
VERKÄUFE

Wir suchen für meine Mutter eine
Whg. in Marbach, EG / Aufzug, ca.
50 m2. NR, keine HT, sehr ruhig & or-
dentlich. Bis 900€ warm, Zuschriften
an: app_in_marbach@gmx.de

VERMIETUNGEN

4-Zi-Whg, Kirchberg a. d. M., 96
m², 1. OG, KM € 650,-, Gar. € 50,-,
NK € 200,-, 2 MM KT, Chiffre ✉ unter
ZZ206427 an SWMN GmbH, Post-
fach 10 44 27, 70039 Stuttgart oder
chiffre@swm-network.de

      

 07062 916022
Schiebetüren und Duschabtrennungen 

aus Glas- exakt nach Maß 
www.buehler-glas.de

Schausonntag
am 15.10.23 von 13-17 Uhr 

keine Beratung, kein Verkauf

Kelterstraße 7, 71717 Beilstein

HÄUSER 

VERKÄUFE

Märklin An- & Verkauf
H0, Z, 0,1, Loks, Wagen, Gleise
samstags von 11-14 Uhr in Murr

Ziegeleiweg 26. Tel. 07144-24388

4-Zi.-Wohnung

MIETGESUCHE

Gültig solange der Vorrat reicht!

Nutzen Sie unseren Lieferservice!

Metzgerei + Partyservice
Sommer Inh. Jürgen Sommer
Steinheimer Straße 17
71711 Steinheim-Kleinbottwar
Tel. 07148/1222, Fax 07148/4050
www.metzgersommer.de

Schwäbisch-Hällisches
Qualitätsschweinefleisch g.g.A.

Donnerstag

inderWarmtheke:

Knusprige

Grillhaxen!!

Sauerbraten
küchenfertig eingelegt, vom Hohenloher Rind

Kalbfleischsülze

Sport-Salami
naturgereift, eigene Herstellung

Friesische Kohlwürste

100 g € 2,05

100 g € 2,39

100 g € 1,59

100 g € 1,65

Bayerischer Surbraten 100 g €  1,85
Paulaner Braten 100 g €  1,85
Wies’n Wurst 100 g €  1,69
im Dirndl- und Lederhosendarm

Bayerische Leberknödel 100 g €  1,19
Wilderer Würstl 100 g €  1,69
Kesselfrische Weißwürste 100 g €  1,59

Donnerstag

in der Warmtheke:

Knusprige 

Grillhaxen!!

Aktion 

„Bayerische Woche“ 

Samstag: Aktion 

vor dem Laden 

von 11 bis ca. 13 Uhr

Nutzen Sie unseren Party- und Lieferservice!

fit.as.well Marbach | Grabenstr. 1, 71672 Marbach | info@fit-as-well.de | www.fit-as-well.de

Angebot sichern bis 26.03.2023 unter: 07144 / 130 4280

200,- € SPAREN
!Jetzt starten u

nd bis zu

Grabenstr. 1 - 71672 Marbach
25.03. + 26.03.2023, 10-17Uhr
Tage der offenen Tür:

Dein kompetenter Partner in den Bereichen
Fitness, Physiotherapie und Gesundheitssport

21.10. + 22.10.2023, 10–17 Uhr

Angebot sichern unter: 07144 / 130 4280

Jetzt starten und bis zum 

31.01.2024 GRATIS trainieren

(Bei Buchung eines 14- oder 24-Monate-Abo)

it.as.well Gesundheit I Grabenstr. 1, 71672 Marbach I Info@it-as-well.de I www.it-as-well.de

Vermietung einer 2-Zimmerwohnung
in 71672 Marbach am Neckar
mit Wohnberechtigungsschein

 Ca. 36 m2, zzgl. Kelleranteil, Einzug ab sofort möglich
 Kaltmiete: 324,25 € / Monat, NKV: 100,00 € / Monat
 Bei Interesse übersenden Sie bitte folgende Bewerbungsunter-
lagen an das Grundstücks- und Gebäudemanagement:
- Wohnberechtigungsschein
- Mieter-Selbstauskunft
- Aktuelle Schufa-Auskunft
- Verdienstbescheinigung der letzten drei Monate
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Licht und Feuchtigkeit sind wichtig
Das brauchen Zimmerpflanzen im Herbst und Winter

Fenster stehen, welche sein 
sollten, die nicht viel Licht 
benötigen“, so  Schwedtke. 
„Sicher bekommt man 
manchmal kleine Blüten-
pflanzen für die Tischdeko 
geschenkt. Die sollten dort 
nicht ewig stehen, sondern je 
nachdem, was sie brauchen, 
besser platziert werden.“
Die Gärtnerin rät davon ab, 
spontan je nach Jahreszeit 
zu reagieren: „Umstellen 
würde ich die Zimmerpflan-
zen nicht –  das geht ja auch 
oft nicht wegen zu großer 
Töpfe“. Eher sollte man eine 
spezielle Pflanzenleuchte 
besorgen, die während der 
Tage, die mehr Nacht- als 
Tagstunden haben, dem 
Grün etwas mehr Licht gibt.

tet die Empfehlung der Gärt-
nerin.
Dafür benötigen die Pflan-
zen weniger Gießwasser als 
im Sommer. Und das Düngen 
wird nach Ende der Wachs-
tumsperiode von September 
bis März eingestellt. Außer-
dem wichtig: Beim Lüften an 
kühlen Tagen darauf achten, 
dass es für die Pflanzen 
nicht zu kalt wird.
Zwar überleben sie auch 
eine Zeit mit schlechten Be-
dingungen. Aber sie werden 
schwächer, was einen Befall 
mit Schädlingen begünstigen 
kann. „Das sollte kontrol-
liert werden“, so Schwedtke.
Gerade Spinnmilben finden 
sich im Winter an Zimmer-
pflanzen. Sie können mit 

Topfpflanzen von Balkon, 
Terrasse und Garten ins Win-
terquartier im Haus gewan-
dert sein –  und finden dort 
nun gute Bedingungen vor, 
um sich zu vermehren. Dann 
bemerkt man sie nicht nur 
an den eingelagerten Topf-
pflanzen von draußen, son-
dern auch an den Zimmer-
pflanzen. Vor allem in einer 
Umgebung mit trockener 
Heizungsluft fühlen sich 
Spinnmilben wohl und ver-
mehren sich stark. Sie haben 
einen länglich ovalen, gelb-
lich-grünen oder roten Kör-
per. Mit rund einem halben 
Millimeter sind sie eher 
klein, mit dem bloßen Auge 
aber gerade noch zu erken-
nen. dpa/tmn 

Auch trockene Heizungsluft 
setzt den Zimmerpflanzen 
zu. Svenja Schwedtke rät, die 
Luftfeuchtigkeit direkt bei 

den Pflanzen zu erhöhen. 
„Untersetzer mit Wasser auf-
stellen oder Pflanzen hin 
und wieder besprühen“, lau-

Dir trockene Heizungsluft im Winter tut Zimmepflanzen 
aoft nicht gut. Foto:  dpa-tmn/Christin Klose

n MARBACH/BOTTWARTAL 
Zimmerpflanzen bekommen 
im Herbst und Winter oft zu 
wenig Tageslicht. Die Gärt-
nerin Svenja Schwedtke rät 
daher, die individuellen Be-
dürfnisse der grünen Mitbe-
wohner in der dunklen Zeit 
des Jahres schon beim Kauf 
zu prüfen.
„Die Zimmerpflanzen soll-
ten natürlich möglichst im-
mer den richtigen Standort 
bekommen. Das heißt, dass 
die, die weit entfernt vom 

Die dunklen Tage des Jahres 
sind da. Das heißt auch: Die-
Zimmerpflanzen brauchen 
jetzt etwas mehr Unterstüt-
zung, um gut durch die kalte 
Jahreszeit zu kommen.

Bitter ist 
oft besser

n MARBACH/BOTTWARTAL
Was haben Chicorée, Grape-
fruit und Rosenkohl gemein-
sam? In ihnen stecken Stoffe, 
die die Bitterrezeptoren der 
Zunge wahrnehmen –  und 
die besonders gesund sind. 

Warum mögen viele bittere 

Lebensmittel nicht gern? 
Das ist angeboren und wird 
als Sicherheitsgeschmack 
bezeichnet“, erklärt Christi-
na Esser, Dozentin an der 
Deutschen Hochschule für 
Prävention und Gesund-
heitsmanagement (DHfPG). 
Ein bitterer Geschmack sig-
nalisiert uns: Vorsicht, das 
hier könnte giftig sein! Viele 
Pflanzen produzieren diese 
Stoffe, um sich vor Fressfein-
den zu schützen. Aber an Bit-
terstoffe kann man sich ge-
wöhnen. 

Was macht Bitterstoffe so ge-

sund?

Bitterstoffe fördern die Ver-
dauung, denn sie verbessern 
die Produktion von Magen-
säure und Gallenflüssigkeit. 
Das macht es dem Körper 
leichter, Fettiges zu verdau-
en. Bitteres verringert 
außerdem das Hungergefühl 
und reduziert die Lust auf 
Süßes.  Bitterstoffe wirken 
zudem entzündungshem-
mend und können das Risiko 
für Herzerkrankungen ver-
ringern. Wer mehr Bitterstof-
fe in die Ernährung einbau-
en will, tut das am besten 
Schritt für Schritt. Tricksen 
kann man, indem man bitte-
re und süße Komponenten 
kombiniert. „Feldsalat und 
Radicchio gemischt mit Gra-
natapfelkernen, dazu ein le-
ckeres, herzhaft-süßes Dres-
sing könnte ein schmackhaf-
ter Start sein“, rät Esser.

Können Bitterstoffe auch 

schaden?

In einigen Fällen schon. Vor-
sicht ist zum Beispiel dann 
angesagt, wenn Zucchini, 
Gurke oder Kürbis bitter 
schmecken, wie die Deut-
sche Diabetes-Hilfe warnt. 
Diese Gemüsesorten sollten 
nämlich nicht bitter sein  –  
sind sie es doch, stecken un-
erwünschte giftige Pflanzen-
stoffe drin. Dann entsorgt 
man das Gemüse besser. 
dpa/tmn

Kampf um Meter und Sekunden
Der Bottwartal-Marathon ist mehrfach zu „Marathon des Jahres“ gekürt worden

Die Anmeldezahlen spiegeln 
wider, wie attraktiv diese 
Laufveranstaltung in der 
Gunst der Lauffreundinnen 
und -freunde ist. „Mit über 
2400 Anmeldungen erwach-
sener Läufer haben wir sehr 
erfreuliche Anmeldezah-
len“, sagt Holger Bäßler, 
Chef des Bottwartal-Marat-
hons. Allein rund die Hälfte 
der Anmeldungen entfällt 
dabei auf den beliebten 
Halbmarathon. 
Bei den Männern wird ein 
regional starkes Läuferfeld 
für Zeiten zwischen 1, 05  und 
1,09 Stunden für die 21,1 Ki-
lometer sorgen, ist sich Hol-
ger Bäßler sicher. Beim Lauf 
über 10 Kilometer sind 
schon 500 Teilnehmende fest 
gemeldet. Doch hier erwar-
tet der rührige Organisa-
tionschef die meisten Nach-
meldungen am Starttag. 
Erfreulich und überra-
schend sei auch die starke 
Nachfrage nach den Läufen 
für Kinder und Jugendliche. 
„Beim MZ Run & Fun Day“ 
sind wir mit den Anmeldun-
gen vollkommen überrannt 
worden“, sagt Bäßler. Mit 

wunder“ genannte Athletin 
könnte für Überraschungen 
in der Ergebnislisten sorgen, 
ist Bäßler überzeugt. 
Mit am Start sind außerdem 
die  Zwillinge Lasse und Nils 
Friedrich. Sie  starten  beide 
beim Bottwartal Halbmara-
thon. Während Nils nämlich 
2022 seine Pläne in Sachen 
Halbmarathon verwirkli-
chen konnte, konnte Bruder 
Lasse kurzfristig wegen 
einer Corona-Erkrankung 
nicht starten. Lasse und Nils 
sind dieses Jahr nun beide 
wieder am Start und freuen 
sich darauf.
Einen Sieger ohne Startnum-
mer wird es übrigens auch 
geben: Denn eine der an der 
Laufstrecke liegenden Ge-
meinden soll wieder von den 
Läufern zum „Stimmungssie-
ger“ gekürt werden. Die klei-
ne Ortschaft Gronau liefert 
sich hier einen harten Wett-
kampf mit Großbottwar, das 
schon durch seine histori-
schen Gassen für viel Stim-
mung sorgt.

Mehr zum Bottwartal-Mara-

thon gibt es im Innenteil.

über 2000 Kinder und Ju-
gendlichen werden hier 
selbst die Anmeldezahlen 
vor der Pandemie weit über-
troffen. Insgesamt  also  ein 
hochkarätiges Starterfeld, 
das einen interessanten 
Rennverlauf verspricht.

Für die entsprechende 
Spannung im weiblichen 
Rennverlauf sorgt in diesem 
Jahr die Anmeldung von 
Merle Brunée. Die promo-
vierte Ärztin für Neurora-
diologie aus Heidelberg ist 
nicht nur Weltmeisterin im 

Duathlon, also im Laufen 
und Radeln. Sie dürfte auch 
mit ihrer Bestzeit im Halb-
marathon von unter 1,20 
Stunden  das Feld der Starter  
– und vor allem Starterinnen  
–  ganz schön auf Trab halten. 
Die oft „Frau Doktor Lauf-

Mehr als 2400 Laufbegeisterte haben sich dieses Jahr angemeldet, außerdem mehr als 
2000 Kinder und Jugendliche. So viele waren es nicht einmal in den Jahren vor der 
Pandemie. Foto:  Ralf Poller/Avanti 

INGO NICOLAY

n BOTTWARTAL 
Am 14. und 15. Oktober wird 
das  Bottwartal wird im Okto-
ber wieder traditionell zum 
Mekka des Laufsports. Trut-
zig ragen Burgen umgeben 
von   herbstlichen Weinber-
gen in die Höhe. Das lockt 
Laufbegeisterte nicht nur 
aus der Region, sondern 
auch weit darüber hinaus. 
Nicht ohne Grund  ist der 
B o t t w a r t a l - M a r a t h o n 
schließlich mehrmals in  Fol-
ge von  2013 bis 2019   zum „Ma-
rathon des Jahres“ gewählt 
worden. Dazu trägt nicht zu-
letzt das Publikum an der 
Strecke bei, das die Läufer 
anfeuert und zu Höchstleis-
tungen antreibt.

 Beim Bottwartal-Marathon 
am 14. und 15. Oktober trifft 
sich diese Jahre bei den 
Männern traditionell ein 
starkes Starterfeld. Bei den 
Frauen geht mit Merle Bru-
née die Weltmeisterin im 
Duathlon an den Start. Aber  
für alle gibt es das perfekte 
Format.

Ihr 

Jürgen Kiefer 

       Geschäftsführer

AUS LIEBE
ZUR KÜCHE

pistererfuchs.de

Geräteaustausch und
Modernisierung

Am Puls der Stadt:  
Das Stadtmagazin im Stadtanzeiger.

www.marbacher-zeitung.de
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F R ,  13 .10 . 2 0 2 3 ,  A B 17 :00 UHR

Marbach s taunt

Pop-Up-Planetarium „Public Space“ und optisches 

Konzet „Star Dust“. Eine faszinierende Reise in die 

Weiten des Universums mit neugeborenen Sternen, 

majestätischen Spiralgalaxien – diese Welt bringt 

die österreichische Astronomin Dr. Grützbauch den 

Besuchern näher. 

Bei dem anschließenden Konzet „Star Dust“ kommt 

man in einen audio-visuellen Genuss der besonderen 

At – basierend auf der Idee Prof. Kages. Eintrit frei. 

Infos: www.marbach-schillet.de

Burgplatz

Veranstalter: Citymanagement

MI ,  1 1 .10 . 2 0 2 3 ,  18 :3 0 UHR

Nachhalt ig er folgreich lernen

Votrag von Andrea Etl, Gebühr: 9,- Euro, Anmeldung 

eforderlich: www.schiller-vhs.de.

Schiller-Volkshochschule 

Veranstalter: Schiller-vhs Kreis  Ludwigsburg

DO,  12 .10 . 2 0 2 3 ,  19 :00 UHR

Selbstfürsorge – ist das nicht egoistisch?

Votrag von Aylin Bergemann. Infos: www.kreisland-

frauen-ludwigsburg.de/termin/rielingshausen/ 

Kelter Rielingshausen, 

Veranstalter: LandFrauenverein Rielingshausen

F R ,  13 .10 . 2 0 2 3 ,  14 :3 0 UHR

Blu t spende -A k t ion

Infos und Termine: terminreservierung.blutspende.

de/m/Rielingshausen-Gemeindehalle. 

Gemeindehalle Rielingshausen 

Veranstalter: Deutsches Rotes Kreuz Otsverein 

Marbach

F R ,  13 .10 . 2 0 2 3 ,  A B 12 :00 UHR

HI Tmach -Due l l

Das HITmach-Duell zur SWR1-Hitparade. 

Infos: www.swr.de/bw.

zwischen den Rathäusern

Veranstalter: SWR1

F R ,  13 .10 . 2 0 2 3 ,  18 :00 UHR

Fr eund scha f t

Präsentation des Mehrgenerationen-Projekts der 

Anne-Frank-Realschule und des Seniorenbüros 

Ludwigsburg.

Humboldt-Saal, Deutsches Literaturarchiv

Veranstalter: Deutsches Literaturarchiv Marbach

F R ,  13 .10 . 2 0 2 3 ,  19 :3 0 UHR

Diavor t rag :  "Os tk ü s te A mer ika s"

Votrag von Herrn Klein, Eintrit frei, ohne Anmeldung.

Schiller-Volkshochschule

Veranstalter: Schwäbischer Albverein

S A ,  14 .10 . 2 0 2 3 ,  19 :00 UHR

Benef izkonzer t mit Les favor is

Zugunsten der Kindetagesstäte „Stückchen Him-

mel“. Infos: www.stueckchen-himmel.org.

Stadthalle Schillerhöhe 

Veranstalter: Förderverein Stückchen Himmel e. V.

S A ,  14 .10 . 2 0 2 3 ,  2 0 :00 UHR

Rock 'n 'Ro l l  D ik tator  & A l le  Bun t B and

Konzet, Eintrit frei. Infos: www.cafe-provinz.de 

Café Provinz

Veranstalter: Café Provinz

Veranstalter: Turnverein Marbach
S O,  15 .10 . 2 0 2 3 ,  1 1 : 3 0 UHR

Ver n i s s age :  Cäc i l ies  In sek tar ium

Ausstellung der Marbacher Künstlerin Cäcilie Davidis. 

Zu sehen bis 11.11.2023. Infos: www.wendelinskapelle.de.

Galerie Wendelinskapelle 

Veranstalter: Galerie Wendelinskapelle

S O,  15 .10 . 2 0 2 3 ,  15 :00 UHR

Kostümührung in der A lexanderkirche

Dauer ca. 1 Stunde, kostenlos, ohne Anmeldung. 

Infos: www.fuehrungen-alexanderkirche.de

Vorplatz Alexanderkirche 

Veranstalter: Ev. Kirchengemeinde Marbach

S O,  15 .10 . 2 0 2 3 ,  18 :3 0 UHR

Pretty Holy Lyrics – Konzert

Mit Radiomoderator Benjamin Elsner. Einlass ab 18 

Uhr. Infos: www.emk-marbach.de.

Erlöserkirche 

Veranstalter: Ev.-method. Kirchengemeinde Marbach

MO, 16 .10 . 2 0 2 3 ,  18 :00 UHR

Bürgerbeteiligung Gartenschau: Wir entwickeln 
die Schillerhöhe – natürlich gemeinsam

Interessiete sind eingeladen an Informationsveran-

staltungen und Ideenworkshop mitzumachen.

Stadthalle Schillerhöhe 

Veranstalter: Gatenschau Marbach / Benningen 2033

DI ,  17.10 . 2 0 2 3 ,  19 :00 UHR

Pat ien tenver fügung ,  Genera l -  und 
Vor sor gevo l lmach t

Referentin: Lucia Mote. Gebühr: 9,- Euro. Anmeldung 

eforderlich: www.schiller-vhs.de 

Schiller-Volkshochschule 

Veranstalter: Schiller-vhs Kreis Ludwigsburg

DI ,  17.10 . 2 0 2 3 ,  19 :3 0 UHR

Auf der Suche nach der Theorie des Regens

Lesung mit Ralf Rothmann. Eintrit: 9,- Euro. Katen 

bei allen Reservix-Vorverkaufsstellen, 

Infos: www.dla-marbach.de 

Deutsches Literaturarchiv 

Veranstalter: Deutsches Literaturarchiv Marbach

DI ,  17.10 . 2 0 2 3 ,  2 0 :00 UHR

Au s spracheabend :  Bür ger  f ragen d ie 
S tad t ver w a l tung

Für die Bürgerinnen und Bürger des Stadteils 

Rielingshausen. 

Gemeindehalle Rielingshausen 

Veranstalter: Stadt Marbach am Neckar

DO,  19.10 . 2 0 2 3 ,  19 :00 UHR

Medi ta t i t ves Tanzen

Leitung: Dorothea Wagner. Kostenlos, ohne Anmel-

dung. Infos: www.evkg-marbach.de

Alexanderkirche 

Veranstalter: Ev. Kirchengemeinde Marbach

F R ,  2 0 .10 . 2 0 2 3 ,  15 :00 UHR

P ina Bucc i  Teat r o :  Pe ter chen s Mond fahr t

Theaterstück für Kinder ab 4 Jahren. Eintrit ab 5,- 

Euro, Katen bei allen Reservix-Vorverkaufsstellen. 

Infos: www.schillerstadt-marbach.de

Schlosskeller

Veranstalter: Kulturamt

Heimat der Lokalmatadoren. 

www.marbacher-zeitung.de

Kaufgesuche
Nutzfahrzeuge

www.schoefler-transporte.de

In der Drogerie in Marbach am
Dienstag 26.09.2023 um ca. 12 Uhr
Mittag, hast du, Andrea, mir (Ameri-
kaner) beim Fotoautomat geholfen.
Du warst im Sonnenkleid und hast
dunkle, glatte Haare. Wir haben uns
sehr nett in der Kassenschlange un-
terhalten. Bitte melde dich, ich habe
vergessen, dich auf einen Kaffee ein-
zuladen.☎ 0178-33 11 849.

Wir suchen ab sofort: Vollzeitkräfte (m/w/d)
als Produktionshelfer und Maschinenführer in unserer Druckerei

Bewerbungen bitte per Mail an: m.hiemann@siepro.de
SIEPRO GmbH & Co. KG, Steinheim

STELLENANGEBOTE

www.marbacher-zeitung.dewww.marbacher-zeitung.de

Hier passiert’s: Im Stadtanzeiger.

www.marbacher-zeitung.de

Hier steht’s:  
Das Neueste aus der Nachbarschaft. 
Die Anzeigenblätter sind eine unverzichtbare Quelle  

für das Wichtigste von nebenan.
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Bottwartal-Marathon 14.  + 15. Oktober 2023 Sonderveröffentlichung

Von Ingo Nicolay

W
ie dicht Freud und 
Leid beieinander lie-
gen können und wie 

schmal oft der Grat zwischen 
Erfolg und Niederlage ist, ha-
ben die beiden Zwillinge Lasse 
und Nils Friedrich beim letz-
ten Bottwartal-Marathon 
durchlebt.  „Für mich lief es 
letztes Jahr sehr gut“, sagt Nils 
über sein erstes Rennen über 
die Halbmarathondistanz, bei 
dem er gleich den 8. Platz be-
legte. Bisher waren die beiden 
Spitzentriathleten bevorzugt 
auf der olympischen Distanz 
mit viel kürzeren Laufstrecken 
unterwegs. 

Während also 2022 für Nils 
all seine Pläne, Hoffnungen 
und Wünsche in Erfüllung gin-
gen, konnte Lasse damals 
kurzfristig wegen einer Coro-
na-Erkrankung nicht an den 
Start. All die vielen Laufkilo-
meter und die harten Vorbe-
reitungen waren damit quasi 
umsonst. Und da kommt ganz 
schön etwas zusammen: bei 
Nils sind das momentan 70 
Laufkilometer pro Woche. 

Was kann man also von sol-
chen Spitzensportlern lernen? 
Sich nach Rückschlägen wie-
der schnell neu zu motivieren 
und auszurichten – nicht auf-
geben, wenn es beim ersten 
Versuch nicht klappt. Lasse 
und Nils sind dieses Jahr beide 
wieder am Start. „Zuletzt wa-
ren beim Halbmarathon schon 
mehr Starter angemeldet als 
bei allen anderen Läufe zu-

sammen“, freut sich Nils auf 
die starke Konkurrenz.

Ganz entscheidend wird die 
Tagesform sein, das Wetter 
und die Renntaktik. „Hilfe! 
Bloß keine Sonne, keine Hitze, 
sagt der sympathische, durch-
trainierte Topsportler eines 
Masterstudiengangs, der ein-
deutig kühles Rennwetter be-
vorzugt. „Jetzt hoffen wir nur, 
dass sich nicht einer von uns 
beiden gnadenlos über-
schätzt“, gibt er sich beschei-
den. Zwillingsbruder Lasse 
will möglicherweise seine Zeit 
laufen, obwohl Nils als besse-

rer Läufer rund fünf  bis zehn 
Sekunden schneller ist – und 
das Rennkilometer für Renn-
kilometer. Denn: „Mein Plan 
vom letzten Rennen hat sich 
bewährt. Den behalte ich na-
türlich bei“, beschreibt er sei-
ne Vorgehensweise. 

Was kann sich also Otto-
Normalläufer von solchen 
Athleten abschauen? Ziel-
orientierung: Selbst auf ein 
opulentes Essen mit Freunden 
und Kollegen hat Nils zuguns-
ten der Vorbereitung verzich-
tet. Und: Aufregung in positive 
Energie umsetzen. Nils ist ge-
nauso aufgeregt wie ein Roo-
kie am Start. Doch für ihn ist 
diese Aufregung positiv, liefert 
ihm Energieschübe und lässt 
ihn mit riesiger Vorfreude an 
den Start denken. 

Drittens: Akribische Vorbe-
reitung. Wenn Nils am Start 
steht, hat er vorher nichts dem 
Zufall überlassen. Selbst die 
Starterliste mit den Wettbe-
werbern studiert der junge 
Mann sorgfältig. Da dürfte sich 
dann doch die Wahrheit von 
Thomas Alva Edison bewahr-
heiten: „Erfolg besteht zu 1 
Prozent aus Inspiration, und 
zu 99 Prozent aus Transpira-
tion“. 

Alles auf Anfang 
Die Zwillinge Lasse und 
Nils Friedrich starten 
beim Halbmarathon. 
Was kann man von 
ihnen lernen?

Hier finden alle das perfekte Laufformat. Foto: Ralf Poller/Avantii

2000 Kinder und Jugendlichen 
werden hier selbst die Anmel-
dezahlen vor der Pandemie 
weit übertroffen. 

Für die entsprechende 
Spannung im weiblichen 
Rennverlauf sorgt in diesem 
Jahr die Anmeldung von Merle 
Brunée. Die Ärztin für Neuro-

radiologie aus Heidelberg ist 
Weltmeisterin im Duathlon, 
also im Laufen und Radeln, 
und dürfte mit ihrer Bestzeit 
im Halbmarathon von unter 
1,20  Stunden das Feld ganz 
schön auf  Trab halten. 

Alle Läufe und Zeiten unter 
bottwartal-marathon.de.

Von Ingo Nicolay

D
as Bottwartal wird im 
Oktober wieder zum 
Mekka für Läuferinnen 

und Läufer. Die malerischen 
Strecken  inmitten herbstli-
cher Weinberge locken Teil-
nehmende weit   über die Re-
gion hinaus. Nicht  ohne Grund 
ist der Bottwartal-Marathon 
in Folge seit 2013 bis 2019 und 
bis zur Corona-bedingten 
Unterbrechung zum „Mara-
thon des Jahres“ gewählt wor-
den. Dazu trägt auch die große 
Vielfalt der Laufformate  bei – 
und  das Publikum an der Stre-
cke, das stets mit Leidenschaft 
anfeuert. 

Die Anmeldezahlen spie-
geln, wie attraktiv diese Lauf-
veranstaltung  ist. „Mit über 
2400 Anmeldungen erwach-
sener Läufer haben wir sehr 

erfreuliche Anmeldezahlen“, 
sagt Holger Bäßler, Chef des 
Bottwartal-Marathons. Etwa 
die Hälfte der Anmeldungen 
entfällt dabei auf den belieb-
ten Halbmarathon. 

Bei den Männern wird ein 
regional starkes Läuferfeld für 
Zeiten zwischen 1,05  und 1,09 
Stunden für die 21,1 Kilome-
ter sorgen, ist  Bäßler sich si-
cher. Beim Lauf über 10 Kilo-
meter sind schon 500 Teilneh-
mer fest gemeldet. Doch hier 
erwartet der rührige Organi-
sationschef die meisten Nach-
meldungen am Starttag. 

Erfreulich und überra-
schend sei auch die starke 
Nachfrage nach den Läufen 
für Kinder und Jugendliche. 
„Beim MZ Run & Fun Day“ 
sind wir mit den Anmeldun-
gen vollkommen überrannt 
worden“, sagt Bäßler. Mit über 

Magnet weit über die Region hinaus
Am 14. und 15. Oktober erproben sich Klein und 
Groß beim Lauf durch die Weinberge.

Das Anfeuern gibt wichtige Energieschübe. Foto: Ralf Poller/Avanti

Auch die Bambinis haben ihren eigenen Lauf. Foto: Ralf Poller/Avanti

Wir wünschen allen 

Teilnehmern einen 

erfolgreichen Wettbewerb.

JETZT KOSTENLOS
DOWNLOADEN!

Fenster/Türen/Markisen ComputerPass- und Bewerbungsbilder Sanitär/Heizung/Flaschnerei

Heizungsbau Computerservice ModellbahnSportartikel

Torbau

Große  
Werbewirksamkeit 
zum kleinen Preis!

Interessiert?

Rufen Sie uns an: 
Tel. 0 71 44 / 85 00-11

Schreinerei „Alles aus einer Hand“
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Das Branchen-ABC
Fachadressen in der Region



Lokal verwurzelt:  

Engagement, das verbindet.

www.marbacher-zeitung.de
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