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STOCKHAUSE

DER ABHOLMARKY FI K JEDERMANN

Hahnchenschenkel

mit Riickenstiick, frisch

Schweinefleisch geschnetzelt

natur/gewiirzt, frisch

Schweine-Kotelett fisch

o 2,45

w 3,29
« 4,49

Microwellen-Popeorn sauzue s 1004 stiok 0 59

Angebote giiltig vom 31. 07. 2013 bis 06. 08. 2013
Angebot freibleibend, Irrtiimer vorbehalten!

Stockhausen Food Spezialitdten - Buxtehude - HauptstraBe 45
Tel. (0 41 61) 54 0259 - www.stockhausen-gastro.de

Mo. — Fr. 8.00 —18.30 -

Sa. 8.00 —14.00 Uhr

Nordseekrabben isu 100 ¢ 0%*

Fischereihafenausgabe Bremerhaven
Verkauf an Jedermann ¢ Do. + Fr. von 8 - 13 Uhr « KW 31
Stade, Harburger Str., Haus 65 » Harsefeld, Marktstr. 6 » Buxtehude, Hauptstr. 41

Seeteufelfilet 1017

Lachsfilet

100g 17 Schwarzes Heilbuttfilet 100, 25

Jede Woche neue Angebote in unseren Filialen! .

Tagesmen

Mo. 05.08.13
i. 06.08.13

Currywurst mit Pommes

vom 05.08. bis 10.08.13

3,90

Absolut verriickt aufs Laufen

Simon Backer: Sport bestimmt das Leben des 17-Jahrigen, ob in Harsefeld oder in Nebraska

Von Katja Knappe

i. 07.08.13
. 08.08.13
. 09.08.13
. 10.08.13

Wochengericht

Putensalat mit Dressing und Baguette

Hiihner-Nudelsuppe mit Baguette; Dessert

Schnitzel ,, Tessiner-Art“ mit Kartoffelecken

Seelachs paniert mit Speckkartoffelsalat
Putenoberkeule mit Rotkohl und Kroketten

Grillteller mit Pommes und SteaksoBe

5,50
4,90
6,50
5,90
6,50
6,50

bel-i

de - Telefon

04141/ 8008-152

Offnungszeiten Restaurant Mo. - Sa. 10.00 - 15.00 Uhr

www.Goldgewicht.de

Die beste Adresse fiir Goldankauf in Stade
Kostenlose Priifung & Beratung - 2 x in Stade

Italienische Lederwaren
SalzstraBe 1/ Ecke Fischmarkt

Artdeco & Geschenke
Beguinenstr. 1/ neben Tchibo

Tel. 0160 / 96 84 36 80

@Dze Geschenkidee!

Ballonfabrten iiber

SNy \(4r5ch und Geest!
@ (04187) 7899

| www.HeideBallon.de

Freie Platze in
der Fahrradbox

Neu Wulmstorf (mj). Auf-
grund frei gewordener Stell-
pldtze in der Fahrradbox am
S-Bahnhof Neu Wulmstorf
(nordliche Seite) werden die-
se ab 1. August neu vergeben.
Interessenten konnen unter
www.neu-wulmstorf.de ein
Formular herunterladen, aus-
fiillen und an die Gemeinde-
verwaltung senden. Die Ver-
gabe erfolgt nach dem Ein-
gang der Antrige.

Der Agent
und die Kirche

Ahlerstedt (gw). Was hat Kir-
che mit James Bond zu tun?
Genau darum geht es beim
néchsten ,Halbzeit- Gottes-
dienst am Sonntag, 4. August,
in Ahlerstedt. Ab 10.20 Uhr
werden Bewegungslieder fiir
Kinder gesungen, es gibt ein
James-Bond-Quiz, ein Thea-
terstiick und im Anschluss
Klonschnack beim Bistro.

Keine Krauter
im Herbst

Drochtersen (mj). Der DRK-
Ortsverein Drochtersen startet
wieder mit dem Senioren-
nachmittag: Treffen ist am
Montag, 5. August, von 15 bis
17 Uhr im Kehdinger Biirger-
haus. Die fiir diesen Tag mit
Christina Bahr vorgesehene
Veranstaltung , Krduter im
Herbst“ wird verschoben.

Biicher, Filme
und Musik

Stade (gw). Biicher, Biicher,
Biicher: Am Sonntag, 4. Au-
gust, wird in der Zeit von 11
bis 16 Uhr auf dem Geldnde
der Firma Pit-Stop direkt an
der B 73 gegeniiber von
Marktkauf so einiges angebo-
ten. Gegen eine Spende gibt
es Biicher, DVDs, CDs,
Schallplatten und andere Me-
dien zu kaufen. Fiir Leserat-
ten bestimmter Genres oder
Schriftsteller haben die Ver-
anstalter eine komplette Sor-
tierung vorgenommen. Der
Erl6s kommt dem Kinderhos-
piz ,,Sternenbriicke“ zugute.

Senioren in
Fredenbeck

Fredenbeck (gw). Der Senio-
renbeirat der Samtgemeinde
Fredenbeck lddt Interessierte
zur nichsten Einwohnerinfor-
mations-, Sprech- und Klén-
schnackstunde am Mittwoch,
7. August, von 17.30 bis 19.30
Uhr in das Restaurant Valen-
tino in GroR Fredenbeck ein.
Infos iiber die Arbeit des Se-
niorenbeirates gibt es auch im
Internet unter www.senioren-
beirat-sgfredenbeck.de.

Sommerfest
an der Kirche

Stade (mj). Der Verein ,Die
Briicke — Hilfe und Halt“ und
die Birkenhof Tagesstitte Sta-
de feiern am Freitag, 2. Au-
gust, ihr groRes Sommerfest.
Das Fest findet auf dem
Grundstiick an der St. Wilha-
di Kirche statt. Beginn ist um
13 Uhr. Es wird gegrillt, und
es gibt ein vielféltiges Kuchen-
buffet. Das Fest ist fiir alle of-
fen.

Harsefeld. Simon Backer ist
verriickt aufs Laufen. Noch
schneller und besser zu wer-
den, das ist sein Ziel. Das,
und die Teilnahme an den
Deutschen Meisterschaften.

In einem Alter, in dem viele
Jugendliche seines Alters —
durchaus auch die sportlich-
geprégten — sich in ihrer Frei-

zeit doch verstdrkt jungen
Lieben und heien Partys
widmen, schmiedet der
17-jahrige Harsefelder —mit
Feuereifer und Disziplin aus-
gekliigelte Trainingspldne.

Gerade hat er ein Schuljahr
auf einer US-High School in
Nebraska verbracht — auch da
war das Laufen Dreh- und
Angelpunkt seines Tuns, er
rannte auf Anhieb ins erste
Boys-Laufteam der Schule
und nutzte die Wintersaison,
um seinen Laufstil auf das so-
genannte ,Natural Running“
umzustellen.

Im Jahr 2011 hat er unter
anderem den Buxtehuder Alt-
stadtlauf tiber fiinf Kilometer
gewonnen — das war sein ers-
ter Gesamtsieg vor Publikum
und deshalb sehr motivierend,
auch beim Buschteichlauf
Dollern und beim Krautsan-
der Insellauf hatte er die Nase
vorn. 2012 gewann er unter
anderem beim Oldendorfer
Winterlauf (zehn Kilometer),
beim Buchholzer Stadtlauf
und beim Harsefelder Lauf.
15 Top-Ten-Platzierungen in
18 Wettkdmpfen in 2012 bi-
lanziert seine Mutter.

Braungebrannt, durchtrai-
niert, wach bis in die Finger-
spitzen - ganz Kklar, Simon
Bicker geht es gut, physisch
wie psychisch, er ist ausgegli-
chen und strahlt Optimismus
aus. Tiglich ist Sport ange-
sagt: Laufen, Radeln, Fitness,
Schwimmen. Wenn er bis
zum frithen Nachmittag noch
keinen Sport getrieben hat, ist
von ihm bereits der Satz zu
horen: ,Es juckt mir schon
wieder in den Beinen“. An
ginzlich sportfreien Tagen,
,da fiihle ich mich schlecht®,
sagt er. Dann wird er ein biss-
chen ,nolig*, bestdtigt Mutter
Bettina Bécker.

Sport gehort fiir Simon Bé-
cker zum Leben wie das tégli-
che Brot. Und das schon seit
vielen Jahren: Etwa im Alter
von sechs, sieben Jahren, lan-
dete er beim TuS Harsefeld in
der Leichtathletik-Abteilung,
Fuflball spielte er da schon
seit drei Jahren. Ein agiler
Stepke wie viele andere auch.
Sprinten, Werfen, Weitsprin-
gen, Spiele, Kicken. ,Je dlter
ich wurde, desto mehr habe
ich mich dem Laufen zuge-
wandt“, erzdhlt Simon Bi-
cker. Er war gut darin, und
das machte SpaR. Zwei- bis
dreimal war Leichtathletik-
Training, ebenso oft FuRball-
Training.

Seine Familie zeigte damals
wie heute Verstindnis fiir den
sportlichen Eifer Simons -
,wir haben uns fiir ihn ge-
freut, ihn aber nicht
gepushed, das hat sich so ent-
wickelt, erzéhlt die Mutter.
Natiirlich bietet die Familie
Simons Leidenschaft einen
guten Riickhalt: Hier sind sie
namlich alle sportlich, die bei-
den Briider und die Schwester
laufen, spielen FuRball und
Handball, Stiefvater Karsten
JanRen trainiert seit 14 Jahren
Fufball-Jugendteams, und
Mutter Bettina Bécker joggt
und betreut als Physiothera-
peutin FuRballteams. Natiir-
lich wird auch der eigene
SproRling bei Bedarf mit fach-
kundigen Massagen und Ki-
nesio-Tapes versorgt — aber
eher unterstiitzend als behan-
delnd: ,Ernstere laufbedingte
Sportverletzungen hatte ich
eigentlich noch nie“, iiberlegt
Simon Bécker.

Bei seinem selbst zusammen-
gestellten Trainingspensum legt
Simon Bécker Wert auf Ab-
wechslung. Wochentlich  ste-
hen fiinf bis sechs Laufeinhei-
ten auf dem Programm - teils
trainiert er auf Tempo, oder in
unterschiedlichen Intervall-

Simon Backer: Laufen ist seine groBte Leidenschaft.

Einheiten. ,,Ab und zu gonn‘
ich mir auch mal einen Lauf
ohne Uhr, das muss sein, um
den SpaR am Laufen nicht zu
verlieren“. Bei Wettbewerben
lauft Bédcker meist 5000 bis
10 000-Meter-Distanzen. Drei-
bis viermal absolviert er Kraft-
training, bewiltigt auf dem
Mountain-Bike mit Vorliebe
holprige  Untergriinde  und
Spriinge, auferdem spielte er
bis dato engagiert FuRball. Sur-
fen ist eine weitere seiner sport-
lichen Leidenschaften. Und er
Klettert gerne, egal, ob im Klet-
terpark oder auf Fels. Regelmé-
Riges flottes Schwimmen im
Harsefelder Freibad bezeichnet
Simon Bécker als willkomme-
nes gelenkschonendes ,Work-

Simon Backer bei einem Fun-

dass seine Leidenschaft fiir
das Laufen sehr ausgeprigt
ist, aber er ist sich sicher:
,Laufen ist das einzige, wo
die Sucht auch die Therapie
iste.

Bis Juni hat er in den USA
ein Auslandsjahr in Gretna in
Nebraska absolviert. Schon
im Bewerbungsschreiben hat
er seine sportlichen Interessen
in den Vordergrund gestellt.
In den USA gibt es kein Ver-
einswesen wie in Deutsch-
land, hier ist der Wettkampf-
sport vorwiegend in Schulen
und Universitdten organisiert
und spielt dort eine groRe
Rolle. ,Ich bin in eine Super-
Gastfamilie gekommen*,
schwarmt Simon. Und nicht

erste Boys-Team der Schule
aufgeriickt. Und hatte sich da-
mit zugleich einen guten Start
in sein Austauschjahr gesi-
chert — denn wer sich in den

Schulen hervortut der ist in
der Regel gut angesehen bei
Schiilern und Lehrern. Seine
besten Freunde in den USA
fand Simon Bécker vor allem
in den Sportteams. Sportlich
wie menschlich habe er sich
in seinem Austauschjahr sehr
stark weiterentwickelt, bilan-
ziert der 17-Jdhrige.

In Nebraska waren die Laufe
in der Regel Geldndeldufe, zum
Training gehorten deshalb auch
anstrengende  Sprinteinheiten
am Berg. Vor allem aber — und
das war fiir den Harsefelder,
der in deutschen Landen das
Laufen eher als Einzelkdmpfer-
Sportart kannte, eine ganz
neue und préigende Erfahrung —
hat er in den USA das Laufen
als Teamsportart kennen- und
schitzen gelernt: ,Das GroRe
ist dort das Team - vorrangig
sind immer die Teamwertun-

Auch SpaR-Ldufe hat er in
Nebraska mit seinem Team
absolviert: ,Die boomen mo-
mentan in den USA*. Da sind
die Laufer auch mal als Zom-
bies oder mit Krawatte und
Anzug auf der Strecke und in
Schlammlchern unterwegs.

Das Winterhalbjahr in den
USA hat Simon Bicker ge-
nutzt, um seine Lauftechnik

komplett umzustellen. ,Natu-

ral running“ heiRt das Zau-

berwort, die Lauftechnik, die L

seit einigen Jahren weltweit
immer mehr Anhénger findet.
Simon Bicker hatte sich aus-
fithrlich mit dieser Technik
befasst, der Bestseller ,Born
to run, ,das ist meine Bibel“,
erzdhlt er lichelnd. Eigentlich
ist der neue Laufstil ein ganz
urspriinglicher: Gelaufen wird
barfuR, in Zehenschuhen
oder sehr flachen Laufschu-

Simon Backer hat sich dem
Natural Running” verschrie-
ben und seine Lauftechnik
umgestellt. Fotos (3): Knappe

Beim ,,BarfuBIaufen in Ze-
henschuhen wird vor allem
auf dem VorderfuB3 belastet.

lohnt. Es ist ein ganz neues
Laufgefiihl, schwdrmt der
Harsefelder Bicker, der beim
Thema ,Natural Running*
formlich aufblitht vor Enthu-
siasmus.

Wenige Tage nach seiner

(und Schlamm-) Lauf in den

USA: Er ist der mit der schwarz-rot-goldenen Brille.

out“. Selbstverstandlich wird
auch im Winter trainiert — da
halt sich der Harsefelder an
den Leitspruch: ,Die guten
Zeiten werden im Winter ge-
macht®.

Kaum zu glauben, aber
wahr: Simon Bécker hat auch
noch ein anderes - ,nicht-
sportliches“ Hobby. Er spielt
Gitarre. ,,Da kommt allerdings
das Uben etwas zu kurz®,
rdumt er ein. Der 17-Jdhrige
trinkt keinen Alkohol und
wegen Training und Wett-
kémpfen ,kann ich eben nicht
zu jeder Party gehen“. Trotz-
dem hat er nicht nur Sportler-
Freunde: ,,Meine guten Freun-
de haben auf jeden Fall Ver-
standnis fiirs Laufen“. Eine
feste Freundin hat Simon Ba-
cker nicht — , Dafiir wire kei-
ne Zeit“, sagt der 17-Jahrige
niichtern; das klingt erstaun-
lich entschieden. Er weiR,

Sieg: Simon Backers Zieleinlauf beim Buchol-
zer Stadtlauf 2012 nach zehn Kilometern.

Simon Backer als Zehnjahriger.

nur das: An einem Sonn-
abend angekommen, absol-
vierte er bereits am Montag
einen Testlauf fiir das Lauf-
team der Schule. Er war der
Zweitschnellste, wurde vom
Coach gleich ins Boys-Lauf-
team gesteckt — erstmal ins
zweite. Nur drei Tage spiter
folgte dann der erste Wett-
kampf mit etwa 200 Startern
aus mehreren Schulen. Simon
Bécker holte den Sieg und
kippte nach
dem Zielein-
lauf ohn-
méchtig um —
in Nebraska
herrschten an
diesem Hoch-
sommertag
Temperaturen
um 40 Grad.
Mit  diesem
fulminanten
Sieg war Si-
mon Bécker,
der Junge aus
Germany,
schon in sei-
ner ersten
Woche in
Gretna ins

Schon in der ersten Woche in Nebraska qualifizierte sich Simon
Béacker (vorne links) fir das erste Laufteam der Schule in Gretna.

hen. Durch mehrfach stabili-
sierende und stiitzende Lauf-
schuhe, wie sie in den vergan-
genen Jahrzehnten gang und
gibe waren, machten sich
Ldufer ihre Gelenke kaputt,
sagt Simon Bécker. Beim Na-
tural Running wird der FuR
vorrangig auf dem vorderen
FuB belastet, es wird nicht,
wie bei Freizeitldufern meist
iiblich, zuerst die Hacke in
den Boden gerammt. Bei die-
sem Laufstil sollen die Auf-
prallerschiitterungen vom
Vorderfu abgepuffert wer-
den, das soll Knie- und Hiift-
gelenke schonen.

Die Umstellung gilt aller-
dings als nicht ganz einfach:
,Das darf man nicht drastisch
angehen, sondern ganz lang-
sam, dann bekommt man
auch keine Probleme in Wade
oder Achillessehne®. Fiir Si-
mon Bécker war es eine Ge-
duldsprobe: ,Ich hatte vorher
keine Probleme mit 20-Kilo-
meter-Laufen. Und dann bin
ich erstmal mit Zwei-Kilome-
ter-Laufen gestartet. Die Um-
stellung hat sechs Monate ge-
dauert, aber es hat sich ge-

Riickkehr aus den Staaten
startete Simon Bicker gleich
beim Kutenholzer Volkslauf —
erster Platz {iber fiinf Kilome-
ter. Nach den Ferien wird der
17-Jéhrige in die elfte Klasse
kommen. So langsam riickt
fiir ihn auf dem Harsefelder
Gymnasium eine neue Zielli-
nie in Sichtweite, das Abitur.
Da wird er kiinftig in die
Schule mehr Zeit investieren
miissen, das ist ihm klar. Das
Fulballspielen will er nun
aufgeben, um sich neben der
Schule ganz dem Lauftraining
widmen zu konnen. Seine
Bestzeiten liegen bislang bei
35,04 Minuten auf zehn Kilo-
metern (in Celle, 2012) und
bei 16,55 Minuten bei einem
Geldndelauf (Cross Country)
iiber fiinf Kilometer in den
USA.

Mittelfristig will er sich erst-
mal ganz auf die Fiinf-Kilo-
meter-Distanz spezialisieren.
Innerhalb der kommenden
drei Jahre will er soweit sein,
dass er auf der Fiinf-Kilome-
ter-Distanz reif ist fiir die
Deutschen Meisterschaften —
entweder Bahn oder Cross-

lauf, ,,oder beides“. Wie seine
Zukunft spiter, nach der
Schule, einmal aussehen

konnte — das weiR Simon Ba-
cker freilich noch nicht. Aber
selbstverstdndlich sollten Stu-
dium und Beruf ,irgendetwas
mit Sport zu tun haben®, stellt
der Harsefelder klar. Etwas
anderes scheint jedem, der
den 17-jdhrigen Sportfreak
kennengelernt hat, aber auch
kaum vorstellbar.



