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EXTRA-BLATT

Wie ein junger Gott

Karl-Heinz Glander (72) ist Team-Weltmeister im Halbmarathon

VON CHRISTA GAST

Bad Honnef. Mehr als 70 Mal
hat der amtierende Deutsche
Meister tiber 5.000 Meter und
Deutsche Vize-Meister iiber
3.000 Meter, aktuelle WM-Vier-
ter und zugleich Team-Welt-
meister im Halbmarathon Karl-
Heinz Glander in den
vergangenen Jahren bei Volks-
ldufen oder Meisterschaften
Platz eins belegt.

Mit 72 Jahren ist der Lauftrai-
ner des TV Konigswinter (TVK)
noch immer fit wie ein Turn-
schuh. So gewann er im vergan-
genen Jahr die NRW Senioren-
Hallenmeisterschaften in
Diisseldorf iiber 3.000 Metern
und die Deutschen Senioren-
meisterschaften in Monchen-
gladbach iiber 5.000 Metern.
Bei den Deutschen Senioren-
Hallenmeisterschaften in Erfurt
iiber 3.000 Metern errang er
den zweiten Platz. Die Kronung
seiner bisherigen Lauf-Karriere
war aber die Goldmedaille im
deutschen Halbmarathon-Team
bei den Senioren-Weltmeister-

schaften in Torun (Polen) im
Mairz dieses Jahres.

Bei der Leichtathletik-Senio-
ren-EM in Venetien wurde Karl-
Heinz Glander kiirzlich in der
Altersklasse M70 als schnellster
Deutscher mit dem National-
team Europameister. Im Einzel
erreichte er den fiinften Platz.
»Eine Gold- oder Silbermedaille
kann er schaffen®, hatte sein
Freund und Betreuer Heino
Grof zuvor schon gesagt. ,,Karl-
Heinz ist ein auBergewohnli-
ches Naturtalent. Und ein be-
sonderer Mensch. Er ist sehr
hilfsbereit und kiimmert sich
gerne um andere”,
Jahren leitet er eine Laufgruppe
des TVK und engagiert sich an
zwei Wochentagen in der Uber-
mittagsbetreuung der Erzbi-
schoflichen Gesamtschule Sankt
Josef. Dort bereitet er die Schii-
ler der fiinften bis siebten Klas-
sen unter anderem fiir das
Sportabzeichen vor. Seit 2011
legt er auch selbst jedes Jahr
das Sportabzeichen ab. ,Dafiir
brauche ich 35 Minuten®,
schmunzelt der Lauf-Star des

Seit zwei

TVK. ,Eigentlich habe ich schon
immer Sport betrieben”, erklirt

_er. Joggen, FuRball vom neun-

ten Lebensjahr bis zur A-Jugend
im TVK und Judo in Bad Godes-
berg. Wihrend des Bundes-
wehrdienstes trainierte er mit
den Oberligaspielern des dama-
ligen FuBballclibs TuS Neuen-
dorf. Danach blieb neben Beruf
und Familie nicht mehr so viel
Zeit fur Sport, doch in seiner
Freizeit joggte, schwamm und
radelte er so viel wie méglich
um nicht einzurosten. Im Ruhe-
stand widmet er sich wieder
verstirkt dem Sport. Im Som-
mer bezwingt er mit dem Trek-
kingbike (ohne Elekiroantrieb)
die Alpenpisse, jeden Donners-
tag wird geschwommen und aus
dem Joggen wurde Laufen.
»Daran ist unsere Enkelin Chi-
ara schuld®, erzihlt er. ,,An Sil-
vester 2010 waren wir bei unse-
rem Sohn in Backnang. Da
findet jedes Jahr ein Silvester-
lauf statt und unser Sohn hatte
mich einfach angemeldet. Chia-
ra ermunterte mich: ,Opa, mach
das doch’. Nachdem ich ganz
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gut abgeschnitten hatte, fand
ich Gefallen daran und verstark-
te das Training und die Ergeb-
nisse wurden dann immer bes-
ser. ,Bei seinem ersten
Rennsteig-Lauf 2016 hat er fast
7.000 Teilnehmer iiberholt -
sensationell®, fiigt Heino Grofs
an. Ehefrau Anne unterstiitzt
seine sportlichen Aktivititen
und ist - wenn moglich - bei al-
len Liufen und Meisterschaften
dabei. ,,Klar musste ich meinen
Haushalt ein bisschen umstellen
wegen seiner Trainingszeiten,
aber das ist ja machbar®, stellt
sie fest.
sIch mache das nicht wegen
der Medaillen®, erklart Glander,
»aber es ist schon eine groRe
Ehre, im Nationalirikot fiir
Deutschland an den Start zu ge-
hen. Als wir in Torun vor tau-
senden von Zuschauern die
Goldmedaille bekamen und die
Nationalhymne erklang, lief es
mir kalt den Riicken herunter.
Die Europameisterschaft in Ita-
lien war auch gigantisch, wie
Olympische Spiele fiir Senioren,
Bei den Meisterschaften
herrscht immer eine ganz tolle
Atmosphére. Einer hilft dem an-
deren. Da sind schon viele sché-
ne Freundschaften entstanden®.
Zurzeit trainiert er zweimal
pro Woche zusammen mit der
Laufgruppe des TVK zwischen
zehn und 16 Kilometer und ein-
mal wochentlich alleine ohne
Trainer eine Halbmarathonstre-
cke von rund 21 Kilometern,
»90 kann ich mich am besten
auf meine Fihigkeiten und Leis-

Ausnahmetalent Karl-Heinz Glander unter der Goldmedaille mit Weltmeister-Urkunde und mit der Aus- tungen konzentrieren®, lachelt
zeichnung fir seine Einzelleistung in Torun in der Hand. Im Hintergrund eine Auswahl seiner vielen er. Der Erfolg zeigt, dass er da-

Medaillen und Pokale.
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mit richtig liegt.



