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Wer glaubt, dass Menschen mit
Behinderung nur wenige Auswahl-
moglichkeiten bei der Spert- und
Freizeitgestaltung haben,tiuscht
sich. Die sehbehinderte Paralympics-
Leichtathletin Katrin Miuller-Rott-
garﬁ;’dt beweist es. SEITE 8-9
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Abends im Bett noch schnell Nach-
richten beantworten, den Newsfeed
auf Instagram checken oder ein
Youtube-Video anschauen - und
plotzlich ist man hellwach statt
schon schlifrig. Schuld daran

sind unter anderem die Blauanteile
im Licht von Smartphone- oder
Tablet-Displays. Sie hemmen die
Ausschiittung des Schlafhormons
Melatonin. Experten empfehlen
darum, diese Gerite mindestens
zwei Stunden vor dem Zubettgehen
nur im Nachtmodus zu nutzen. Das
dadurch stirkere rotliche Licht
signalisiert, dass langsam Zeit fiirs
Bett ist — das Schlafhormon wird
ausgeschiittet. SEITE 6-7

PROZENT DER AUSSENWELT
nehmen wir tiber unsere Augen
wahr. Mit dieser Fihigkeit sind sie
das wichtigste Sinnesorgan des
Menschen. Sie ermoglichen die
visuelle Wahrnehmung, Gefahren
zu erkennen und sich im téiglichen
Leben zurechtzufinden. Nach
aufden sichtbar offenbart das Auge
Emotionen wie Trauer, Freude
oder Angst, indem sich die Pupille
erweitert oder verengt und die
Lider ihre Stellung dndern.
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Katrin Miiller-Rott-
gardt weild genau, wie
sie ihre Laufschuhe
schniiren muss, um
mit Vollgas ins Ziel zu
gelangen. Die sehbe-
hinderte Leichtath-
letin bereitet sich
gerade auf die PARA-
LYMPISCHEN SPIELE
in Tokio vor - egal,
wann sie stattfinden.
Und das tut sie mit
viel Lebensfreude.

ie begann mit Kinderturnen.
SDann ging sie eine Zeit lang

schwimmen, probierte es mit
Ballett und anschlieRend mit dem
Rhonrad. Mit zwolf Jahren nahm
eine Freundin sie mit zum Leichtath-
letiktraining. Der Sport packte sie.
Zum Gliick! Denn im Laufe der Zeit
gewann sie unzihlige Medaillen.
2003 wurde sie tiber 200 und 400
Meter Weltmeisterin. 2018 kam in
Berlin der EM-Titel hinzu. Auf ihrer
Wunschliste stehen noch WM-Gold
sowie eine weitere Medaille bei den
nichsten Paralympics in Tokio diesen
Sommer. 2016 in Rio de Janeiro gab
es bereits Platz drei und Bronze tiber
100 Meter. Die Rede ist von Katrin
Miiller-Rottgardt vom TV Watten-
scheid. Sie ist Paralympics-Leichtath-
letin, gelernte Physiotherapeutin, 38
Jahre alt und sehbehindert.

Schon bei ihrer Geburt hatte das
Sehvermogen von Miiller-Rottgardt
lediglich bei zehn Prozent gelegen.
Der gebiirtigen Duisburgerin sind
davon nur noch zwei Prozent geblie-
ben. ,Offiziell gelte ich als blind. Ich
kann Farben und Umrisse aber noch
erkennen und unterscheiden®, sagt
sie. Die Athletin leidet unter Aniridie.
Das ist eine sehr seltene, angeborene
Augenerkrankung, die bewirkt, dass
die Entwicklung des Auges zu frith
beendet wird. ,,Selbst niedergelassene
Augenirzte kennen den Gendefekt oft
nicht, weil er so selten auftritt®, er-
zihlt sie.

Menschen mit Aniridie koénnen
auch weitere Fehlfunktionen entwi-

e Fiener.

Offiziell gelte
ich als blind.

Ich kann Farben
und Umrisse
aber noch
erkennen und
unterscheiden.”

ckeln. ,,Ich habe bereits so gut wie alle
moglichen Symptome hinter mir“, so
Miiller-Rottgardt. Der Graue Star ist
auf beiden Augen relativ frith aufge-
treten. Kurz darauf erleidet sie eine
Hornhautdystrophie - eine Horn-
hauterkrankung, bei der sich wie
beim Grauen Star die Linse eintriibt.
,Der Grine Star ist auch schon erle-
digt - auf beiden Augen wurden mir
Implantate eingesetzt“, so Miiller-
Rottgardt. All diese Begleiterschei-
nungen waren Faktoren, die das
Sehen zunehmend noch mehr ver-
schlechtert haben.

Auf jede Erkrankung folgte eine
Augenoperation. Angst hatte Katrin
Miiller-Rottgardt vor solchen Eingrif-
fen nicht. ,Natiirlich besteht bei jeder
Operation ein gewisses Risiko. Aber

rbunden.

letztendlich blieb mir nie eine Wahl.
Die Eingriffe mussten erfolgen, damit
meine Augen, zum Beispiel durch die
Durchblutungsstérung beim Griinen
Star, nicht absterben. Deshalb habe
ich erst gar nicht angefangen, mir Ge-
danken zu machen®, erzihlt sie.

Um frihzeitig Symptome festzu-
stellen, geht die sehbehinderte Para-
Leichtathletin regelmif3ig zur Kon-
trolle in die Uniklinik Koéln. ,Doch
aktuell kann man operativ keine Ver-
besserung der Augen herbeifithren®,
so Miiller-Rottgardt.

Aber wie funktioniert das - sprin-
ten und springen, ohne zu sehen? Als

Miiller-Rottgardt mit der Leichtathle-
tik angefangen hat, gab es noch keine
Vereine speziell fiir Behinderte. ,Ent-
weder hat man im normalen Verein
mitgemacht oder eben nicht“, sagt
sie. Wenn jemand nah bei ihr stand,
konnte sie Bewegungen nachvollzie-
hen und entsprechend nachmachen.
Viele Ubungen haben mir die Trai-
ner auch verbal erklirt“, so Miiller-
Rottgardt.

Heute hat sie sechs bis acht Trai-
ningseinheiten pro Woche. ,Von Kraft-
training tiber Tempoldufe bis hin zu
Weitsprung ist alles dabei“, so die
Athletin. Oft an ihrer Seite: ihr Guide
Noel-Philippe Fiener. Ohne ihn wire
ein Rennen kaum moglich. ,Wir sind
mit einem Band an der Hand verbun-
den®, erklart Katrin Miiller-Rottgardt.
Sie laufen bei Wettkimpfen gemein-
sam ins Ziel. Es ist schwierig, gute
Guides zu finden, denn ,wir miissen
uns wortwortlich blind vertrauen®. Es
ist sehr trainingsintensiv und braucht
mehrere Monate, bis sich Athlet und
Guide synchron bewegen und nicht
gegenseitig behindern.

Trotz des Erfolgs gab es auch eini-
ge Tiefpunkte im Leben von Katrin
Miiller-Rottgardt. ,Meine Schulzeit
war nicht einfach. Mobbing war ein
grofdes Thema®, erzihlt sie. Der Sport
hat ihr dabei geholfen. ,Durch die
Leichtathletik habe ich grof3es Selbst-
bewusstsein entwickelt®, so Miiller-
Rottgardt.

Heute erlebt die Athletin nur weni-
ge Momente der Traurigkeit, ,weil ich
lieber das geniefde, was ich habe“, sagt
sie. ,,Es ist, wie es ist — ich muss das
Beste daraus machen.“ Natiirlich hat
sie auch mal einen schlechten Tag.
»Aber das Leben geht weiter, und die
Welt ist voller Griinde, gliicklich zu
sein“, so die Para-Teilnehmerin.

Diese positive Einstellung mochte
Katrin Miiller-Rottgardt in die Of-
fentlichkeit tragen. Sie nutzt ihre
Bekanntheit, um anderen Menschen
Mut zu machen. Viele Leute, die ein
Handicap bekommen, fallen erst-
mal in ein tiefes Loch. Sie denken,
dass das Leben jetzt vorbei sei, sie
nichts mehr machen koénnen. ,Wir
Paralympics-Sportler beweisen das
Gegenteil!“, so Miiller-Rottgardt. Das
Leben ist durch eine Behinderung
nicht vorbei, vieles ist immer noch
erreichbar. ,Aber man muss dafiir
kdmpfen und aktiv werden. Wenn
man nur zu Hause rumsitzt und war-
tet, kommt man nicht weiter. Nehmt
euer Leben in die Hand und arbeitet
an euren Zielen“, so Katrin Miiller-
Rottgardt. (zoth)





