Der Prinz trainiert fiir die Berg-Etappe

Christoph Schada macht sich fit fiir den Karneval. Im Laufschritt um den Sportplatz: Der GA war dabei

Von Richard Bongartz

BONN. Gleich zu Anfang kam die
Bergetappe. 16 Prozent Steigung,
hoch auf den Kreuzberg. ,Das ist
nicht dein Ernst®, sagte Christoph
Schada zu seiner Trainerin Beatri-
ce Pfefferkorn-Troll. Ob das mit
dem Sport die richtige Idee war?
Der angehende Prinz des bonn-
schen Fastelovends hat sich viel
vorgenommen. ,Da musst du
schon frisch sein.“ Einige hundert
Termine gilt es zu absolvieren. Da

will Schada sich wohl fiihlen und

fit sein.

Bevor es auf die erste Jecken-
bithne geht, lduft der 42-Jihrige
auf dem Lengsdorfer Sportplatz
ein. Drei Wochen ist er schon im
Training, dreimal die Woche, je-
weils eine Stunde lang. Uber den
Kreuzberg kann er jetzt fast schon
lachen, den kommt er dank Rad-
fahren und Gymnastik im Wasser
jetzt schon ohne grofle Pausen
hoch. Und auch dank Nordic Wal-
king, das heutige Bewegungspro-
gramm fiir Schada. ,Jetzt kann
man den Giirtel schon sehen”, lobt
Pfefferkorn-Troll, die mit viel gu-
ter Laune und Humor motiviert.
Von seinem Ausgangsgewicht -
iiber die Hohe schweigt der Prinz -
sind schon fiinf bis sechs Kilo run-
tergepurzelt. Doch darauf kommt
es nicht an. ,Ich will mein Wesen
nicht verdndern®, sagt Schada. Auf
eine Didt verzichtet er auch.
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Diagonalschritt: Beatrice Pfefferkorn und Christoph Schada beim Nordic Walking. FOTO: BARBARA FROMMANN

Doch was sagte der gebiirtige
Lengsdorfer noch vor ein paar
Wochen iiber Sport? ,Das ist be-
stimmt 'ne schine Sache. Das
konnen andere machen.” Jetzt
macht er es selbst. Mir fillt es
schon leichter. Aber ich will den

Nordic Walking kennt 21 verschiedene Schritte

Die Methode geht auf die 30er Jahre
zuriick, als Langlaufer im Sommer
und im Herbst mit Stcken unter-
wegs waren. Auf einer Messe 1997
wurde der heute bekannte Stock
vom Erfinder des Nordic Walkings,
Marko Kantaneva, vorgestelit. Der
Boom begann. Wissenschaftler ha-
ben herausgefunden, dass beim
Nordic Walking bis zu 46 Prozent
mehr Kalorien verbrannt und mehr

Sauerstoff verbraucht werden als
bei normalem Gehen mit gleicher
Geschwindigkeit. Zudem istes
schnell erlernbar, I6st Muskelver-
spannungen an Schulter und Na-
cken. ,Es gibt 21 verschiedene
Schritte”, sagt Trainerin Beatrice
Pfefferkomn-Troll, darunter auch ei-
nige Spriinge. Man komme jedoch
meist mit drei bis vier verschiede-

nen schritttechniken aus. pot

Sport nicht neu erfinden.” Muss er
auch nicht. Mit seinem neuen
schwarzen Funktionsdress, der
schwarzen Kappe und den roten
Stocken geht es in die Aufwarm-
runde. Spazierginger kommen da
schon nicht mehr mit. Drei Wal-
king-Schritte beherrscht Schada.
Jetzt heifit es Brust raus, Bauch
rein. Die Fiie werden aufien von
der Ferse bis ganz nach vorne ab-
gerollt, die Stocke nach hinten
weggedriickt. ,Da muss man sich
zehn Dinge auf einmal merken®,
sagt der Karnevalist, der als Liufer
ein ganz anderes Bild abgibt als bei
seiner bisherigen Aufgabe als Ad-
jutant in der Prinzenequipe. ,Ich
bin bekennender Radfahrer. Zu
Fuf bin ich noch nie so schnell un-
terwegs gewesen.” Auch die rich-
tige Atmung ist wichtig. .Man

kann mit Nordic Walking so flott
wie ein Jogger sein”, sagt Pfeffer-
korn-Troll.

Rast der Puls, soll er zwischen-
durch heruntergefahren werden,
so die Trainerin. , Wichtigist, Spafl
zu haben. Dran bleiben.” So lau-
fen die beiden nun ein Stiick riick-
wirts - das entspannt. Schada will
mit Pfefferkorn-Troll bis zur Pro-
klamation im Januar weiterma-
chen. Vielleicht auch linger. Die
Kursleiterin macht ihm einen
Freundschaftspreis, ,weil ich es
toll finde, dass er Prinz wird“. Und
weil wieder mal ein echter Rhein-
linder den Bonner Narren vorste-
he. Weitere Motivation: Halt
Schada durch, will sie ihm die
Halfte ihres Honorars spendieren.

Die Zeit fiir die Bewegung
knapst sich der 42-jdhrige, der An-

gestellter beim Landesbetrieb
Straflen NRW ist, von seinen sons-
tigen Verpflichtungen ab. Er hat
sich ein wenig aus Vereinen und
Politik zuriickgezogen. Der Hans
Dampf in allen Gassen Lengsdorfs
- er sitzt unter anderem fiir die
CDU in der Bezirksvertretung
Hardtberg - will jetzt mal an sich
denken. ,Vielleicht lernt er auch
die Frau seines Lebens kennen“,
sagt Pfefferkorn-Troll. ,Ich moch-
te als Prinz gerne flirten”, verrit
Schada mit einem Augenzwinkern
und freut sich auf viele nette Be-
kanntschaften. ,Ich tue was. Spit,
aber nicht zu spit.”

Schwitzen macht durstig. Die
Trainerin empfiehlt Mineralwas-
ser mit frischer Zitrone. ,Das kur-
belt den Stoffwechsel extrem an,
Das merkt man.” Nach den ersten
Fitnessstunden taten Schada noch
Schienbeine und Waden weh. Da
schrieb er Pfefferkorn-Troll eine E-
Mail: Sie sei schuld am schlechten
Schlaf und den Schmerzen am
Morgen. Aber auch, dass die Jeans
jetzt rutscht. Wie wird das erst im
Karneval, wenn an jeder Ecke Bier
und Frikadellen locken? Die Trai-
nerin weift Rat: , Wer den Prinzen
schdtzt, bietet ihm ein alkohol-
freies Kdlsch an.” Schadas Gesicht
verrdt, dass er damit nicht ganz
einverstanden ist. Auf die Fleisch-
béllchen kann er leichter verzich-
ten. ,Die kann man nach der Ses
sion eh nicht mehr sehen.”

Prinzenpaar in Godesberg

Auch Bad Godesberg hat im Ge-
gensatz zum vergangenen Jahr be-
reits im Sommer ein neues Prin-
zenpaar. Kurt Schdppe und Jutta
Jiilich werden die Narren am FuB
der Godesburg ab dem Elften im
Elften regieren. Der Prinz ist haupt-
beruflich Orthop&de an der Janker-
Klinik und kommt aus den Reihen
von Blau-Gold Muffendorf. Die Go-
desiaist Mitglied der Godesberger
Stadtsoldaten, hbl






