
einer halben Banane, einem
Apfel und einer Kiwi. Als
Abendbrot machte er sich ein
Omelett aus drei Eiern, dazu
Cocktail-Tomaten und eine ge-
dünstete halbe Zwiebel. „Tags-
über trinke ich viel mehr als
sonst. Wasser und Tee“, erklärt
Hentschel. Er habe nicht das
Gefühl, etwas zu entbehren.

Dreimal pro Woche stehen
für den Probanden Laufeinhei-
ten à 45 Minuten auf dem Pro-
gramm, zweimal macht er
Krafttraining. Mit Erfolg. Kör-
perfettanteil, Puls, Blutdruck,
Bauchumfang – „meine Werte
haben sich enorm verbessert“,
freut sich Hentschel. Beim Kas-
sel-Marathon zum Abschluss
der Studie will er nun sogar
beim Halbmarathon starten.

Montags und donnerstags
legt Hentschel seine Fastentage
ein und nimmt nur 600 Kiloka-
lorien zu sich. Zuletzt standen
diese zwei Mahlzeiten auf sei-
nem Essensplan: Mittags gab’s
150 Gramm Mager-Joghurt mit

gramm, fastet aber nicht. Für
Hentschel ist der kurzzeitige
Nahrungsverzicht kein Pro-
blem. Im Gegenteil: „Ich fühle
mich vitaler, konzentrierter
und leistungsfähiger – nicht
nur im Sport.“

VON ROB IN L I P K E

KASSEL. Es läuft – im wahrsten
Sinne des Wortes. Vor gut
sechs Wochen fiel der Start-
schuss für die Lauf- und Fasten-
studie von Prof. Dr. Kuno Hot-
tenrott. Nun gab es die ersten
Zwischenergebnisse, „und es
haben sich bereits Erfolge ein-
gestellt“, sagt der Kasseler
Sportwissenschaftler zufrie-
den. Alle 84 Teilnehmer haben
sich läuferisch verbessert und
einiges an Gewicht verloren.

Bei Roland Hentschel aus
Guxhagen sind es mehr als
sechs Kilogramm. „Ich fühle
mich fitter denn je“, schwärmt
der 41-Jährige. In den vergange-
nen sechs Wochen hat der
1,81 m große Hobbyläufer sein
Gewicht von 87,5 auf 80,8 Kilo-
gramm reduziert. Dem Zollbe-
amten kam Hottenrotts Studie
wie gerufen. „Trainieren nach
Plan plus Ernährungstipps, da
hat alles gepasst“, sagt Hent-
schel. Früher habe er sich träge
gefühlt und nach Ausreden ge-
sucht, sich nicht die Laufschu-
he anziehen zu müssen. Nun
sei er Feuer und Flamme.

Ähnliche Begeisterung stell-
te Hottenrott bei allen anderen
Teilnehmern fest. Dass nur

fünf Probanden bei der Zwi-
schenuntersuchung auf der
Kasseler Buchenau-Kampfbahn
urlaubsbedingt gefehlt haben,
„ist wirklich phänomenal und
verdeutlicht den Einsatzwillen
und den Spaß der Teilnehmer“,
freut sich der Direktor des In-
stituts für Leistungsdiagnostik
und Gesundheitsförderung an
der Uni Halle-Wittenberg. Für
die abwechslungsreichen Trai-
ningsprogramme und die prak-
tischen Ernährungstipps samt
Kochrezepten hätten er und
sein Team viel Lob erhalten.

Dem schließt sich Hentschel
an. Der Guxhagener gehört zu
den 42 Probanden, die Laufen
und Fasten. Die andere Hälfte
trainiert ebenfalls nach Plan,
erhält auch ein Ernährungspro-

„Fühlemich fitter denn je“
Fastenstudie: Teilnehmer Roland Hentschel hat bereits sechs Kilogramm abgenommen

Alles im grünen Bereich: Studienleiter Prof. Dr. Kuno Hottenrott (links) gleicht mit Teilnehmer Ro-
land Hentschel dieWerte ab. Foto: privat/nh

Bewegung für
Nordhessen

HNA-SERIE

Die Lauf- und Fastenstudie
tersuchung ermitteln, welche
Wirkungenmit kurzzeitigem
Nahrungsverzicht (Intervallfas-
ten) in Kombinationmit Trai-
ning erzielt werden können.
Die Frage: Bewirkt Ausdauer-
trainingmit Fastenmehr als
Ausdauertrainingohne Fasten?
Zu diesem Thema gibt es noch
keine Studienergebnisse. (lip)

Mit 84 Teilnehmern, 42 Frauen
und 42Männer, ist Prof. Dr.
Kuno Hottenrott im Februar in
die Lauf-und Fastenstudie ge-
startet. Mehr als 1000 Hobby-
sportlerhattensichaufunseren
Aufruf hin beworben. Bislang
hatkeinProbandabgebrochen.
Der Kasseler Sportwissen-
schaftlermöchtemit seinerUn-

HINTERGRUND

Özcan Cetinkaya boxt in Kanada
weiter ins Klitschko-Camp, um
dort als Sparringspartner zu
boxen“, hofft Cetinkaya auf ei-
nen längeren Aufenthalt in
Nordamerika. Wladimir
Klitschko selbst boxt in New
York Ende April. (sol)

Foto: privat/nh

die Nummer 70 der Weltrang-
listeundKolumbiensNummer
einsmit 16 Siegen in 16 Kämp-
fen. Cetinkayas Kampfbilanz
liegt bisher bei 22 Siegen und
neun Niederlagen. „Wenn ich-
den Kampf ohne Verletzung
überstehe, fliege ich gleich

Der Gudensberger Boxer Öz-
can Cetinkaya (auf dem Foto
links) steigt wieder in den
Ring. Am kommenden Sams-
tag boxt der 36 Jahre alte
Schwergewichtler im kanadi-
schen Montreal gegen den Ko-
lumbianer Oscar Rivas. Der ist

Aus der
Eishockey-Liga
Ex-Husky Janka
geht nach Tölz
Markus Janka (35), der in der Sai-
son 2002/03 fünf DEL-Spiele für
die Kassel Huskies bestritt, wech-
selt vomDEL-TeamSchwennin-
gen ins Tor zumOberligisten Töl-
zer Löwen.

Nauheimholt
Stürmer Pauli
ErsterNezugangbeimECBadNau-
heim:DerDEL2-Klubverpflichtete
den Stürmer Andreas Pauli (21)
vomSCRiessersee.

Herdenbleibt Bulle,
Kapitänhört auf
Kapitän StephanGottwald (31)
von den Starbulls Rosenheimbe-
endet aus beruflichenGründen
seine Karriere.Mario Trabucco
und Sergio Somma verlassen den
Verein. Es bleiben:Max Renner,
Manuel Edfelder, Beppo Frank, To-
bias Thalhammer,Max Vollmayer
und Torwart TimoHerden (20).

Ravensburg holt Dück,
aber verliert Baum
DEL2-Klub Ravensburg hat den
739-fachenDEL-SpielerAlexander
Dück (34) aus Schwenningen für
die Abwehr verpflichtet. Als Ab-
gänge stehen fest Ex-Husky Alex
Leavitt, Johannes Sedlmayer,Mau-
ry Edwards (Straubing/DEL) und
Pat Baum (33/Dresden). (sam)

KORBACH. Tischtennis-Treff
in Naumburg: Bereits zum 45.
Mal richtet der TSV das traditio-
nelle Osterturnier aus, das er-
neut bundesoffen ausgeschrie-
ben ist. In den Turnhallen der
Elbetalschule fliegen von Sams-
tag bis Montag die Bälle. Titel-
verteidiger bei den Herren ist
Manuel Winter vom ASV Grün-
wettersbach aus Baden, die Da-
men A-Klasse wurde nicht aus-
gespielt. Am Samstag werden
zudem die Sieger beim „Brett-
chenturnier“ ausgespielt. Die
Besten erhalten Pokale, Urkun-
den und Geldpreise. (ha)

Traditioneller
TT-Treff beim
TSV Naumburg

Zeitplan
Samstag, 10 Uhr A-Schüler/innen, C-
Schüler/innen, A-Jugend weibl. und
männl., 15 Uhr E-Klasse Herren, 16
Uhr B-Klasse Herren.
Sonntag, 14 Uhr C-2-Klasse Herren
(bis QTTR-Wert 1625), 15 Uhr D-2-
Klasse Herren (bis 1375), 18 Uhr Ü
40 Damen u8nd Herren, Ü 50 Da-
men und Herren.
Montag, 10 Uhr C-1-Klasse Herren
(bis 1750), 11Uhr D-1-Klasse Herren
(bis 1500), 14 Uhr A-Klasse Herren,
B-Klassen Damen.
Meldungen sind bis 30 Minuten vor
dem jeweiligen Start möglich. (ha)

Milde mit Abo auf Rang vier
Leichtathletik-Senior überzeugt bei Hallen-EM in Polen
TORUN. „Ich habe ein Abonne-
ment auf Rang vier.“ Mit ge-
mischten Gefühlen kehrt Nils
Milde von der LG Eder von der
Hallen-EM der Leichtathletik-
Senioren aus Torun in Polen
heim. Wie schon über 800 m
hat er auch über 1500 Meter
die Medaillen der Altersklasse

M 40 verpasst – vier Sekunden
fehlten beim Sieg des Spaniers
Raul Aragon (4:07,65) nach
4:13,93 Minuten zu Bronze.

„Die Zeit ist in Ordnung,
auch die Platzierung nach dem
dritten harten Rennen in 48
Stunden“, bilanzierte Milde.

Rang vier gab es für ihn auch

in der deut-
schen Staffel
über 4x200 Me-
ter in 1:39,01
min. Milde war
Schlussläufer
und überholte
einen Italiener.
(red)

Nils
Milde

Netzstimmen

... zum Fußball-Derby
HKass:Nichtdiebessere, sondern
die glücklichereMannschaft hat
gewonnen. Ein Unterschied zwi-
schen dem Tabellen.17. und
Sechsten war nicht zu sehen. Ein-
zig Feigenspan konnte sich von
derMasse der Durchschnittski-
cker abheben. Ihm gehört die Zu-
kunft, mal sehenwie lange er
noch im Auestadion spielt.
Stolzer_Loewenfan:Das Spiel
war wie die Derbys zuvor, spiele-
risch keine Augenweide, und das
abgeklärtere Team hat gewon-
nen. Baunatal hatmehr investiert
und zeigte gute Ansätze. Ein Re-
mis wäre verdient gewesen.
BB Bauni:Gutes Spiel der Bauna-
taler, aber wie so oft belohnt sich
dieMannschaft nichtmit einem
Treffer. Hut ab, dass sie trotzdem
noch Spaß am Fußball hat.

... zu den Huskies
BerndRöder: Tomassoni und Fra-
zee weg. Das schmerzt wirklich!
Die Vorgaben der DEL sind abso-
lut nachzuvollziehen. Nur sowird
sich Eishockey in Deutschland da-
hin entwickeln können. Andern-
seits macht es das für kleinere
Teams auch schwerer, erfahrene
Leute zu halten und die richtigen
jungen zu verpflichten. Schon
richtig,wennsichGibbsundRossi
darauf konzentrieren guten
Nachwuchs nach Kassel zu holen,
bevor er vomMarkt ist. Aber der
Fünfjahresplan lässt sich nur
schwer umsetzen, wennman
nicht über wenigstens zwei Jahre
einen festen Kernmit 3-4 erfahre-
nen Spielern hat.
Ikke-Death-Metaler: FreieMarkt-
wirtschaft, freie Arbeitsplatzwahl
– der Arbeitgeber, der dasmeiste
zahlt, bekommt auch die Top-
spieler. (...) Dieses Gebahren ist
unabhänging von der Sportart,
traurig aber wahr.
Eishockeyexperte: Alle Leis-
tungsträger weg - sicher wird es
neue Spieler geben - aberman
reißt ein funktionierendes Team
auseinander - anstatt nur punktu-
ell Schwachstellen auszubessern.
Borni97:DieWeggänge von Fra-
zee und Tomassoni sind sehr
schade. Zeiler hab ichmir ge-
dacht (ursymphatischer Typ und
guter Kämpfer, schießt aber lei-
der keine Tore) und Collins/Järvi-
nenwar jaehklar. Ichvertraueauf
Manager Joe Gibbs, dass wieder
adäquate Ersatzleute geholt wer-
den, die unentdeckt und daher
günstig sind! (red)

KIEL. Rekordmeister THW Kiel
ist für das Gipfeltreffen der
Handball-Bundesliga am Oster-
sonntag gegen die Rhein-Ne-
ckar Löwen gerüstet. Der Tabel-
lenführer setzte sich souverän
mit 32:17 (11:9) gegen den Ber-
gischen HC durch und führt das
Klassement mit 52:6-Punkten
vor den spielfreien Löwen (50:6)
an. Bester Werfer der Kieler in
einer in der zweiten Halbzeit
einseitigen Partie war Patrick
Wiencek (9).

Auf Rang drei folgt die SG
Flensburg-Handewitt, die bei
HBW Balingen-Weilstetten
über ein 20:20 (10:8) nicht hi-
naus kam, mit 42:16-Zählern
vor dem SC Magdeburg (40:16).
Die Füchse Berlin verteidigten
den siebten Platz gegen den Ta-
bellenachten HSV Hamburg
mit 28:25 (13:10). Die MT Mel-
sungen belegt derzeit Rang
sechs. (dpa)

Kiel souverän,
Flensburg
spielt 20:20

TEPPICHWÄSCHEREI MARON
REINIGT TEPPICHE UND POLSTER
HESSISCH LICHTENAU 05602-4560

• Polstermöbel aufarbeiten und be-
ziehen. Brede Tel. 0561/9529050 •

KS-77 77 77
Leipziger Str. 407

Do./Fr. 14–17 Uhr · Sa. 10–14 Uhr

Haushaltsauflösungen
besenrein mit Wertverrechnung

Entrümpelungen, Nachlaßankäufe
Gebrauchtmöbel Markt - Wesertor
� 05 61 / 8 70 20 61

Das Literatur-Festival auf den Spuren der Brüder Grimm
unter der Schirmherrschaft vonMario Adorf und F. C. Delius.

Baum-/Heckenschnitt 05 61/ 70 55 38 16

Kostenlose Altmetall- und
Schrottentsorgung • Entsorgung aller Art

� 05 61 / 70 55 38 16

Umzüge · Entrümpelungen
Besenrein · Haushaltsauflösung · Entsor-
gungen aller Art · Einzelstücktransporte
� 05 61/70 55 38 16

Kellerentrümpelung KS 70 55 38 16

Dachrinnenreinigung 05 61 / 70 55 38 16

Kaufe Häuser aller Art � 0173-5633419

24 Stunden Altenpflege zuhause. Wir ver-
mitteln erfahrene polnische Pflegekräfte.
www.sunacare.de, 0800-30 60 06 389

Vera, gr. OW, mollig, sexy, kasselladies.de KS 4007960

Sexy Blondine HR 0151-63891487

Tanya, Raum HR, Tel. 0152/15484114

OnlineShops zu verkaufen: mehr als
9000 Artikel,Dropshipping. VB34.000
onlineshopverkauf@gmail.com

Immowelt

Immobilienankauf

Kontakte

Verschiedenes

Gesundheit und Pflege

Geschäftsverbindungen
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