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Das sportliche Interesse im Landkreis
Sigmaringen gilt mit der Durch-
führung des „3.  Zoller-Hof-Halbmara-
thon“ einmal mehr dem Laufsport. Ich
freue mich, dass dieser erneut in der
wunderbaren Donaulandschaft im
Blickwinkel des Hohenzollernschlos-
ses in Sigmaringen stattfindet. 

Wie bereits bei den vergangenen
Läufen ist es den Veranstaltern wie-
der gelungen, eine bestenlistenfähige
Strecke sowie ein attraktives Rah-
menprogramm anzubieten und den
Zollerhof-Halbmarathon zu einer fest-
en Größe im Oberschwäbischen Lauf-
kalender zu etablieren. „Sport verbin-
det“ – immer mehr Lauffreunde nicht
nur aus Oberschwaben laufen hier in
Sigmaringen an der Donau. 

Als Schirmherr freue ich mich ganz
besonders darüber, dass dieser Halb-
marathon in Ergänzung zum Ober-
schwäbischen Laufcup, der bereits
zum sechsten Mal veranstaltet wird, in
unserer Kreisstadt Spuren legt und
hinterlässt und bedanke mich darum
gerne bei den Verantwortlichen, allen
voran der Brauerei Zoller-Hof für
deren Engagement zu Gunsten des
Sports.

Dem 3. Zoller-Hof-Halbmarathon
wünsche ich viele zufriedene Teilneh-
mer, begeisterte Zuschauer und einen
guten Verlauf. Ich hoffe, dass der Er-
folg alle belohnt und den Lauffreun-
den auch in Zukunft Freude bereiten
wird. So heiße ich Sie, liebe Sportle-
rinnen und Sportler, herzlich in Sig-
maringen willkommen und wünsche
Ihnen eine gute Stimmung, heiße
Sohlen und viel Erfolg beim Kampf
gegen die Uhr.

Ihr

Dirk Gaerte
Landrat des
Landkreises Sigmaringen
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am 7. Mai 2005 heißt es Start frei für
den 3. Zoller-Hof-Halbmarathon in
Sigmaringen. 

Es freut mich, dass die Brauerei Zol-
ler-Hof erneut dieses für Sigmaringen
bedeutsame Sportereignis veranstal-
tet. In den beiden vergangenen Jah-
ren war der Zoller-Hof-Halbmarathon
sowohl für die Aktiven als auch für die
Zuschauer ein tolles Erlebnis.

Männer, Frauen, Jugendliche und Se-
nioren, Freizeit- und Leistungssport-
ler fiebern diesem Wettkampf entge-
gen, um sich mit anderen Halbmara-
thonteilnehmern sportlich zu messen.
Hierbei steht die Freude am Laufen
stets im Vordergrund.

Mein Dank gilt insbesondere dem
Veranstalter, der Brauerei Zoller-Hof,
sowie allen freiwilligen Helferinnen
und Helfern, ohne die ein so heraus-
ragendes Sportereignis nicht denk-
bar wäre. Es ist ihrem engagierten
Einsatz zu verdanken, dass die Läufe-
rinnen und Läufer hervorragende
Rahmenbedingungen vorfinden und
der Verlauf der Sportveranstaltung

sowie die Betreuung der Läuferinnen
und Läufer reibungslos funktionieren.
Den Sportlern wünsche ich einen fai-
ren und spannenden Wettkampf,
einen langen Atem und optimale Wet-
terbedingungen, den Gästen und Zu-
schauern einen spannenden Wett-
kampf entlang der Strecke und un-
vergessliche Stunden in der Hohen-
zollernstadt Sigmaringen sowie den
Veranstaltern ein gutes Gelingen. 

Durch diese Sportveranstaltung steht
Sigmaringen wieder einmal im Mittel-
punkt des sportlichen Interesses un-
serer Region.

Ihr

Wolfgang Gerstner
Bürgermeister
von Sigmaringen

Liebe Sportlerinnen und Sportler,

liebe Sportsfreunde aus Nah und Fern,



7

Liebe Lauffreunde!
Es ist wieder soweit! Am 07. Mai 2005
findet  der 3. Zoller-Hof Halbmarathon
in unserer Kreisstadt Sigmaringen
statt. Ab Ende Januar 2005 bietet die
Aktion „gemeinsam fit“ – eine Koope-
ration der AOK Sigmaringen, der
Schwäbischen Zeitung und der
Brauerei Zoller-Hof – Laufbegeister-
ten die Möglichkeit, sich optimal mit
Gleichgesinnten auf diesen Lauf vor-
zubereiten. Im vergangenen Jahr nah-
men 35 der angemeldeten Teilnehmer
von „gemeinsam fit“ kontinuierlich am
Lauftraining teil und alle konnten die
Strecke über 21,0975 Kilometer
erfolgreich am Tag des Halbmara-
thons zurücklegen. 
Auch in diesem Jahr sorgt Sportwis-
senschaftler Alfred Bauser von der
AOK für die sportmedizinische Be-
treuung der Teilnehmeinnen und Teil-
nehmer von „gemeinsam fit“. Ver-
schiedene Lauftrainingspläne wurden
erarbeitet, nach denen die Athleten
die nächsten Monate trainieren, um
am 7. Mai ihre persönlich gesetzte
Bestzeit zu erzielen oder einfach nur
ins Ziel zu kommen. Der Trainingsum-
fang wird unter fachkundiger Leitung
von Rudolf Hinkel und Winfried Walk
vom Lauftreff Sigmaringen unter-
stützt. Die Trainingspläne und -termi-
ne sind unter www.gemeinsamfit.de
oder www.zoller-hof.de abzurufen.
Für Wettkampf-Einsteiger und „Neu-
linge“ des Laufsports gibt es in die-

sem Jahr eine Strecke über rund 5
Kilometer. Eine schöne Gelegenheit
sich mit dem Laufsport anzufreunden,
erstmals Wettkampfatmosphäre zu
„schnuppern“ und sich vielleicht für
das nächsten Jahr das Lauftraining
von „gemeinsam fit“ vorzunehmen.
Besonderen Dank gilt an dieser Stel-
le den Sponsoren und allen Helfer
rund um die Veranstaltung, denn
ohne sie ist so ein sportliches Ereig-
nis nicht zu realisieren. Insbesondere
bedankt sich Zoller-Hof beim Kultur-
zirkel Hausen am Andelsbach für die
Durchführung des Laufes.
Allen Athleten wünschen wir eine gute
Vorbereitungszeit, viel Spaß und
Freude am Training, ein faires Mitein-
ander beim Lauf und viele laufbegei-
sterte Zuschauer, die die Sportler an-
feuern.

Ralf Rakel
Geschäftsführer 
der Brauerei Zoller-Hof
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Trotz kühlen Temperaturen war der 2. Zoller-Hof Halbmarathon in Sig-
maringen im Mai 2004 ein voller Erfolg. Rund 400 Läuferinnen und Läu-
fer nahmen an dieser Veranstaltung teil, darunter einige, die sich im
Vorfeld bei der Aktion „gemeinsam fit“ der AOK Sigmaringen, der
Schwäbischen Zeitung und der Brauerei Zoller-Hof auf dieses Ereignis
vorbereitet hatten.
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Veranstalter Brauerei Zoller-Hof

Termin 7. Mai 2005 in Sigmaringen

Anmeldung mittels Formular von Seite 21 an:
Claus Baumann • Am Tobel 10 • 88368 Bergatreute
Telefon 0 75 27/22 98 • Telefax 0 75 27/21 58
eMail: claus-d.baumann@t-online.de
www.crosslaufsport.de

Nachmeldung bis 30 Minuten vor Startbeginn möglich.
Nachmeldegebühr e 2,- (Halbmarathon) 

e 1,- (5,3 Kilometer-Lauf). 
Beim Bambinilauf sind Nachmeldungen kostenfrei.

Hinweis Der Veranstalter bzw. Ausrichter behält sich das
Recht vor, bei Unwetter/Gewitter oder anderen un-
vorhersehbaren Gründen den Wettkampf zu unter-
brechen, abzubrechen oder abzusagen.

Erfassung/Auswertung Claus Baumann • Die Zeitnahme im Halbmarathon 
erfolgt mittels Transponder/Chip; im 5,3 Kilometer-
Lauf mittels Hand-Zeitnahme

Parkplätze in ausreichender Menge an der Stadthalle

Umkleiden/Duschen im Freibad Sigmaringen (hinter der Stadthalle)
oder im HZG (Pendelbus vorhanden)

Ergebnislisten kostenlos für alle unmittelbar nach der Siegerehrung. 
Außerdem abrufbar unter www.crosslaufsport.de oder 
unter www.laufsportmarketing.de

Haftung Alle Läufer sind durch die ARAG-
Sportversicherung des WLSB abgesichert.
Für Diebstahl besteht keine Haftung.
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Streckenlänge Halbmarathon 21,0975 km (bestenlistenfähige Strecke)
5,3 Kilometer-Lauf

Startunterlagen ab 13.00 Uhr im Foyer der Stadthalle

Nachmeldung bis 15.00 Uhr möglich

Startzeit 15.30 Uhr (Halbmarathon und 5,3 Kilometer-Lauf)

Startort Stadthalle Sigmaringen

Startgeld e 12,- + e 2,- bei Nachmeldung (Halbmarathon)
e  6,- + e 1,- bei Nachmeldung (5,3 Kilometer-Lauf)

Siegerehrung unmittelbar nach dem Zieleinlauf des letzten Läufers eines
jeden Wettbewerbs bei der Stadthalle. 
Für die drei Erstplatzierten jeder Klasse gibt es Urkunden
und Anerkennungspreise. Für alle anderen Platzierten gibt 
es auf Wunsch Urkunden nach der Siegerehrung.

Beim Halbmarathon gibt es außerdem je eine Mann-
schaftswertung für Damen und Herren. Je drei Läuferin-

nen beziehungsweise Läufer eines
Vereins – unabhängig ihrer Altersklas-
se – bilden eine Mannschaft. Die drei
ersten Mannschaften bei den Damen
und bei den Herren erhalten Sonder-
preise.

Nach den Siegerehrungen gibt es jeweils eine 
Finisher-Verlosung mit attraktiven Sachpreisen!
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Streckenlänge 400 Meter

Startunterlagen ab 13.00 Uhr 
im Wettkampfbüro

Nachmeldung bis 15.15 Uhr möglich

Startzeit 15.45 Uhr

Startort Stadthalle Sigmaringen

Siegerehrung unmittelbar nach dem Zieleinlauf erhält jeder 
Teilnehmer eine Urkunde und eine Überraschung

Keine 

Startgebühr!
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Bambinilauf Jahrgang 1998 und jünger

Schüler (nur 5,3 Kilometer-Lauf) Jahrgang 1995 und älter

Jugend Jahrgänge 1986/’87 und 1988/’89

Frauen und Männer Jahrgang 1985 und älter

Seniorinnen und Senioren Klassen Jahrgänge
w + m 30 1971 bis ‘75
w + m 35 1966 bis ‘70
w + m 40 1961 bis ‘65
w + m 45 1956 bis ‘60
w + m 50 1951 bis ‘55
w + m 55 1946 bis ‘50
w + m 60 1941 bis ‘45
w + m 65 1936 bis ‘40
w + m 70 1931 bis ‘35
w + m 75 1926 bis ‘30
w + m 80 1925 und älter
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Hiermit melde ich mich verbindlich für den 3. ZOLLER-HOF Halbmarathon in
Sigmaringen an und stimme den Wettkampf- und Organisationsbestimmungen
zu. Die Startgebühr von e 12,- (Halbmarathon) beziehungsweise e 6,- (5,3 Ki-
lometer-Lauf) wird bei der Abholung der Startunterlagen entrichtet.

Name, Vorname

Straße, Hausnummer

PLZ, Wohnort

Verein

Halbmarathon 5,3 Kilometer-Lauf Bambinilauf 400m

Geschlecht w m Jahrgang:

Datum, Unterschrift:

Meldeadresse:

Claus Baumann • Am Tobel 10 • 88368 Bergatreute
Telefon 0 75 27/22 98 • Telefax 0 75 27/21 58 
eMail: claus-d.baumann@t-online.de • www.crosslaufsport.de

�



23

Vom Start bei der Stadthalle Sigmaringen geht es in Richtung Donau.
Danach sind vier Runden (HM) beziehungsweise eine Runde (5,3 Kilo-
meter-Lauf) à zirka 5000 Meter entlang der Donau Richtung Laiz zu lau-
fen. Nach der letzten Runde geht es links ab zum Ziel.
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Veranstalter Brauerei Zoller-Hof
Leopoldstraße 40
72488 Sigmaringen
Telefon 0 75 71/7 21-0
Telefax 0 75 71/7 21-30

In Zusammenarbeit mit

Kulturzirkel Hausen und SV Hausen a.A.
Schulstraße 13
72505 Krauchenwies
Telefon 0 75 76/13 48
eMail: info@kulturzirkel.de

Organisationsteam Claus Baumann
Am Tobel 10 • 88368 Bergatreute
Telefon 0 75 27/22 98
Telefax 0 75 27/21 58
eMail: claus-d.baumann@t-online.de
www.crosslaufsport.de



27

Wer sich auf den Zoller-Hof-Halbma-
rathon unter professioneller Anleitung
gezielt vorbereiten möchte, ist bei der
Aktion „gemeinsam fit“ von AOK,
Lauftreff Sigmaringen, Brauerei Zol-
ler-Hof und Schwäbischer Zeitung
genau richtig. Im Vordergrund dieser
Gemeinschaftsaktion steht ein zielge-
richteter Einstieg in die „Läuferwelt“.
Das spezielle Training in der Gruppe
sowie individuelle Trainingspläne hel-
fen mit Plan und Spaß so richtig ins
Laufen zu kommen.
Wer sich erstmalig auf einen Halbma-
rathon vorbereitet, sollte in erster
Linie auf die Erfüllung der Laufkilo-
meter und erst in zweiter Linie auf die
Laufgeschwindigkeit achten. Ziel soll-
te es sein, die 21,0975 km sicher zu

bewältigen. Neben der Realisierung
der Umfangsanforderungen spielt die
gezielte Umsetzung der einzelnen Ta-
gesaufgaben im Rahmen des 12-Wo-
chen-Planes eine wichtige Rolle.
Der spezielle Trainingsplan für Ein-
steiger bietet für alle Läuferinnen und
Läufer die Möglichkeit, nach einem
12-wöchigen Training erstmalig die
Distanz des Halbmarathons zurück-
zulegen.
Der Trainingsaufwand für die fortge-
schrittenen Halbmarathon-Läuferin-
nen und -Läufer ist höher, da es hier-
bei nicht um das Durchhalten eines
Halbmarathons geht, son-
dern um individuelle Bestlei-
stungen oder Bestätigungen
im höheren Lauftempo. Des-
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Weitere Infos
zur Trainings-
aktion „ge-
meinsam fit", zu
den Trainings-
plänen oder
zum Laufen all-
gemein erhal-
ten Sie bei
AOK-Sportwis-
senschaftler Alfred Bauser, Tele-
fon: 0 75 71/105-207
E-Mail: alfred.bauser@bw.aok.de

halb enthält der Plan der Fortge-
schrittenen ein höheres Trainings-
pensum pro Woche.
Der Be- und Entlastungsrhythmus im
Wochen- und Mehrwochenverlauf,
das Prinzip der Belastungserhöhung
über mehrere Wochen, die Art der
Belastung innerhalb der einzelnen
Trainingseinheiten und somit die
Strukturierung des Trainings sind im
Trainingsplan fixiert.
Ergänzt wird das Training durch ge-
zielte Dehnung nach dem Laufen und
durch Aqua-Jogging zur aktiven Re-
generation.

Wie bereits im Jahre 2004
trainieren die Trainer des
Lauftreff Sigmaringen auch in
diesem Jahr die Läuferinnen
und Läufer der Aktion  „ge-
meinsam fit“ für den 3. Zoller-

Hof Halbmarathon 2005. Dass sich das zwölf-wöchige Training lohnt,
zeigt die Ergebnisliste 2004: Alle erreichten in ihrer geplanten Zeit das
Ziel, viele sogar schneller. Auch nach dem Zoller-Hof-Halbmarathon
gingen Teilnehmer der Trainingsgruppe bei verschiedensten Laufver-
anstaltungen an den Start. Natürlich trugen sie das Trikot „gemeinsam
fit“. Dies ist nur eines der Beispiele, die die Identifikation der Teilneh-
mer mit der Aktion deutlich machen. Daher arbeiten AOK und Lauftreff
auch in diesem Jahr wieder
Hand in Hand, damit alle
Teilnehmer die 21,0975 Kilo-
meter entlang der Donau
zum Ziel bewältigen können.
Die Trainingsgruppe trainiert
dreimal in der Woche  ge-
meinsam, die übrigen Trai-
ningseinheiten führen die
Teilnehmer nach einem spe-
ziellen Trainingsplan selbstständig aus.

Die ausgebildeten Trainer des Lauftreff: Winfried Walk,
Rudolf Hinkel, Klaus Bowe und Annette Sedlaczek.
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Für die Kontrolle der Ausdauerleistungsfähigkeit stehen als Messparameter
Pulsfrequenz, Atmung oder die Messung der Laktatwerte zur Verfügung. Beim
Laktat-Stufentest wird eine Distanz von 2000 m mehrfach (3-5 mal) durchlau-
fen. In jedem Lauf wird die Geschwindigkeit um 0,5 m/s gesteigert. Die An-
fangsgeschwindigkeit richtet sich nach dem jeweiligen Leistungsniveau. Nach
jedem Lauf wird eine minimale Menge Blut aus dem Ohrläppchen entnommen
und daraus wird die Laktatkonzentration ermittelt. Parallel dazu erfolgt eine
Herzfrequenzmessung mittels Pulsmessgerät. Dies ermöglicht gezielte Aussa-
gen bezüglich des aktuellen Leistungsniveaus, die für eine effiziente Trainings-
planung wichtig sind. Im Verlauf der Laktatkurve lassen sich folgende drei
Werte festlegen:
1. Aerobe Schwelle: Wird Sport zur Gesunderhaltung betrieben, ist ein Trai-
ning an der aeroben Schwelle optimal. Sie ist festgesetzt auf 2 mmol Laktat pro
Liter Blut. Bei allen Belastungen, die unterhalb dieser 2 mmol/l ablaufen, erfolgt
die Energiebereitstellung ausschließlich aerob aus Kohlenhydraten oder Fetten.
Wird diese Schwelle überschritten, steigt der Laktatspiegel an. 
2. Aerob-anaerober Übergangsbereich: Wer im Fitnessbereich Ausdauer
trainieren will, muss sich in diesem Bereich bewegen. Dieser Bereich liegt zwi-
schen der aeroben und der anaeroben Schwelle. Laktatbildung und -abbau
stehen im Gleichgewicht (steady-state), so dass bei gleichbleibender Belastung
der Laktatspiegel konstant bleibt. Natürlich ermüdet man auch bei gleichblei-
bender Intensität je nach Fitnesslevel nach einer bestimmten Belastungsdauer. 
3. Anaerobe Schwelle: Dieser Bereich ist nicht für den Gesundheitssport ge-
eignet. Die Anaerobe Schwelle ist auf 4 mmol/l festgesetzt. An dieser Stelle ste-
hen Laktatbildung und -abbau gerade noch im Gleichgewicht (= maximales
steady-state). Die Sauerstoffmenge, die aufgenommen werden kann, reicht ge-

rade noch aus um den
Energiebedarf zu decken.
Jede darüber hinausge-
hende Intensität fördert
die Laktatbildung und
führt letztlich zum Ab-
bruch der Bewegung.

Die Abbildung zeigt
diese Schwellen und den
Übergangsbereich am
Beispiel einer 17-jähri-
gen Ausdauersportlerin.
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Veranstalter Brauerei Zoller-Hof
in Zusammenarbeit mit dem 
TV Mengen - Mengens Triathleten

Termin 27. August 2005 
Zielfinger Seen – Südsee

Kategorien Schülerlauf • Jugendlauf • Hauptlauf

Weitere Infos TV Mengen - Mengens Triathleten
Zeppelinstraße • 88512 Mengen

Stefan Vollmer • Telefon 0 75 72/9 47 50

www.zoller-hof.de
www.mengens-triathleten.de
www.crosslaufsport.de

Anmeldung mittels gesonderter Ausschreibung in Kürze. Diese 
wird zudem weitere Detail-Informationen enthalten



• Argus Optik + Akustik, Sigmaringen

• Autohaus Bauschatz, Sigmaringen

• DEE Sportswear, Böhmenkirch

• Druckerei Preis, Sigmaringen

• Fahrzeugbau Braun, Sigmaringen

• Fürstenquelle Bad Imnau

• Landratsamt Sigmaringen

• Öl Weckerle, Scheer

• Reifen Schütz, Sigmaringen

• Ruprecht Werbetechnik, Krauchenwies

• Stadtwerke Sigmaringen

• Steidle, Sigmaringen

• Südsee III/Neuseeland - Gastronomie, Mengen

• Südwestbank, Sigmaringen




