei-
spiel Holzblocke, Ketten, Sandsicke.
Durch Schiamm, {iber rutschigen Waldbo-
den, Kieselsteinberge hoch. Bei manchen
Rennen muss man sogar einen seiner Mit-
laufer fiir ein paar hundert Meter tragen.

- Kauntz achtet im Training besonders dar-
auf, dass alle trotz Gewicht schnell laufen.
Denn am Ende geht es nicht um Kraft, son-
dern um Tempo.

mit, grilndete im Januar den Verein und
baut gerade ein eigenes Trainingsgelénde
in-Kirchheim auf, nordéstlich von Miin-
chen. Mit eigenen Hindernissen, mit de-
nenso ein Lauf moglichst gut nachgestellt |
werden kann. Etwas zum Hangeln, Ziehen,
Durchkrabbeln und Driiberklettern. Wann
es ganz fertig ist, weifl Kauntz noch nicht.
Denn die Hindernisse sind teuer.

Solche Rennen werden tatsichlich im-
mer populérer. Esist zwar schwer zu schit-
zen, wie viele Anhinger der Sport in

Grofdes Krabbeln

Die einen machen eine Briicke, die ande-
ren krabbeln durch. Was von auBen.recht
lustig aussieht, ist tatséchlich ganz schén
anstrengend. Und ins Schwitzen kommen
beide Beteiligten. ,Der eine trainiert die
Stiitzmuskulatur®, sagt Trainer Uwe
Kauntz, ,der andere das Krabbeln® Und
das ist besonders wichtig. Schafft man es
namlich nicht, das Ges&f und den Kopf un-
ten zu halten, kbnnte es schmerzhaft wer-
den: Bei Extremhindernissidufen miissen
die Teilnehmer schon mal unter Stachel-
draht durch. Manchmal flieSt sogar
Strom. ,Dann kriegt man einen kleinen
Schlag. So wie bei einem Weidezaun.*

Deutschland wirklich hat ~ es gibt keéinen
Verband, kaum Vereine -, aber schon die
Anzahl der Hindernisldufe verrat einiges:

Mehr als 45 finden dieses Jahr in Detitsch-
land statt. Allein in Bayern kénnte man
sichim Juli jedes Wochenende in einem an-
deren Ortim Schlamm suhlen — beim Rats-
Runners bei Aschaffenburg zum Beispiel.
Oder beim Wrestling Run in Fiirth, Oder
beim Rock Race in Wiirzburg. In Miinchen
ist der néchste Termin die Xletix Challen-
ge am 24. Juni. Auch die Frauen vom OCR
Munich werden starten. Doch fiir sie ist die-
ser Hindernislauf nur einer von vielen; Vor-

her noch ein Start in Barcelona und ein

Traumngscamp in Bilbao. Danach werden
einige von ihnen nach Kanada reisen - zu
den Weltmeisterschaften nach Toronto.
Manche nehmenfast jedes zweite Wochen-
ende an einem anderen Lauf teil. Sie alle in-
vestieren viel Zeit, aber auch viel Geld. Die
Tickets kosten immer zwischen 50und
100 Euro. Hinzu kommen Fahrt, Flug, Un-
terkunft. Sparen oder auf etwas verzichten
wiirde Ediceh Ebadzadeh deshalb nicht.
Sie wohnt noch bei ihrer Mutter, zahlt kei-
ne Miete. Fiir andere sind die Rennen der
Urlaub. Vasiliki Krigou, eine 60 Jahre alte
Griechin mit blond gefirbtem Haar und
rauer Stimme, meint: ,Alle Hobbys sind
teuer. Und sie habe kein anderes. Naja, au-
fier: ,Handtaschen kaufen®

litzschstrafle ihre besten Texte: {iber Le-
ben und Lieben, Jungs und Midels, Politik
und Pop und den ganzen WhatsApp-Irr-
sinn. Der Eintritt kostet 6 Euro.

Tipps fiir den Sonntag:
Vor fast 50 Jahren war die Urauffithrung

.von Fassbinders ,,Katzelmacher® einem

Drama t#iber Fremdenhass und National-
stolz. Um 20 Uhr wird an diesem Tag im
Volkstheater die Inszenierung von Abdul-
lah Karaca zum letzten Mal aufgefiihrt.
Karten gibt es ab 14 Euro.

Was heifit eigentlich ,bildschén®? Das
konnen Kinder im Alter von sechs bis
zwolf Jahren im Lenbachhaus erforschen
und dazu dann selbst ein Schattentheater-
stiick inszenieren. Treffpunkt ist um 9.45
Uhr im Atrium. Die Teilnahme kostet 2,50
Euro (plus den Museumseiniritt).

Beim ,,Radlkult* am Leonrodplatz dreht
sich Samstag und Sonntag alles ums Rad.
Das Festivalim Kreativquartier bietet Vor-
trage, Reparaturen, Kurzfilme, einen Fahr-
rad-Looping und ist am Sonntag auch Ziel

| der ADFC-Radlparade durch die Stadt, die’

um 14 Uhr am Prinzregentenplatz startet.

‘Das Substanz an der Poccistrafie lidt zum

letzten Poetry Slam vor der Sommerpause

ein. Beginn ist um 20 Uhr. Karten gibt es

fiir 7 Euro nur an der Abendkasse.
BERNHARD HIERGEIST

Einen {berblick mit Links zu den Veranstaltungen
gibt es im Internet unter sz.deftipps.-

Zwei Sterne und die Burgerlegende

Wenn man auf Zwei-Sterne-Niveau essen
gehen will, dann sucht man dazu normaler-
weise nichtein Gewichshaus in Johannes-
kirchen auf. Diesen Sommer aber kann
man das wieder eine Woche lang tun. Denn
bevor es in die Sommerpause geht, zieht
der Werneckhof fiir fiinf Tage in den Gar-

-ten beziehungsweise in die Girtnerei von

Johannes Schwarz. Unter der Uberschrift
The Garden Table — Volume 2 gibt es in
seinem Botanikum ein Sechs-Gang-Menii
mit Aperitif, begleitenden Weinen, Wasser

und Kaffee zum stolzen Preis von 295Eu-

ro. Daflir kocht aber auch Tohru Nakamu-
ramit seinem Team fir maximal 30 Géste
pro Abend (jeweils von 18.30 Uhr an, am
Sonntag nachmittags von 14.30 Uhr an) Ge-
richte, bei denen die Erzeugnisse der Gért-
nerei eine wichtige Rolle spielen. Johannes
Schwarz beliefert die Kiiche des Werneck-
hofs seit Jahren schon mit seltenen Gemii-
sesorten und Krautern, einige davon wird
eranden Garden-Table-Abenden den Gés-
ten auch vorstellen. Nakamura verspncht
jedenfalls wieder ,,eine Exkursion in den
Kosmos der Aromen® Bei der ersten Aufla-
geim vergangenen Jahr hat er nicht zu viel
versprochen, die war zweifellos einer der
Hohepunkte im kulinarischen Miinchner
Jahr (The Garden Table, 26. bis 30.Juli,
18.30 Uhr, Shuttleservice vom Hotel K6~
nigshof, Reservierung unter Telefon
38879568 oder per E-Mail an j.pleintin-
ger@geisel-privathotels.de).

Ungerade Zahlen kann man auch feiern,
man muss dann aber auch konsequent
sein, sagt sich das Miinchner Hard Rock
Café. Am kommenden Mittwoch feiert es
deshalb die Eréffnung des allerersten
Hardrock-Cafés in London vor exakt 46
Jahren, am 14. Juni 1971. Und deshalb gibt
esin der Miinchner Filiale den ,Legendary
Burger” an diesem Tag zwischen elf und
zwOlf Uhr zum Preis von 71 Cent. Am
Abend spielt die Coverband Timerunner
Hits der letzten 46 Jahre (Mittwoch, 14. Ju-
ni, Platzl1, Reservierung unter der Telefon-
nummer 24294 90). FRANZ KOTTEDER

s

Tafeln im Gewdchshaus: Tohru Nakamu-
‘ra kocht im Botanikum von Johannes

Schwarz auf FOTO: STEPHAN RUMPF




