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Kaum ein Ort ist besser geeignet, Menschen zu studieren, als ein Grofraum-

wagen im Intercity. Das liegt daran, dal man wihrend einer oft stundenlangen
Fahrt mit vielen verschiedenen Menschen zusammensitzt. Und zwar im Gegen-
satz zur Sardinenbiichse Flugzeug bequem und im Abstand, der es einem erlaubt
zu sehen, ohne gesehen zu werden.

Die typischsten und angenehmsten Grofiraumfahrer sind die Arbeitsbienen. Sie
steigen mit umfangreichen Aktentaschen ein, belegen mit ihren Materialien zwei
Pliitze nebeneinander, klappen den Tisch herunter und beginnen, schnurstracks
Alkten zu studieren oder mit Rechenmaschinen bzw. Diktiergeriten zu hantieren.
Diese asketischen Typen schauen nur kurz auf, wenn eine Frau vom Typ der
Schmetterlinge durch den Grofiraum flattert; elegant gekleidet, mit einer langen
Fahne von Parfiim. — Da wir bei den lieben Tierchen sind, muf man auch die
Turteltauben nennen. Verliebte Pirchen, die zwei Sitze nebeneinander belegen,
aber eigentlich mit einem auskommen . . .

Eine hiufig auftretende Gruppe sind die Mengenrabattler, zumeist Reisege-
sellschaften wie Fufballmannschaften, Industrieabteilungen oder Vertretergrup-
pen. Bei ihnen wird der stille Grofsraum zur Zirkusmanege. Es knallen die Bier-
biichsen, und es schwirren die Witze. Dieses kann ihnen dann strafende Blicke von
den Riten eintragen. Das kénnen Aufsichts- oder Betriebsriite, aber auch Manager
oder Funktioniire sein, die von Tagung zu Tagung fahren. Es sind angenehme Mit-
reisende, denn sie sprechen nur halblaut mit gediampfter Stimme und in Andeu-
tungen: »Da haben doch der D. und der K. das getan, und der L. hat jenes unter-
lassen, der bléde M. hat das Projekt abgewiirgt . . .«

Ausgesprochene Saisonreisende sind die Messianer. Kein Indianerstamm, son-
dern Messefahrer. Treten in Rudeln zwischen Hannover und Frankfurt auf. Rechte
Stérenfriede, wenn sie Erlebnisse und Ergebnisse lauthals austauschen. Unter
ihnen findet man auch den Typ des Predigers; ein ilterer Chef, der seine jungen
Mitarbeiter in Berufsgeheimnisse einweiht und motiviert, und das zumeist so laut,
daf man es von Toilette zu Toilette hért. Die Gemeinde schweigt andichtig. Der
Prediger ist aber nicht zu verwechseln mit dem Schnatterich, der von Miinchen bis
Bebra unentwegt laut tratscht. Da hilft es nur, den Wagen zu wechseln.

Auch eine Abart dieses Typs kann sehr stéren: der Raschler (kann auch weib-
lichen Geschlechts sein). In diesem Fall wird unentwegt die Zeitung — vorzugs-
weise die BILD-Zeitung oder eine Illustrierte — bewegt. Viel zu nervds, um wirk-
lich zu lesen, blittert der Raschler nur. Arge Storenfriede sind auch die Sitzedreher.
Da es bekanntlich Kopfbahnhéfe wie Frankfurt und Stuttgart gibt, muf, wer in
Fahrtrichtung sitzen will, seinen Sessel herumschwenken. Im Grofraumwagen eine
Kettenreaktion. Die Arbeitsbiene, die gerade noch Gewinne oder Verluste addierte,
sieht sich plétzlich mit dem Raschler, dem Schmetterling oder gar dem Schnatterich
konfrontiert. Also mufl die Arbeitsbiene ihrerseits schleunigst den Sitz herum-
wuchten.

Eine stille, grofie Gruppe sind die Dauerschlifer. Sie kommen, lockern sich den
Schlips, knépfen den Kragen auf, erweitern den Hosengurt, entledigen sich unauf-
fallig der Schuhe, stellen die Lehne in Schlafposition und schlieflen die Augen . . .
Eine recht exklusive Gruppe sind die Bonner. Man trifft sie am Freitag beim Halt
in der Bundeshauptstadt gleich rudelweise. Sie fahren sichtlich erleichtert ins Wo-
chenende. Im Gegensatz zu den meisten Passagieren sind sie modisch korrekt
angezogen. Sie fiihlen sich im Intercity sichtbar zu Hause, werden vom Schaffner
vertraulich begriifit und winken lissig mit ihrer Persénlichen Netzkarte.

Und dann darf man nicht die Wanderer vergessen, die eigentlich lieber zu Fuf
gehen sollten, als im Grofraumwagen zu reisen. Sie sind ewig auf der Achse; zur
Toilette, zum Speisewagen und durch die Abteile. Es sind Leute, die man eigentlich
im Dienstabteil unter strengem Verschlufd halten sollte, weil sie Ruhe und Har-
monie im sanft dahingleitenden Grofraumwagen empfindlich stéren. Aber die
Bundesbahn ist ja halt fiir jeden da, und eine wahrhaft demokratische Einrichtung.
Indessen funktioniert die Demokratie bekanntlich dort am besten, wo keiner des
anderen Kreise stért und jeder ganz nach eigener Fasson leben darf.

Blick vom Fuscher Térl (2428 m)
auf die Kehren 12 bis 14 unterhalb
der EdelweiBspitze (2571 m)

Knorr-Versuchsbus mit Allradscheibenbremse

bei der Abfahrt auf der Scheitelstrecke

der GlocknerstraBe

Knorr—Scheipenbremse
im Test auf Osterreichs

TraumstraBe

Mit 3798 m ist der GroBglockner der héchste
Gipfel Osterreichs. Vorbei am FuBe der
Glocknergruppe fihrt die GroBglockner-Hoch-
alpenstraBe von Bruck (757 m) nach Heiligenblut
(1301 m). Diese Nord-Sud-Verbindung durch-
quert eine traumhaft schéne Bergwelt und ist
deswegen bei klarem Wetter ein faszinierendes
Ausflugsziel fur alle, die die hohe Mautge-
bihr von 200 Schillingen, also rund 30 Mark,
bezahlen wollen. Eine weitere Aussicht hat
man von der EdelweiBspitze, (2571 m), die mit
dem Pkw erreichbar ist. Auf den Bergwiesen
an der Franz-Josephs-Hoéhe tummeln sich
unzéhlige Murmeltiere. Von dort aus fuhrt eine
Zahnradbahn hinab zum Gletscher, wo man
auf dem Eis der Pasterz spazierengehen kann.

Diese TraumstraBe Europas erlebten einige
Techniker der Knorr-Bremse kirzlich bei herr-
lichstem Wetter, als sie zu einer Testfahrt
mit dem Knorr-Versuchsbus unterwegs waren.
Denn was sich da ausnahm wie der Betriebs-
ausflug einer Mini-Gruppe, war lediglich eine
jener Bremsenerprobungen, wie sie von Zeit zu
Zeit in der Praxis durchg'efuhrt werden mussen.

Das Befahren der GroBglockner-Hochalpen-
straBe bedeutet eine hohe Belastung fiir die
Fahrzeug-Bremsanlage. Dies gilt besonders
fur die Talfahrt auf der Nordrampe. Das
Streckenprofil der GroBglocknerstraBe zeigt
das starke Geflle auf der 23 Kilometer langen

Abfahrt zwischen Hochtortunnel (2505 m) und
Embachkapelle (946 m). Die Scheitelstrecke
beginnt beim Hochtortunnel, dem héchsten
Punkt der GroBglocknerstraBe. Nach einem
8%igen Gefille auf 3,84 km Lange folgt ein
kurzer Anstieg von der Fuscherlacke (2262 m)
zum Fuscher Térl (2428 m). Die Nordrampe,
zwischen Fuscher Térl und der Mautstelle Fen-
leiten (1145 m), hat ein durchschnittliches
Gefalle von 10%, auf 12,83 km Lange. Es wird
durch insgesamt 17 Kehren gemindert.

Unser Knorr-Versuchsbus, ein 16-t-Kas-
bohrer-Reisebus vom Typ Setra 215, ist mit
Festsattel-Scheibenbremsen vom Typ 4 K 85 an
der Vorder- und Hinterachse ausgeriistet. Auf
die beiden Bremsscheiben der Hinterachse wirkt
zusétzlich je eine separate mechanische
Schiebesattel-Feststelloremse vom Typ KF 85.
Bei solchen GroBglockner-Talfahrten werden
die Temperaturverlaufe in den peripheren Bau-
teilen der Scheibenbremse gemessen und
aufgezeichnet, die durch die Erwarmung der
Scheibe beim Bremsen verursacht werden.

Auf unserem Diagramm sind die Temperatur-
verldufe der wichtigsten MeBstellen zu sehen.
Dies sind die Temperaturen an der Brems-
scheibe der Vorder- und Hinterachse sowie an
den jeweiligen Dichtringen der am ungiinstigsten
gelegenen Radbremszylinder.

Die am Dichtring gemessene Temperatur

nach Bruck (757m) 13km
nach Fusch (805m) 5km
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itspricht hierbei ungeféhr der maximalen
imperatur in der Bremshydraulik. Gefahren
urde eine sogenannte Normalabfahrt, d. h.
nach Verkehrslage im 2. oder 3. Gang mit ein-
:legter Auspuffklappenbremse.

as Bremsscheiben zugemutet wird —

is Diagramm hat es aufgezeichnet

Nach der Erwarmung der Bremsscheiben auf
'0° C auf der Scheitelstrecke der GroBglock-
irstrafe folgt eine kurze Abkthlphase, be-
agt durch den Wiederanstieg zum Fuscher
irl. Bei der anschlieBenden Nordrampenabfahrt
wéarmen sich die Bremsscheiben auf maximal
0° (Hinterachse) bzw. 440° C (Vorderachse),
‘messen auf der Hohe der Embachkapelle.
vischenabkiihlungen der Bremsscheiben
irden von verschiedenen Fahrtunterbrechun-
:n verursacht. Dies waren zuerst ein kurzer

it an der Ampelanlage einer Baustelle, dann
1 Fahrzeugstau und schlieBlich der Halt an der
autstelle Ferleiten. Die Temperaturen an

n Dichtringen der Radbremszylinder an der
rder- und der Hinterachse steigen infolge der
emsscheibenerwarmung kontinuierlich auf
aximal 150° C bzw. 105° C.

An der Embachkapelle folgt dann eine ldngere
kihlfahrt tber Bruck, Zell am See und
shhofen bis nach Saalbach. Die Scheiben-
nperaturen fallen kontinuierlich, die maxima-
1 Dichtringtemperaturen werden jedoch erst
Zell am See erreicht.

Die Hydrauliktemperatur an der Hinterachse
gt stets deutlich Uber der der Vorderachse.
sachen hierfiir sind einerseits die gewéhlte
rteilung der Bremskraft auf die Achsen (hier:
imler-Benz-Bremskraftverteilung), anderer-
its die schlechten Kiihlverhéltnisse an der
terachse.

Die bei vorliegender GroBglockner-Talfahrt
messenen Temperaturen sind hinsichtlich

r maximal zuldssigen Temperaturen noch un-
tisch. Dabei ist die Abfahrt auf der Nord-
npe der GroBglockner-HochalpenstraBe

die Radbremsen eine der héartesten Prufun-

n im européischen Raum.

Die Knorr-Scheibenbremse hat den Test mit
avour bebstanden. Sie gibt dem Nutzfahrzeug
chste Sicherheit auch bei hohen Geschwin-
|keiten. Dr. D. Schumann, Minchen

Jer Baden-Wirttembergische Wirtschafts-
vister Dr. Rudolf Eberle stattete kiirzlich in
gleitung des Landtagsabgeordneten Willibald
nmel den Motoren-Werken Mannheim einen
such ab.

n einem Gesprach mit Vorstand und Be-
sbsrat wurde dem Minister zunéchst das
»duktionsprogramm der MWM vorgestellt.
VM ist mit einer nunmehr 100j&hrigen Tradi-
1 und Auslandswerken in Spanien, Brasilien

1 USA bekanntlich einer der &ltesten Mo-
enhersteller der Welt.

Jer Minister lieB sich ausfiihrlich tiber die
Bnahmen zur Verstéarkung der Wettbewerbs-
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Wirtschaftsminister Dr. Eberle zu Gast

bei MWM (mit Dr. Giesers und seinen
Vorstandskollegen Syassen, Dr. Kinz sowie
dem Betriebsratsvorsitzenden Nagel)

fahigkeit der MWM in einem heute weltweit
geflihrten, extrem harten Konkurrenzkampf
berichten, der unter starken Wettbewerbsver-
zerrungen durch Niedriglohnlénder, insbeson-
dere in Fernost, aber auch aus den Staatswirt-
schaftslandern des Ostblocks, leidet.

MWM hat umfangreiche Aktivitaten in For-
schung, Produktion und in der weltweiten Ver-
triebsorganisation entwickelt, um auch in Zu-
kunft diesem Wettbewerb gewachsen zu sein.
Dabei kommt dem Export mit zwei Dritteln des
Gesamtumsatzes eine entscheidende Bedeutung
zu.

Bei einem Betriebsrundgang konnte sich der
Minister einen Uberblick tiber Aufbau, moderne

Ort der Handlung: das Stahlwerk Volmarstein,
im April 1978, wahrend der Fotoaufnahmen
fur das Jubilaumsbuch der Knorr-Bremse.

+Walter* war an allem schuld, da bin ich mir
auch heute noch ganz sicher. Denn im Gegen-
satz zu allen anderen faszinierenden Motiven
in der GieBerei, gestalteten sich die Aufnahmen
an der automatischen Formanlage ausge-
sprochen schwierig. Abgesehen von der respek-
tablen GroBe ,Walters” und seinem hektischen
Umfeld, entpuppte sich der laute Zeitgenosse
als wahrer Lichtabsorber — wo immer auch
noch Leuchten aufgestellt wurden, es waren
stets zu wenig!

Man sollte statt der Anlagen mehr Produkte
zeigen konnen! Das alles ging mir durch den
Kopf an jenem Mittwochabend, als ich nach
einem anstrengenden Tag unter der Dusche
stand. Spatestens jetzt héatte ich die Dusche
kihler stellen sollen, denn plétzlich sah ich in
Gedanken ein Bild mit samtlichen Volmarsteiner
Erzeugnissen vor mir: Vom Ventilgehause
bis zu den Kettenradern, dazu noch zwei oder
drei von den kernigen Typen aus der GieBerei
in der jeweils typischen Arbeitskleidung —
fantastisch!!

Also weg von der Dusche, Jeans an und wie-
der zuriick ins Werk, um den geeigneten Platz
fur diese Aufnahme zu finden. Vor einer
groBen Halle fanden sich auch tatsachlich die
erhofften Méglichkeiten: Sauberer Hintergrund
mit Firmenzeichen auf dem Dach, Untergrund
mit Staplern befahrbar, Westseite, optimales
Licht zwischen 10 und 11 Uhr vormittags. Alles
klar!

Fast alles. Denn als am néachsten Tag beim
Fruhstuck ein genauer Regieplan entstand, er-
schreckte uns der Rundfunk, der bei der Wetter-
vorhersage von ,erhéhter Niederschlags-
bereitschaft in den spaten Vormittagsstunden*
sprach. Die anféngliche Euphorie wich nun
doch langsam gewissen Zweifeln, auBerdem —
wie wiirde wohl die Geschéftsleitung auf unser
Ansinnen reagieren?

Diese Zweifel hatten wir uns jedoch sparen
koénnen; nach einer kurzen Besprechung und
einigen Telefongespréchen waren die Herren
von der Sache iiberzeugt und setzten alle nur
moglichen Hebel in Bewegung. Nach einem
kurzen ,round table“ mit den zusténdigen Mei-
stern muB dann irgendwann der ,Volmar-Stein”

Produktionsanlagen, Lagereinrichtungen,
Schulungs- und Testeinrichtungen der beiden
Mannheimer MWM-Werke verschaffen. Er zeigte
sich besonders interessiert an dem neuen
Sektor ,Energietechnik” mit Blockheizkraft-
werken und Wéarmepumpen. Diese neuen Pro-
dukte verbreitern die Produktionsbasis von
MWAM. Sie dienen der groBen Aufgabe der
heutigen Technik, Energie einzusparen.

Der Minister konnte sich davon uberzeugen,
daB die Motoren-Werke Mannheim auch auf
diesem Gebiet Vorbildliches leisten und bei
der Entwicklung entsprechender neuer Systeme
fiir Haushalt, Gewerbe, Industrie und kommunale
Verbraucher ganz vorn liegen. E-Sy, Mannheim

ins Rollen gekommen sein, denn plétzlich waren
alle Feuer und Flamme!

Es dauerte nicht lange, da erschienen am
Aufnahmeort vier Gabelstapler, beladen mit
den verschiedensten Produkten. Mit unbedeu-
tender Verspatung traf dann auch der schnellste

Die wahre Beredsamkeit
besteht darin,
alles Notwendige zu sagen
und nicht mehr

als dies.
FRANCOIS
DE LAROCHEFOUCAULD

GieBer, Putzer, Schmelzer,
Former, Kernmacher — unsere
Volmarsteiner sind Manner,




n Anatoliens ein, der in Windeseile und

m ganz eigenwilligen Fahrstil den gesamten
latz séuberte. Immer neue GieBerei-
ugnisse wurden herbeitransportiert, unter

1 auch tonnenschwere Kettenrader und
ibriicken.

ahrend ich unwissender ,Lokal-Pneuma-

“ aus dem Staunen iiber die Vielfalt der
ugnisse nicht herauskam, freuten sich die
rarsteiner tber den gelungenen Aufbau und
‘atsache, daB ihre Werke doch interessanter

wirkten als zunachst angenommen. Als siidlich
der Donau beheimateter Lichtbildner an deftige
Ausspriche wie ,bassblosaufdassdabladdn-
netzreisst” gewohnt, war das alles in Volmar-
stein viel einfacher und harmonischer. Absolute
Weltspitze waren auch die fiinf Kollegen, die
sich so ganz ohne Wenn und Aber in ihrer
typischen Arbeitskleidung und anstrengender
Pose fotografieren lieBen. DaB der Himmel
dann auch noch fiir wenige Minuten, und zwar
genau zum richtigen Zeitpunkt, aufriB, rundete

olmarsteiner erlebten
sERLIN - die Stadt, die aus dem Rahmen fillt

wmal im Jahr dirfen Volmarsteiner Aus-
dende fiir ein paar Tage ,auf Bildungs-

“ gehen. Vorschldge tiber das Ziel dieser

2 kénnen eingereicht werden. Diesmal

te man sich auf BERLIN.

vartungsfroh stiegen an einem schonen
stagmorgen 30 ,Azubis” mit drei Be-

:rn in einen komfortablen Reisebus, um
Stunden spater ihr Quartier, die Jugendher-
2 Ernst Reuter im Stadtteil Tegel, zu be-

n und bereitwillig alles anzunehmen, was
itadt an der Spree ihren Gasten von der

zu bieten hatte. Und das war nicht wenig.
gab es am néchsten Morgen eine Stadt-
‘ahrt, die uns unter sachkundiger Fiihrung
en Sehenswiirdigkeiten der Stadt bekannt
te und uns einen Gesamteindruck von

1 vermittelte. Erste Station war das
neberger Rathaus, Sitz des Berliner Senats,
essen Vorplatz die Gedenktafel zu Ehren
F. Kennedys angebracht worden ist. Bunt
nteressant der Stadtteil Kreuzberg, wo
lachte bekanntlich lang sind, mit seiner

ilt alter Hauser und Hinterhéfe. Danach

es an Orte, die an das schwiérzeste

el deutscher Geschichte erinnern, die Zeit
I1S-Diktatur. Wir sahen die Gedenkstétte
2nsee, in dessen Gebauden viele Gegner
lazi-Regimes ihr Leben lassen muBten,
themaligen Reichsgerichtshof, von wo aus
er seine grausamen Gerichtsurteile fallte
ichlieBlich, als eine Folge des Zweiten
«riegs, die Mauer, die Berlin zu einer ge-

1 Stadt macht. Schicksale vieler Menschen
2n auch heute noch an dieser Stelle jedem
sher nur zu deutlich gemacht.

iter ging die Fahrt zum Reichstagsgebéude
um Brandenburger Tor, dem Wahrzeichen
1s. In der Nahe konnten wir das sowjeti-
Ehrenmal sehen, an dem standig zwei

iten der sowjetischen Armee die Ehren-

2 halten. — Nicht weit davon die Sieges-

, die KongreBhalle (wir erlebten sie gerade
bevor ihr kiihn geschwungenes Dach

h zusammenfiel!) und schlieBlich das
iastadion mit seinen 90000 Platzen. Be-
:rs beeindruckt waren wir vom ICC, dem
iationalen Congress Centrum. Es ist das

Fotos: Internationales
Congress Centrum,
SchloB Charlottenburg,
Kurfirstendamm mit Blick
auf die Gedachtniskirche

neueste Prunkstick der Stadt. Seine Sale
sind fur die nachsten Jahre bereits ausgebucht.
Die Flughafen Tempelhof und Tegel bildeten
weitere Ziele dieser Rundfahrt, die uns zahl-
reiche Eindriicke und bleibende Erinnerungen
an diese Weltstadt vermittelte.

Am néchsten Tag stand ein Besuch auf dem
Funkturm und zum Aquarium, einem Bestandteil
des Zoologischen Gartens — des ltesten und
artreichsten Zoos in Europa ibrigens — auf
dem Programm. Vom 150 m hohen Funkturm
aus konnten wir einen Uberwaltigenden Blick
auf Berlin genieBen und im Aquarium die Viel-
falt der Tierwelt bewundern. Es gabe noch so
viel zu berichten tber diese groBe, aufregende
Stadt, doch das wiirde den Rahmen dieses
Berichts sprengen.

Zu schnell vergingen die vier Tage, in denen
wir viel Schénes und Interessantes erlebten. —
Nach unserer Heimkehr vor dem Werkstor der
Knorr-Bremse in Volmarstein galt es nur noch,
der Werksleitung ein ,Dankeschén® fur die
diesjahrige gelungene Studienreise zu sagen.

B. Kuhn, H. Hasenburg, Volmarstein

die Sache voilends ab. SchlieBlich fand der
groBe Aufwand dann doch seinen Niederschlag
in hervorragendem Bildmaterial. Leider kann
das Foto hier nur SchwarzweiB wiedergegeben
werden, und ungliicklicherweise lieB es sich
im Jubilaumsbuch aus Platzgrinden nicht mehr
unterbringen. Warum? Fragen Sie ,Walter®,
er war an allem schuld!

Herzlichen Dank allen Kollegen, die mit
angepackt haben, allen voran aber Herrn Weber
und Herrn Schallweg!

Hans Peter Taubenberger, Miinchen

Vermutlich haben unsere Volmarsteiner
Auszubildenden erfahren, daB Berlin nicht nur
die Heimat unseres Schwesternwerks
Hasse & Wrede, sondern Deutschlands groBte
Industriestadt ist: In Berlin wird jede zweite
Glihlampe, jeder zweite Fahrstuhl und jede
dritte Klimaanlage fur die Bundesrepublik
produziert. An der Spitze der tberaus viel-
faltigen Industrie dieser Stadt steht die Elektro-
industrie, der Maschinenbau, die Nahrungs-
und GenuBmittelindustrie, die chemische
Industrie und der Stahlbau. In den letzten
sechzehn Jahren stieg die Produktion um 60 Pro-
zent. Westdeutsche und ausléndische Investi-
tionen haben dazu wesentlich beigetragen.
Insgesamt beschaftigen heute 3000 Berliner
Industrieunternehmen rund 185000 Mitarbeiter.

Wer nun aber glaubt, Berlin besteht nur aus
rauchenden Fabrikschornsteinen, der liegt
ganz schén daneben: Ein ganzes Drittel des
Berliner Stadtgebietes besteht aus Griin-,
Wald- und Wiesenflachen! Und das sind nicht
nur kiinstlich angelegte Parks, sondern ausge-
dehnte Walder und Seen, praktisch mitten in der
Stadt, bequem zu FuB oder mit 6ffentlichen

Verkehrsmitteln zu erreichen. Allein in West-
Berlin gibt es noch rund 100 Bauernhofe! Havel,
Wannsee, Tegeler See und viele andere kleine
Seen mit malerischen Ufern laden ein zum
Wandern, Baden und Segeln; 290 km Ufer sind
das zusammen — fast so viel wie die ganze
Rivieral Und 70 Fahrgastschiffe schaukeln

auf Berliner Wellen.

Nattirlich haben unsere jungen Leute aus
Volmarstein einen Bummel tber den Ku-Damm
gemacht, ,3,5 km Charme und Chic* genossen
und werden nicht daran zweifeln, daB es in
Berlin 5500 Restaurants, Lokale, Gaststatten
und Kneipen gibt. Aber ob sie wohl die Berliner
Spezialitaten wie ,Eisbein mit Sauerkraut”
oder ,Aal griin“ gekostet haben? Vielleicht
nicht. Doch zu einer echten Berliner ,Bulette”
oder einem Berliner ,Pfannkuchen* wird das
Taschengeld gereicht haben. Dagegen bestimmt
nicht die Zeit fir einen Bummel auf dem
originellen Flohmarkt im stillgelegten U-Bahn-
hof Nollendorfplatz. Der ist eine echte Sehens-
wirdigkeit: In 16 ausrangierten U-Bahn-Wagen
bieten dreiBig Handler ein buntes Sammel-
surium von Antiquitéten und Trodel an. Fir die
Wirze sorgt das Flohmarkt-Restaurant Nolle.
»Der Geruchscocktail von Réucherstabchen,
Harzer Kase und Buletten ist wirklich ein-
malig!" berichtete jemand.

19 Theater wetteifern miteinander. Die musi-
kalische Palette reicht von der Kleinkunst in
Folklorekneipen bis zum Weltereignis in der
Deutschen Oper, von klassischen Konzert-
abenden bis zu Jazz in Kneipen und Kellern. Und
die Nachte gehen nie zu Ende, denn Berlin
kennt keine Polizeistunde . .. Kein Wunder,
dafB die Stadt mit 1,3 Millionen Besuchern jahr-
lich die Hitliste der beliebtesten GroBstadt-
Reiseziele anfiihrt.

Berlin ist eben eine Stadt, die in jeder Weise
aus dem Rahmen fallt.

Sudbremse

Méadchen

am Schraubstock

DER TREND SETZT SICH FORT

Diese munteren Munchner Médchen sind an-
gehende Mechanikerinnen und Dreherinnen,
Auszubildende bei der Stiddeutschen Brem-
sen AG. Zwei von ihnen stehen bereits im
3. Lehrjahr. Wie man sieht, scheint es auch den
Neuen bei uns zu gefallen. Doch die Werk-
zeitschrift wollte genau wissen, ob sie sich wohl
in ihrem ,Blaumann* fiithlen, und hat sich mit
einigen von ihnen unterhalten.

.Ich hab’ ja urspriinglich Krankenpflegerin
werden wollen”, gab eine zu, ,aber ich bekam
keinen Ausbildungsplatz. Da bin ich hierher
gegangen.” Eine zweite hatte Tischler werden
wollen und eine andere technische Zeichnerin.
Aber sie sind Ausnahmen. Die Mehrzahl der
jungen Madchen zog es ohne Umschweife an die

Drehbank. DaB sie sich anfangs nicht so ge-
schickt wie ihre ménnlichen Kollegen anstellten,
muB der Schule angelastet werden: Die Be-
nachteiligung in den einschlagigen Unterrichts-
fachern ist ein klares Handicap gewesen.
Technisches Zeichnen, Werken und &hnliches
fiel fur die Méadchen an einigen Schulen aus.
.Es konnten immer nur ein paar aus der Klasse
an solchem Unterricht teilnehmen, weil der
Raum nicht so groB war und die Werkzeuge
nicht ausgereicht hatten — und da waren halt
die Buben immer an der Reihe.“ Nun muB dieser
Vorsprung in der Lehrwerkstatt so schnell wie
moglich aufgeholt werden. Dies gilt freilich
nicht fiir alle. ,Wenn an meinem Mofa etwas
kaputt war, habe ich es schon frither immer

. Gruppenbild mit
Damen — in der
Lehrwerkstatt der
Sudbremse.

Die Leistungen der
weiblichen
Auszubildenden
werden an denen der
mannlichen Arbeits-
kollegen gemessen.
Ergebnis: Unsere
Méadchen machen

i ihre Sache gut!

1978 hat die Bundesregierung einen Modell-
versuch gestartet, an dem sich inzwischen mehr
als 100 Betriebe der verschiedensten Industrie-
branchen beteiligen. Mit wissenschaftlicher
Begleitung werden dort Médchen zu Dreherin-
nen, Fraserinnen, Werkzeugmacherinnen, Ma-
schinenschlosserinnen, Chemiefacharbeiterin-
nen, MeB- und Regeltechnikerinnen ausgebildet;
&hnliche Modell-Projekte haben verschiedene
Bundeslénder gestartet.

[ ]

Nach dem ersten Lehrjahr hat man viele
positive Erfahrungen sammeln kénnen, und zwar
fir alle Seiten. Die Betriebe sehen darin auch
eine Méglichkeit, dem seit Jahren beklagten
Mangel an Facharbeitern abzuhelfen; die Mé&d-
chen lernen einen aussichtsreichen Beruf, der
ihnen SpaB macht.

[ ]

Auf Vorurteile treffen die angehenden Drehe-
rinnen oder Mechanikerinnen heute ohnehin
héchstens noch auBerhalb der Betriebe. In den
Firmen, die bei dem Modellversuch mitmachen,
hat sich bereits klar gezeigt, daB Médchen fiir
gewerblich-technische Berufe genau so gut
geeignet sind wie Jungen.

selbst repariert, und da bekommt man natiirlich

Ubung im Umgang mit Feile und Zange und so.”
Aber was sagten die Eltern zu dem EntschluB

ihrer Tochter, sich in einem ,Ménnerberuf*



wsbilden zu lassen? , Sie fanden das in Ord-
wng” ist die fast iibereinstimmende Antwort.
\ur eine erzahlte, daB Mutter nicht ganz so
regeistert war. ,Das ist eine schwere Arbeit.
da bekommst du schmutzige Hande und riechst
1ach Schmierdl . . . Als ob es nicht Wasser

ind Seife gabe! Und Hausfrauenhande sind
veiB Gott auch nicht gerade die gepflegtesten!”
\ber Mutter meinen wohl immer noch, die
typischen” Frauenberufe wie Verkauferin,
riseuse, Arzthelferin oder Biirogehilfin wéren
lie allein seligmachenden lobs fir ihre Tochter.
Jnd wen wundert's — es gab ja auch tiber
ahrzehnte hinweg kaum Verénderungen bei den
wsbildungsberufen fiir Madchen.

Und die Herren Freunde — haben sie Angst,
aB sich ,ihr* Médchen in einen Muskelprotz
erwandeln kénnte, mit dem man sich in der
disco nicht mehr sehen lassen kann? Geléchter
1 der Runde: Du meine Giite, nein — die sind
6chstens eifersiichtig, weil man als Madchen
n der Drehbank doch hauptsachlich von Méan-
ern umgeben ist! Und weil sich die Spezies

\lachtschicht:

Den groBten Teil der Bundesbirger be-
shaftigt gegen 22 Uhr nur noch ein Thema: das
ett. Um diese Zeit ist man dabei, fir die
ichsten Stunden die bequemste aller Lagen,

e horizontale, einzunehmen. Das gilt auch fiir
e Sudbremser. Sie haben ihre Arbeit getan,
2r Feierabend ist vorbei — nun heiBt es,

rafte fir den nachsten Tag zu sammeln. Und

5 nimmt ihnen auch niemand tbel, daB sie
sinen Gedanken an diejenigen Kollegen ver-
enden, fir die die Nacht zum Tage wird:

e Schichtarbeiter im Werk und die Manner vom
'achdienst.

Wir wollten einmal sehen, was sich auf dem
‘erksgelande nachts abspielt und meldeten

1s zu einer Stippvisite an.

Als wir kurz nach 22 Uhr am Werkstor EinlaB
:gehren, offnet uns Wachmann Wagner.

Sie sollten am besten zuerst zur EDV gehen®,
npfiehlt er, ,die machen bald SchluB. Ich sage
rt Bescheid. Wir sehen uns ja spater noch.”

cher wie die Bank von England

Den vertrauten Weg dorthin im Dunkeln zu
then, ist merkwirdig. Die Nacht liegt wie ein
hwarzes Meer tiber der Stidbremse, nur rechts
e Inseln ein paar beleuchtete Hallenfenster.
was spater wird eine Gestalt sichtbar. Herr
inkler von der EDV erwartet uns. Rein ins
ws, Treppe rauf bis vor eine schwere Eisentiir.
ir hantieren an dem Tirdriicker, doch so

cht ist das Revier nicht zu nehmen. Herr
inkler schwenkt ein unscheinbares graues
astikkartchen, ein Sesaméffnedich. Sein
sheimnis liegt in der eingeschweiBten Codie-
ng (nattirlich falschungssicher!) und steckt

in einen Ausweisleser. Erst dann wird der
eg zu den bestgehiitetsten Raumen des

erkes frei.

.Liegt hier der Thronschatz, Herr Winkler?*
3, man kann es so nennen. Alle Daten, fiir die
d durch die das Unternehmen lebt, sind hier
poniert. Die Sicherung dieser Abteilung

auskennen — sie arbeiten oft selbst in einem
Betrieb und wissen, daB Madchen am Schraub-
stock absolut nichts von ihrer Attraktivitat
einbliBen missen — muB man ihnen erst erkla-
ren, daB das Verhiltnis zu den gleichaltrigen
Jungens einfach , kumpelig" ist; es herrscht eine
gute Kameradschaft; das Betriebsklima ist okay.
Und das mit den Muskeln, die man haben
miiBte als angehende Mechanikerin, ist wirklich
ein alter Hut. Es hat sich immer noch nicht
herumgesprochen, daB Facharbeitertatigkeit
heute weniger Muskelkraft als Geschick und
Képfchen verlangt. Kérperkraft wird nicht mehr
groB geschrieben, seit sich Muskeln durch
Technik ersetzen lassen.

Offenbar gibt es keine Probleme bei den
weiblichen Azubis. Und dariiber kann sich jeder
freuen. — Ein Problem weniger tbrigens hat
mit dem Einzug der Weiblichkeit in die Lehrwerk-
statt auch Ausbildungsleiter Stichelmayer:
Alljahrlich zur JahresabschluBfeier wird ihm die
nicht immer ungetriibte Freude zuteil, mit seinen
Schutzbefohlenen ein Theaterstiick einzuiiben,

ist aber nicht nur allein von der Geschaftslei-
tung, sondern auch per Gesetz vorgeschrieben.*

Wir treten néher und lernen einen Kollegen
vom Schichtdienst kennen, wahrend der dritte
Mann gerade durch die Nebentiir im Papierlager
verschwunden ist.

»Warum missen Sie in zwei Schichten ar-
beiten?“ ,Weil erstens die sehr teuren Ma-
schinen genutzt werden miissen und zweitens es
der Arbeitsablauf so mit sich bringt.”

Herr Winkler muB sehr laut sprechen, und wir
missen sehr gut zuhoren, denn die super-
feinen Computer produzieren einen Larm, der
um einige Dezibel hoher als in der Werkshaile
liegt. Wahrscheinlich miissen auch Rechner auf

und jedesmal bereitete die Besetzung weiblicher
Rollen in friiheren Jahren allergroBtes Kopf-
zerbrechen. Nach dem Muster von ,Charlys
Tante" wurden notgedrungen und zur Gaudi
sowohl der Darsteller als auch der Zuschauer
stdmmige Burschen in Madchenkleider gesteckt
und entsprechend ausgestopft, um dann mit
markiger Stimme den Part der Maria oder einer
ménnermordenden Salondame zu uber-
nehmen . ..

Diese Sorge wurde Regisseur Stichelmayer
nunmehr abgenommen; er kann dem Ereignis
der JahresabschluBfeier endlich beruhigt ent-
gegensehen.

In der Bundesrepublik Deutschland werden
gegenwértig mehr als 1000 Médchen in ,Blau-
mann*“-Berufen ausgebildet; und 86 Prozent
von ihnen wiirden diesen Beruf wieder wéhlen,
wenn sie heute eine Berufsentscheidung
treffen miiBten.

Herr StoB an der Bildschirm-Console
unseres Hauptrechners IBM 370/158

irgendeine Weise Dampf ablassen, wenn sie
sich stundenlang als Rechengenie beweisen.
»Wir verarbeiten hier von 14 bis 22 Uhr in der
zweiten Schicht tiberwiegend die Bildschirm-
eingaben. Alles, was wahrend des Tages von
den Fachabteilungen, z. B. dem Verkauf KB oder
Einkauf SB, eingegeben wird, wird zunéchst
auf einer Magnetplatte gesammelt und flieBt
dann in die jeweiligen Auswertprogramme ein.*
Wir schauen ein biBchen zu: Ein Operator
tiberwacht an der Console, dem Steuerpult der
Anlage, per Bildschirm den ordnungsgemaBen

Herr Winkler bedient gerade
den ,alteren” Zweitrechner, der
demnéchst gegen das derzeit
modernste IBM-System 4341
ausgetauscht wird

D-Mark (wobei das Bearbeitungszentrum die
Rangliste anfiihrt).

Die Halle A bietet ein wahrhaft friedliches
Bild zu dieser Zeit: die Werksgénge leer, keine
Fahrzeuge, auf die es zu achten gilt, niemand,
dem man ausweichen muB, keine Hektik
ringsumher. Fast mochte man die Szene ,be-
schaulich® nennen. Meister Knoblauch lacht.
»Das mag auf Sie so wirken, aber wer in der
3. Schicht arbeiten muB, der weiB nach finf Ta-
gen — will sagen: finf Nachten — was er
geleistet hat. Das schlaucht ganz schén. Und
Nachtschicht kennt fast jeder, denn unsere Leute
sind in den Turnus eingebaut: Jeder muB mal
ran!*

Es melden sich nur wenige freiwillig. Dazu
gehért Milan aus Jugoslawien. Wahrend unser
Fotograf ein paar Fotos schieBt, erzahit er,

Die universellste NC-Maschine ist

das Bearbeitungszentrum.

Milan Karlovic beschickt es mit Werkstiicken.

Foto rechts: Sein Kollege beobachtet den Fertigungs-
ablauf. In einer Aufspannung kénnen mehrere
Bearbeitungsvorgénge durchgefihrt werden

Ablauf der Programme. Uber eine Tastatur gibt
er die notigen Befehle ein. Sein Kollege be-
dient die sogenannte Peripherie; er spannt
Papier in die Schnelldrucker ein, wechselt For-
mulare, riistet die Magnetbandeinheiten mit
neuen Spulen um und so weiter.

+Arbeiten Sie gern noch so spét in der
Nacht?“ ,Sehr gerne! Ieh bin namlich ein Mor-
genmuffel, mich nervt friihes Aufstehen mehr als
der Spatdienst. Die Freizeit bis zum Schicht-
beginn um 14 Uhr nutze ich meist zum Tennis-
spielen . . . Kein Gedrénge auf den Platzen, und
abends noch rechtzeitig Feierabend fir ein
Glas Bier zu Hause. Die zweite Schicht ist fiir
mich die ideale Arbeitszeit. Allerdings sollte

die Arbeit bis spatestens 23 Uhr getan sein.”
Und da miissen wir ihm recht geben.

NC-Maschinen: Arbeit rund um die Uhr

Ein Prozent aller Suidbremser, das sind un-
geféhr zwanzig, arbeiten in der dritten Schicht.
Sie tun das einmal aus Kapazitétsgriinden, denn
die Stidbremse ist gut beschaftigt, die Be-
triebseinrichtungen kénnen im Zwei-Schicht-
Betrieb das geforderte Soll nicht erbringen,
so daB sich immer wieder Engpéasse bilden. Zum
zweiten, weil aus Investitionsgriinden die
hochwertigen Maschinen rund um die Uhr
laufen miissen, denn der Wert der NC-Maschi-
nen liegt zwischen 250000 und zwei Millionen

warum: , Ich arbeite schon seit zwei Monaten in
der dritten Schicht, von 22 bis 6 Uhr friih.
Nattirlich hat das was mit dem Geld zu tun: Die
Nachtschichtzulage ist steuerfrei, und da kommt
schon ganz schon was zusétzlich zusammen.
Und ich brauche das Geld, denn die Wohnung ist
teuer und meine Frau, die auch arbeitet, ver-
dient nicht viel. Aber mir geféllt die Nacht-
arbeit auch, weil es in den Hallen nicht so laut
ist. Man kann ruhiger arbeiten, man wird nicht
so viel abgelenkt. AuBerdem bin ich schon
daran gewohnt, tags zu schlafen und nachts

zu schaffen.” Milan wohnt in der Rosenheimer
StraBe. Die notwendige Ruhe, die er zum Schia-
fen braucht, verschafft ihm Ohropax.



nzwischen ist Meister Knoblauch wieder
tckgekehrt. Er ist nachts Herr tber alle Hal-
und war eben in Halle X, in der Galvanik und
der Abpresserei und Wascherei, wo jeweils
viert gearbeitet wird. Wahrend er uns auf

n Weg nach drauBen begleitet, meint er:
ielleicht fragen Sie sich, ob sich eine dritte
aicht an den NC-Maschinen und dem Bear-
tungszentrum mit sechs Mann lohnt, aber Sie
ssen wissen, daB bei uns im Mehrmaschinen-
nzip gearbeitet wird. Im Schnitt bedient ein
nn zwei Maschinen. Die Anzahl der Leute
scht also tUber den Nutzungsgrad der dritten
aicht.”

ichmann — kein Beruf wie jeder andere

Nir treten vor die Tir, wo uns wieder das
nkel einer mondlosen Nacht umfangt. Ein
ckfang ist die erleuchtete Pfortnerloge mit der
Scheinwerferlicht liegenden Toreinfahrt.
Jnterwegs st6Bt ein athletisch gebauter
wchmann zu uns. Er hat gerade die ,Sud-
ide” hinter sich, hatte die vorgeschriebenen
ntrollpunkte passiert, Turen auf- und zuge-
lossen, war treppauf und treppab gelaufen,
te Raume betreten und aufmerksam durch-
art, war zwischendurch einem Kollegen von

- .Nordrunde“ begegnet und hatte bei alldem
" Geréusche geachtet und die Nase prifend
die Luft gehalten. Denn ein Werkschutz-

nn muB seine Sinne beieinander haben, er
B einen Wasserrohrbruch erkennen und einen
glichen Schwelbrand wittern kénnen. AuBer-
n muB er gesund und kréftig sein und darf

sh das mieseste Wetter nicht scheuen. Also
n Job fiir Nachtblinde und Wasserscheue!
ischen den einzelnen Runden wird in der
rtnerloge Dienst gemacht — als Erholung
rusagen — und dann geht's wieder hinaus
-ch die Nacht. Die Ménner wechseln sich ab,
daB immer einige unterwegs sind.

,Wirden Sie nicht lieber tagsiiber Pfértner-
nst tun, ais sich die Nachte auf diese Weise
die Ohren zu schlagen?” fragen wir ihn.

oB das nicht! Diese Hektik! Und immer ist
vas anderes los . . . Nein, fir mich und meine
llegen ist dieser Nachtdienst eine durchaus
‘riedigende, angenehme Tatigkeit. Wir sind
gutes Team, es gibt keinen Arger zwischen
3 — was wollen Sie mehr?!* ,Aber mancher
1 Ihnen ist doch verheiratet. Solche Frau

ht ihren Mann ja kaum: Wenn sie aufsteht,
a1t er zu Bett. Und jeden zweiten Sonntag

er Dienst . . ." ,Jaja, die Frauen. Aber das
Gewohnheitssache. Und lénger als bis 14 Uhr
iaft man ja auch nicht. Bis Schichtbeginn
>en wir dann immerhin noch sieben Stunden
tizeit. Und auBerdem: Die Nachtschichtzu-
ilage sind auch nicht zu verachten. Die
wuen betrachten sie als Trostpflaster fur ein-
n verbrachte Stunden vor dem Fernseher.”

etzt taucht auch Herr Wagner wieder auf.
'ie war die Runde?" ,Nichts besonderes.
es okay.” Also nichts, was Derrick interes-
ren kénnte, und auch von Tatort keine Spur.
d der ,Kommissar" kénnte hochstens auf
ttenjagd gehen . . .

Zs ist kurz nach Mitternacht, als uns der
chtpfértner das schwere Tor 6ffnet. Auf der
rosacher StraBe herrscht noch immer leb-
‘ter Verkehr. Wir kénnen nur mithsam ein
hnen unterdriicken, als wir ihm im wahrsten
ne des Wortes eine , gute Nacht" wiinschen.

Milan K. ist — wie

auch Meister Knoblauch —
sozusagen auf Nachtschicht
spezialisiert

Wachmann Wagner
an einem der
Kontrollpunkte

auf der
,Sudrunde”

Das schwere Tor schlief3t

sich kurz nach Mitternacht
hinter uns — bis zur
Frihschicht um 6 Uhr morgens

Up, up and away!

Mit finf Mark war ich dabei

Zu den Hauptattraktionen auf dem Minchner
Oktoberfest zéhite dieses Jahr sicher die
Super-Achterbahn ,Doppel-Looping®. Wie
erwartet, war das stahlerne Monstrum bei

seinem ersten Minchner Gastspiel Publikums-

favorit und Kassenmagnet Nummer Eins. Jetzt
werden Sie fragen, was um alle Welt Knorr
damit zu tun hat. —

Einiges, denn um es gleich vorauszuschicken,

von Knorr stammt die pneumatische Steuerung
und das Bremssystem. ,Da staunste, was!*
sagte der korpulente Herr neben mir zu seiner
Begleitung, bi noch einmal herzhaft in das
riesige Lebkuchenherz, welches mit der Auf-
schrift ,Ewig Dein“ sicherlich nicht zum als-
baldigen Verzehr bestimmt war, und reiht sich
mit mir unter die zirka 400 Wartenden. Der
Andrang an diesem Sonntagnachmittag ist be-

reits an der Kasse so groB, daB acht Mann eines

privaten Bewachungsinstitutes eingesetzt wer-
den missen, um den Ansturm wenigstens
halbwegs regeln zu kénnen.

Empfehlungen zufolge habe ich den Bierzelt-

besuch ,auf nachher” vertagt und trete nun mit

einer hastig verzehrten Fischsemmel zum
zweifachen Kopfstand an. Bevor ich den Fahr-
preis von funf Mark pro Kopf loswerde, habe
ich noch die Maglichkeit, mich tber die inter-
essantesten technischen Daten zu informieren.
Der ,Doppel-Looping*“ ist die schnellste und
groBte transportable Achterbahn der Welt.
Sie steht auf einer Grundflache von 3178 qm;
jeder der beiden Loopings hat einen Durch-

messer von 20 Metern! Fast senkrecht rasen die
Wagen aus einer Hohe von 28 Metern hinunter,

beschleunigen dabei auf fast 100 km/h und
durchrasen die 600 Meter lange Strecke in

40 Sekunden! Vier Millionen hat dieses Un-
getlim gekostet, das trotz der 650 Tonnen ver-
bauten Stahls noch sehr elegant wirkt. Um

mit ihr auf Reisen gehen zu kénnen, sind aller-
dings 35 Spezial-Giiterwagen nétig!

So, nach vierzig Warteminuten geht's hinein
in die Waggons, hinauf auf 28 Meter und dann
fast senkrecht wieder hinunter — mit lautem
Getose schieBen wir den Loop hinein und
plétzlich

jsdoy} 41w JoA 8ydoy 9z usyels
Hui — bevor ich tberhaupt Luft holen kann
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Mit wahrhaft atemberaubendem Tempo rasen
wir eine Kurve — hinauf — und wieder hiiiin-
unter! Wie Steilwandfahrer fegen wir durch
die letzten Schleifen, allein der Auslauf reicht
aus, um einem den Draht aus der Miitze zu
holen! Nach der letzten Kurve packen dann die
Knorr-Bremsen zu, und spatestens beim Aus-
steigen fiihlt man sich wie in Sekt gebadet!
Zerzaust und mit roten Képfen, aber sehr

lustig und strahlend verjassen alle die Waggons,
die meisten mochten noch einmal fahren. Meine
Begleitung natirlich auch — doch mein Magen,

der im Looping mit der fiinffachen (!1) Erd-

beschleunigung irgendwo in Richtung Blinddarm

gerutscht ist, macht da nicht mehr mit. Mir ist,

als hatte ich einen Zitteraal auf der Fischsemmel

gegessen.

Die
Super-Achterbahn
.Doppel-Looping“
auf der Minchner §

Wies'n

.. im Vordergrund &
ein Teil der
Bremsstrecke mit
Knorr-Membran-
Bremszylindern

.Es gab hier ein Parchen, das zehn Fahrten
nacheinander machte, weil es den Kreislauf
so schon anregt!” sagt mein bezauberndes Ge-
gegentber leicht vorwurfsvoll, Blickrichtung
zur Kasse.

,Das kann man aber doch mit ganz anderen
Sachen machen” wende ich in Anbetracht des

Abends und Blickrichtung Dirndl-Dekolleté
erwartungsvoll ein.

»Stimmt*, sagt sie, und steuert mit mir auf
eine Kaffeebude zu, um einen Espresso zu
trinken.

Cherchez la femme!
JebBiaquaqne] usjeq SueH

1"



Viele Menschen beklagen sich in unserer Zeit, daB sie im betrieblichen und im
privaten Lebensbereich einsam geworden sind. lhre AuBerungen zeigen Resi-
gnation und Selbstbemitleidung. Deshalb gehen sie auch zu wenig der Frage
nach, wie es zu dieser traurigen Situation gekommen ist. Sie weichen einer ge-
wissenhaften Selbsterforschung aus, weil sie ahnen, daB sie diesen Zustand
mitverschuldet haben. Meine Uberlegungen sollen ihnen helfen, das Problem

fir erwarten, daB sich der Gesprachspartner
unseren Anliegen und Problemen, mit un-
ir Freude und unserem Leid befaBt. Das

t aber voraus, daB sein Gespréch mit uns
1 fur ihn selbst Vorteile hat. Wir sind alle

e reinen ldealisten und sollten zu viel
\lismus auch nicht vom anderen erwarten.
halb muB unsere erste Frage lauten: Was
n den anderen veranlassen, sich mit uns zu
1ssen? Wir wollen dabei einmal alles das
schalten, was den anderen aus auBeren
nden veranlassen kénnte. So wird sich ein
n sicher lieber mit einer attraktiven Frau
1ssen als mit einer haBlichen, eine Frau

ar mit einem gut aussehenden Mann als mit
1m zu wenig gepflegten. Jedoch sind auch
aktive Frauen und gut aussehende Manner
am, wenn sie kein wirklicher Gesprachs-
ner sind.

lenn wir den anderen fiir uns gewinnen
en, dann mussen wir uns ihm 6ffnen. Das

7
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1 uns sicher nicht gelingen, wenn wir ihn mit
eren oft sehr persénlichen Sorgen Uber-

:n, ja, darauf im Gespréch fixiert sind. Der
ere Mensch hat mehr oder weniger stark
gleichen Bedurfnisse wie wir. Wir sollten
deshalb aufgeschlossen begegnen!

s gibt viele Gesprache, die nur theoretische
iprache sind. Damit ist gemeint, daB zwei
1schen zueinander, aber nicht miteinander

an. Ihr Gespréch besteht nicht aus einem
og, einer Zwiesprache, sondern aus einer
sinanderfolge von Monologen. Erst spricht
eine Mensch, bis er nach einer gewissen Zeit
: Pause macht, dann setzt der andere ein.
chlieBend setzt der erste seine unterbro-
nen Ausfiihrungen fort. Schweigt er einen
jenblick, und sei es nur um Luft zu holen,

zu bewaltigen.

dann setzt sofort der zweite wieder ein, der
seinen Monolog weiterfiihrt. Es kann sogar
geschehen, daB nur ein beobachtender Dritter
merkt, wie wenig beide miteinander reden. Sie
wollten nur ,etwas loswerden®, und das ist
ihnen gelungen. Aber ein Gespréach war es
nicht!

Situationen dieser Art treten immer wieder an
einem Tag auf. Der eine Kollege erzahlt von
seinen Problemen, der andere von den eigenen
Aktivitaten. Der Mann kommt von der Arbeit
nach Hause und berichtet von dem, was er
im Betrieb erlebt hat, die Frau Uber das, was
sich zu Hause ereignet hat. Wer Mut zur Selbst-
erforschung hat und einen Partner besitzt, der
ebenso dazu bereit ist, der sollte einmal das
Experiment machen, in einer solchen Situation
den Gespréachsverlauf auf Band aufzuzeichnen.
Er wird staunen, wie wenig gespréchsbereit und
-fahig er ist.

Wir fuhren oft in Seminaren Ubungen durch,
den sogenannten kontrollierten Dialog, der den
Menschen zeigen soll, wieviel sie noch an
sich arbeiten missen. Der erste Gespréchs-
partner fuhrt etwas aus, der zweite antwortet
darauf wie Ublich; er muB aber zunéchst inhalt-
lich wiederholen, was der Kollege gesagt hat,
dann erst darf er die eigenen Ausfihrungen
machen. Die meisten Menschen sind dazu nicht
in der Lage. Sie bereiten namlich Antworten
auf Ausfuhrungen vor, die sie nie genau genug
wahrgenommen haben, weil sie nie zugehort
haben.

Das Nichtmiteinanderredenkénnen war sicher-
lich zu allen Zeiten ein Problem, aber die
Situation hat sich heute massiv, geradezu er-
schreckend verschérft. Eine Hauptursache fur
dieses Ubel stellt die Hektik unserer Tage dar.

Wir stehen standig unter Zeitdruck — glauben
diese zumindest — nicht nur bei Sachfragen —
sondern leider auch im persénlichen Umgang.
Wir nehmen uns zu wenig Zeit fir uns selbst
und erst recht fiir den anderen. Dadurch hat sich
eine bestimmte Unsitte breitgemacht. Man
will unbedingt das ,loswerden®, was einen be-
wegt; aber der andere auch — also reden
beide gleichzeitig, statt wie verniinftige Men-
schen nacheinander.

Einsamkeit beklagen besonders Vorgesetzte
und Eltern. Sie miBbrauchen aber ihre Stellung
gegeniiber Mitarbeitern bzw. Kindern, denn
sie lassen die ihnen untergeordneten Menschen

ihre Ausfiihrungen oft nur beginnen, dann
reden sie sofort und meinen, sie wiirden rascher
und préziser das darstellen, was der andere
denken und sagen wollte. Besonders, wenn
der andere sich gegen Fehldeutungen nicht
wehren kann, wird er resignieren und nichts
mehr sagen. Damit ist der Dialog gestorben.
Vorgesetzte und Eltern sprechen mit Mit-
arbeitern bzw. Kindern, indem sie reine Mono-
loge halten, ja, es kommt noch schlimmer:
Sie werfen dem anderen vor, sich nicht &uBern
zu wollen! Dabei konnte der Partner gar nicht
sagen, was er wollte, also schwieg er.

Schweigen wird seit Jahrhunderten als Zu-
stimmung gedeutet. Deshalb glauben die Uber-
geordneten, sie wiiBten, was die ihnen unter-
geordneten Menschen déchten, der eine Ehe-
partner, was den anderen bewegt. In Wirklich-
keit sind sie einander sehr fremd geworden.
Sie haben sich nichts mehr zu sagen!

Der Zustand der Einsamkeit hat sich in un-
seren Tagen verscharft, weil die Menschen
auch die Kunst des Schreibens verlernt haben:

im Betrieb, indem sie Telex senden, im Privat-
leben, indem sie nichts von sich héren lassen
oder nur noch telefonisch miteinander reden.
Ein weiteres Problem hindert uns daran, mit-
einander in einen Dialog zu kommen: Das
Leistungsdenken, das sich negativ nicht nur auf
das Zusammenleben im Betrieb, sondern auch
daheim auswirken kann. Vom Kindergarten an-
gefangen bis zur Begegnung von Senioren
stellt man, wenn man das Verhalten eines an-
deren Menschen beobachten soll, zunachst
einmal fest, was er alles falsch gemacht hat und
vielleicht dann auch, was wir billigen kénnen,
was uns gefallt. Indem wir den anderen nega-

tiv kritisieren, starken wir die eigene Position;
denn dann mussen wir ja besser als er sein.
Sollte man nach diesen MiBerfolgen nicht
einfach resignieren? Nein und wiederum nein!
Das Problem ist I6sbar, aber nur, wenn wir bei
uns selbst beginnen. Eine wichtige Regel
daftr lautet — und das ist eine alte Philosophen-
weisheit —:

yBehandle den anderen so, wie Du selbst
von ihm behandelt werden willst!“

Das trifft auch auf die verwandten Formulie-
rungen zu und das Gesamtverhalten, z. B. des
Vorgesetzten gegeniiber dem Mitarbeiter. Jeder
von uns hat einen Menschen Gber sich und
erfahrt deshalb selbst, wie es ist, wenn dieser
einen herablassend, arrogant, unfreundlich be-
handelt.

Eine weitere Regel sagt:
»wNimm vom anderen das beste an!“

Das mag in manchen Féllen sehr schwerfallen,
aber auch der schlimmste Verbrecher bleibt
Mensch, und als Mensch hat er gute Seiten und

seien diese noch so verschiittet. Die positive
Grundeinstellung zum anderen erméglicht es
uns, ihm soweit entgegenzukommen, wie es not-
wendig ist, um erfolgreich ein Gespréch mit
ihm zu fiihren.

Der néachste Leitsatz beinhaltet die These:
+Wende Dich dem anderen ganz zu!“

Damit ist gemeint, daB der Gespréachspartner
den Eindruck gewinnt, daB wir uns ihm zu-
mindest beim Dialog ganz zuwenden. Ich sollte
wihrend des Gespréchs weder gleichzeitig
fernsehen noch lesen, weder etwas unter-
schreiben noch andere Uberlegungen anstellen.
In dieser Hinsicht ist die Kérpersprache sehr
wichtig:

Sehe ich den anderen an?
® Wende ich mich ihm mit meiner Gesamt-

kérperhaltung zu?

@ Halte ich die richtige Entfernung zu ihm ein?
Der Gesprachspartner darf nicht den Ein-
druck gewinnen, daB ich ihm ,auf die Pelle
riicke" oder zu weite Distanz zu ihm einhalte.

® Habe ich eine aufmerksame, freundliche

Mimik?
® Kann er meine Kérper-, Arm- und Hand-

haltung nicht als abwehrend deuten?

.

Regel 4 sagt:

»LaB den anderen beginnen!”

Dieses Prinzip sollte sogar gelten, wenn mich
eine Sorge besonders bedriickt; dann namlich
besteht die starke Gefahr, daB ich mich auf
das Problem konzentriere, ja fixiere und stén-
dig davon rede und dem anderen so ,auf den

Wecker falle“. Wenn ich den Partner beginnen
lasse, dann schaffe ich dadurch eine gute Ge-
sprachsatmosphére. Er fuhit sich angenommen
und wird deshalb spéater viel bereitwilliger
sein, auf mich einzugehen.

Verzichte ich damit nicht auf die Maglichkeit,
den Gespréachsverlauf zu bestimmen? Nein,
denn durch geschicktes Fragen kann ich das
Gesprach steuern. Ich erfahre viel tiber den
anderen und kann deshalb stérker auf ihn ein-
gehen, ihn in der richtigen Weise behandeln.
AuBerdem konnen sich Gemeinsamkeiten er-
geben und damit das tiberaus wichtige Gefiihl
der Solidarisierung entstehen.

Leitsatz 5:
sLasse den anderen ausreden!®

Kein Mensch |48t sich gerne unterbrechen. Er
fihlt sich dadurch in einem Grundrecht einge-
schréankt, dem der freien MeinungséuBerung
oder — auf die zwischenmenschlichen Bezie-
hungen angewandt — er vermag sich nicht selbst
darzustellen. Besonders vermeintlicher oder
wirklicher Zeitmangel kann uns an diesem
selbstverstandlichen Gebot der Hoflichkeit -
hindern. Wir glauben namlich, nicht mehr ge-
biihrend zu Wort zu kommen. Dabei tbersehen
wir einen sehr wichtigen Aspekt: Erst wenn ich
weil, was der andere denkt und fiihlt, kann ich
so auf ihn eingehen, daB er sich mir 6ffnet;
auBerdem sind meine Ausfiihrungen dann viel
gezielter.

Leitsatz 6:

»Antworte auf den anderen!”

Der andere wird unwirsch und verargert
reagieren, wenn er den Eindruck gewinnt, daB er
wie gegen eine Wand redet. Er wird sich leicht
rachen, indem er mich ebenso in die Leere
laufen 1aBt. Gleichgultig, fur wie gut ich die
Ausfihrungen des Gesprachspartners halte; ich
sollte auf sie eingehen. Nur so kann auch der
fiir mich lebenswichtige Dialog entstehen!

Leitsatz 7:
,Vermeide Streit!“

In der Verkaufstechnik sagt man, daB man
nicht in Konfrontation zum Kunden geraten
darf. Friher riet man zur Ja-aber-Technik, doch
ist diese inzwischen so allgemein bekannt,
daB der andere die Konfrontation dahinter
spurt. Ich kann stattdessen auf den Teil einge-
hen, den ich billige oder darauf hinweisen, daB
es verschiedene Aspekte gibt, unter denen man
eine Problematik sehen kann.

Leitsatz 8:
,Hebe die Gemeinsamkeit hervor!*

Es gibt in jedem Gespréch Punkte, bei denen
man Ubereinstimmt. Das muB schon so sein,
weil sonst kein Gespréch entstehen kénnte. Oft

wird dieser wichtige Gesichtspunkt aber zu-
gunsten der eigenen Selbstdarstellung, der
Profilierung, von mir selbst tibersehen. Man
mochte, daB der andere einen achtet. Das wird
aber viel mehr geschehen, wenn der Ge-
spréchspartner mich wegen meiner Gesamt-
haltung achtet und wegen des Wertes meiner
Ausfiihrungen als wegen meiner Versuche,
mich selbst ihm gegentiber zu ,produzieren®.

Leitsatz 9:

»Nimm Dich selbst nicht zu ernst!“ (Take it
easy)

Je stérker sich ein Mensch mit sich selbst
beschaftigt, desto mehr tritt er in den Mittel-
punkt seines Handelns und Denkens, desto
unfahiger wird er als Gesprachspartner.

Die Sorgen eines Menschen verringern sich
haufig, werden leichter zu tragen, wenn man
erfahrt, daB der andere ebenso darunter leidet
oder daB er mit viel schwierigeren Problemen
zu kampfen hat. Die GroBe der eigenen Schwie-
rigkeiten, aber auch Erfolge, werden relativiert
und auf ihre richtigen Dimensionen zuriick-
gefihrt.

Leitsatz 10:

,Mach das Beste aus einer Situation!“

Der Amerikaner sagt: ,To make the best of
it!“ Es gibt Menschen, die ein Feindbild vom
anderen aufbauen, die sich immer stérker auf
die Schwiéchen des anderen konzentrieren, bis
er im Extrem fast zum ,Monster entartet”. Dann
wundern sie sich, warum sie nie mit ihm aus-
kommen, aber Kollegen wohl. Das Schimpfen,
ja Lamentieren Uber eine Situation oder einen
Menschen fiihrt nicht weiter, verschlimmert sogar
die Gegebenheiten. Man verstrickt sich immer
starker in die Probleme, bis man auf sie fixiert
ist und nur noch mit Hilfe eines energischen Drit-
ten einen Ausweg findet. Man sollte stattdessen
die Situation, und sei sie noch so schlimm,
als gegeben betrachten und von ihr ausgehen.
Nur so kann ich sie positiv bewéltigen. Habe ich
z. B. mit einem cholerischen Chef zu tun, dann
ist es sicher sehr unangenehm, wenn er zu
toben beginnt. Dieses Verhalten hat aber auch
eine positive Seite. Er wird wieder ruhig werden
und vor allem, er wird nicht nachtragend sein.
Es ware aber viel schlimmer, mit einem Men-
schen leben zu missen, der immer wieder
Vergangenes ,aufwarmt” und so die zwischen-
menschliche Atmosphére vergiftet. In Zeiten
ruhiger Gelassenheit, die auch der Choleriker
durchlebt, kann man ihn auf sein Fehlverhalten
ansprechen, auf die negativen Folgen hinweisen,
die es ausgelést hat, und ihn so vielleicht
dazu veranlassen, sich in Zukunft ein wenig
besser zu steuern. Dr. Klaus Rischar
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Viele Leser kennen sicher den Slogan ,Lang-
laufer leben langer!* — eine pointierte, aber
wahrscheinlich richtige Aussage, wie verschie-
dene Untersuchungen annehmen lassen.
Weniger bekannt dagegen ist wohl die Studie
an britischen Postangestellten, die das erstaun-
liche Ergebnis brachte, daB Brieftrager mit
ihrem taglichen Laufpensum eindeutig weniger
an Herzinfarkten erkranken als ihre Kollegen an
den Postschaltern. Das trainierte Herz arbeitet
sparsamer, mit geringerem mittlerem Druck
und gewissermafBen im Schongang. An diesen
wissenschaftlichen Tatsachen zweifelt keiner
mehr. Wer |&uft (und darunter verstehen wir im
nachfolgenden Text stets das Dauerlaufen
oder ,Jogging“, nicht etwa das Spazieren-
gehenl), beugt auch der Zuckerkrankheit, dem
hohen Blutdruck und Durchblutungsstérungen
vor. AuBerdem erhalt bzw. erwirbt man sich
dadurch eine ,schlanke Linie*. Und es wurde
schon behauptet, daB regelméBige Dauerléufe
das Altern um zwanzig Jahre und mehr ver-
zdgern . . -

Laufen kann man iiberall

Bewegungsmangel und ein dadurch nicht aus-
gelasteter Korper ist die Ursache vieler Krank-
heiten. Man sollte sich mehr bewegen — und
das, so meine ich, auf méglichst unkomplizierte
Art, ohne Eintritt in einen Sportverein, ohne
Kauf kostspieliger Sportgerate und ohne zeit-
raubende Umstande. Laufen schien mir die
einfachste und idealste Lésung zu sein, denn
laufen kann man tiberall — selbst in der Nacht.

Nun z&hlt zwar Laufen nicht zu den technisch
schwierigsten Sportarten, doch miissen ge-
wisse Grundkenntnisse auch hier erworben
werden. Eine Altersgrenze gibt es nicht — hoch-
stens eine Leistungsgrenze. Hier geht es auch
nicht um groBe Zeitinvestitionen: Schon zwanzig
Minuten am Tag genligen, um ein sinnvolles
Laufpensum zu absolvieren. Auch das Wetter
spielt keine Rolle: Laufen kann man immer —
egal, ob die Sonne scheint, ob es regnet oder
schneit. Allerdings ist Hitze der gefahrlichste
und in gewisser Hinsicht auch heimtlckischste
Feind beim Laufen, denn der Kérper verwandelt
sich hierbei ohnehin in eine Hitze erzeugende
.Maschine“. Er setzt groBe Mengen an Warme
frei, zu der dann noch die AuBentemperatur

Viktor Adamczyk betreibt das Laufen seit 1973
regelméBig, und zwar (ber Streckenldngen
von 10, 20, 30, 42,195 (Marathonlauf), 50 und
100 Kilometern. Er nimmt an Veranstaltungen
vieler Verbénde teil; allein bei Wettkémpfen
vom Internationalen Volkssportverband (IVV)
war er schon 257 mal ,dabei” und legte dort
schon 6284 km zuriick. AuBerdem ist er ,Mit-
ldufer” beim Bayerischen Leichtathletik-Verband
(BLV), beim Deutschen Leichtathletik-Verband
(DLV), bei der Europaischen Volkssport-Ge-
meinschaft (EVG) und beim Wanderbund
Osterreich. Achtmal schon lief er auf Einladung
der ,Abendzeitung“ und der ADAC die 50 Kilo-
meter ,Rund um den Starnberger See" und
zehnmal im Jahr trabt er als Marathonlédufer
42,195 Kilometer. Seine Bestzeit waren hier
3 Stunden, 24 Minuten und 9 Sekunden. Drei-
zehnmal nahm er das Abenteuer eines 100-Kilo-
meter-Laufs auf sich, der nicht nur in der Bun-
desrepublik, sondern auch in der Schweiz,
Belgien, Itafien, Frankreich und Osterreich aus-
getragen wird. Seine Bestzeit lief er in Dillin-
gen/Saar mit 10 Stunden, 31 Minuten und
38 Sekunden und belegte in der Gesamtwertung
den 25. Platz von 205 Teilnehmern.

Als gewissen Ausgleich nimmt Viktor Adam-
czyk an organisierten Bergtouren und Wande-
rungen teil. 38 hat er bereits hinter sich; die letzte
absolvierte er in seinem Sommerurlaub in
Dénemark: Es war die Strecke Schleswig - Viborg
zu bewdltigen. Unser Mann von Knorr schaffte
die 308 Kilometer in 29 Stunden und 18 Minuten.

kommt. Bei 27° Celsius und dariber ist also
unbedingt Vorsicht geboten! Uberhaupt muB an
dieser Stelle betont werden, daB das Lang-
lauftraining wegen der damit verbundenen kor-
perlichen Anstrengung mit einem Arzt be-
sprochen werden sollte.

Bergwanderungen als Kontrastprogramm,
Das Foto entstand in 2900 m Héhe

auf der Munchnerscharte beim
Steinbockmarsch, den der Sportverein
in Giinzling (Osterreich)

veranstaltete

Was der Kérper braucht

Der Wasserhaushalt muB in Balance gehalten
werden. Wer an heiBen Tagen mehr als drei
bis funf Kilometer lauft, muB die durch Schwei
ausgeschiedene Flussigkeit seinem Korper
wieder zufiihren. (Aber auf keinen Fall sehr
kalte Getréanke direkt nach dem Laufen trinken!)
Auch der Salzhaushalt des Kérpers muB3 wieder
ausgeglichen werden. Zu empfehlen sind Mi-
neralsalztabletten. Sie ersetzen die mit dem
SchweiB verlorengegangenen Mineralstoffe und
erhéhen durch das ausgewogene Elektrolytver-
haltnis die Leistungsfahigkeit. AuBerdem ver-
hindern sie frihzeitiges Ermuden, Schwéche-
anfélle, Muskelkater oder Muskelkrampfe und
verkirzen durch ihren wohldosierten Phosphat-
anteil die Erholungsphase nach starken kor-
perlichen Belastungen. Nicht zu verachten ist die
Zufuhr von Vitamin C und Traubenzucker in
Form von Tabletten.

Wandaahil

t nicht verg 1

Die Kleidung entspricht der Jahreszeit: Im
Sommer genugt ein Netzhemd oder T-Shirt
zur Sporthose; fiir die kélteren Monate gilt
die Faustregel: Lieber den Korper mit zu viel
als mit zu wenig Kleidung schiitzen! Eine warme
Kopfbedeckung, die moglichst tiber die Ohren
gezogen werden kann, warme Socken und
Handschuhe. Warum? Weil uber Kopf, Hande
und FuBe viel Warme abgegeben wird. Selbst-
versténdlich wechselt man nach dem Laufen
die Kleidung sofort.

Vom idealen Boden
Beim Laufen spielen die Bodenverhéltnisse
eine gewisse Rolle. Gerade Anfanger schatzen

Die Lust am
Dauerlauf teilt er
mit US-Prasident
Carter: Unser
,Zatopek" Viktor
Adamczyk, hier im
Olympiastadion,
500 m vor dem Ziel
nach einem
Marathonlauf
(42,195 km)

den Grasboden, der die StoBe, die durch das
schnelle Auftreten des FuBes verursacht
werden, besser abfedert. Gras wirkt wie ein
weiches Kissen auf die Muskulatur, Gelenke
und Sehnen. Gefahren verbergen sich jedoch

in den versteckten Unebenheiten. Erdiger
Boden, besonders wenn er leicht mit Sand oder
kleinen Steinen bedeckt ist, gilt als ideale Lauf-
strecke. Auf ihm werden die Gelenke und

auch andere beanspruchte Kérperteile nicht so
strapaziert wie etwa auf Asphalt. Erdboden gibt
beim Auftreten leicht nach und hat dadurch
eine federnde Wirkung. Fast noch idealer zum
Laufen sind Strecken mit erdigem Untergrund,
die mit Nadeln von Tannen oder anderen Bau-
men bedeckt sind. Anfanger haben meist mit
Asphalt- oder Zementbéden Schwierigkeiten.
Wer den weichen, federnden Schritt noch nicht
beherrscht, wird beim Laufen auf der StraBe
manchmal von etwas schmerzhaften ,Nach-
wehen” heimgesucht. Bei Verbesserung der
Lauftechnik macht dann schlieBlich auch das
Laufen auf der StraBe SpaB. Man sollte dazu
einen Laufschuh mit einer speziellen, guten,
federnden Sohle benitzen. Ein Vorteil des Lau-
fens auf Asphalt- oder Zementboden liegt auch
in der relativen GleichméBigkeit der Boden-
oberflache.

Die Lauftechnik

Beim Laufen Uber langere Strecken wird der
FuB zuerst mit der Ferse aufgesetzt. Dadurch
werden die FiBe viel weniger beansprucht.
Zur Schrittlénge gilt als Faustregel: Je schneller
gelaufen wird, umso langer sollten die Schritte
sein. Sie sollten 1,20 m nicht erheblich tber-
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schreiten. Die Schultern sollten beim Laufen
moglichst ruhig, der Kopf gerade gehalten
werden. Die Arme dienen als Balanceausgleich.
Eine zur Faust angedeutete, ganz leichte Schlie-
Bung der Hande hat sich am besten fiir den
Langstreckenlauf erwiesen. Und richtig atmen
tut der, der wahrend des Laufens auch die
Magenpartie mit einbezieht.

Zu guter Letzt: Man weiB, daB die Leistungs-
fahigkeit des Organismus in starkem MaBe
auch von der Ernghrung abhéangig ist. Fur alle
Sportarten, die auf Entwicklung von Kraft und
Kondition basieren, sind Molke, Ei, Fisch,
Milch und Fleisch die besten Kraftspender.

Wenn man diese Verhaltensgrundregeln
beachtet, kann man mit ein wenig TrainingsfleiB
gewisse kleine sportliche Erfolge verbuchen.

Die Krénung: Der 100-km-Lauf

Ein ununterbrochener Lauf von 100 Kilo-
metern stellt durch seine Léange und Dauer
schon fast eine Extremsituation menschlicher
Belastbarkeit dar, die allerdings bei entspre-
chenden Vorbereitungen vom Organismus er-
staunlich gut bewéltigt werden kann. Es ist klar,

GUNTHER SEBASTIAN
Abteilungsleiter

Knorr-Bremse GmbH Miinchen »

daB die physiologischen Auswirkungen dieser

. Maximalbelastung auf verschiedene Kérper-
systeme von Interesse sein kénnen. In den USA
erfolgte Untersuchungen ergaben, daB diese
Sportart positiven EinfluB auf die Charakter-
bildung und -festigung auf den Menschen hat,
obwohl man wegen dieser Art sportlicher
Betatigung oftmals auf Unversténdnis stoBt.

Diese Ausdauerpriifung wird oft als eine der
hartesten, als ein Kampf bis zu den Grenzen
der Leistungsfahigkeit bezeichnet. Die gegliickte
Teilnahme an solch einer Veranstaltung — das
Abenteuer und einmalige Erlebnis der 100 Kilo-
meter — liegt in einem verniinftigen Training,
der nétigen Ausdauer und im Dabeisein. Hierzu
noch ein paar Anmerkungen:

Die richtige Laufintensitat hat man dann, wenn
die Herzschlagzahl nicht tiber 180 pro Minute
minus eigenes Lebensalter ansteigt. (Den Puls
fuhlt man am besten seitlich am Hals oder
auch am Handgelenk.) Die direkten Energie-
reserven betragen nur etwa 2000 Kilokalorien.
Fur den ganzen Lauf aber werden rund 7000
Kilokalorien benétigt. Die Stoffwechselbelastung
beim 100-Kilometer-Lauf ist im Gegensatz zur
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geringen Herz-Kreislaufbelastung sehr hoch.
Trotz Nahrungszufuhr nimmt das Korpergewicht
durchschnittlich um 2,4 Kilo ab. Die Anzahl

der Pulsschlage betragt etwa 80000 bis 100 000.
Der mittlere Sauerstoffverbrauch eines Léufers
betragt 38 ml pro Minute und pro kg Kérper-
gewicht. Damit der Kérper mit dieser Menge
Sauerstoff versorgt werden kann, mussen die
Lungen wahrend des Laufes durchschnittlich
Uber 40000 Liter Luft verarbeiten. Man kann
eine mittlere Laufgeschwindigkeit von 10,3 km/h
erreichen. Die besten Laufer legen die ganze
Distanz mit Herzfrequenzen tiber 150 Schlagen
pro Minute zurlck. Das Herz muB also wahrend
der 100 Kilometer tGber 70000 mal schlagen.
50000 mal mehr, als wenn man die lange Nacht
in seinem Bett verbringt . . .

Das Entscheidende aber iiber das ganze Jahr
hindurch bleibt das regelmaBige Training —
der 100-Kilometer-Lauf selbst ist dagegen nur
die Kronung. Mein groBes Ziel ist es, an einem
150-Kilometer-Lauf teilzunehmen. Das Zeitlimit
betragt dabei 24 Stunden. Hier gilt es, eine
50-km-Strecke dreimal zu durchlaufen.

V. Adamczyk, Minchen
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