. Walken mit neuen Hanteln

Ganzkdrperkraftigung ist das Ziel von Trainerin Gabi Kriill: Mit dem XCO-Trainer will sie Mitglieder des Lauftreff-Sid
schonend fit machen. Zudem belegt eine Studie: Mit den Hanteln werden 33 Prozent mehr Kalorien verbrannt.

/ON HENNING KONETZKE

JENRATH In Benrath kombiniert der
Lauftreff Diisseldorf-Siid klassi-
,ches Walken mit dem neuartigen
{CO-Training. ,Das Besondere an
lieser Methode ist die Effektivitat,
la sowohl Ausdauer als auch Kraft
rainiert werden®, erklirt Gabi
{riill. Die Physiotherapeutin ist
iberzeugt vom XCO-Walken, das
ie an diesem Abend den Mitglie-
lern des Lauftreffs vorstellt.

Im Mittelpunkt steht dabei ein
risher wenig bekanntes Sportgerit:
ler XCO-Trainer. Dieser langliche
Zylinder aus Aluminium, der aus-
sieht wie eine kleine Hantel oder
in zu dick geratenes Staffelholz,
1at es in sich. Ein spezielles Granu-
at in seinem Inneren dient als
schwungmasse. Beim Walken hal-
en die Sportler in jeder Hand einen
XCO-Trainer und bewegen ihn im
Rhythmus ihrer Schritte hin und
her. Das Granulat schleudert so von
siner Seite zur anderen —und inten-
siviert dabei den gesamten Bewe-
sungsablauf. ,Bizeps und Trizeps
werden aktiviert und dadurch die
Gelenke beidseitig geschiitzt®, er-
dutert Gabi Kriill. ,Auflerdem be-
zieht das XCO-Walking auch die
Rumpfmuskulatur mit ein und regt
das Bindegewebe an.“

Hoherer Energieverbrauch

Mitte der.90er Jahre wurde das
Gerdt von dem niederldndischen
Physiotherapeuten Jan Hermanns
entwickelt. Inzwischen ist sein Nut-
zen wissenschaftlich belegt. Nach
einer Studie der Friedrich-Alexan-

_INFO
XCO-Training

Das XCO-Trainingsangebot von
Gabi Kriill finden Sie unter:
www.funtastisch-fit.de

Fiir Individualisten, die es auf eige-
ne Faust versuchen mochten, bie-
tet der Sportfachhandel ein kom-
plettes Set, bestehend aus zwei
XCO-Trainern mit Handschlaufen
und einem Tragegiirtel sowie ei-
ner Anleitungs-DVD und einem
Trainingsplan, ab ca. 129 Euro.

“serén Sater:

Gabi Kriill (vorne) iibt mit ihrer Gruppe des Lauftreffs Dusseldorf Sid neuerdings mit speﬂellen Hanteln dem so ge-

nannten XCO-Trainer.

der-Universitat
berg fiihrt der Einsatz des XCO-
Trainer zu hoherer Herzfrequenz
-und damit verbunden zu emer bes-

steigt der Energ o

Walken werden 33 Prozent mehr
Kalorien verbrannt. Diese positiven
Effekte erzielt das Gerdt auch beim
Joggen — allerdings fallt hier die Zu-
nahme bei der Kalorienverbren-
nung geringer aus als beim Gehen.

Erlangen—Niirri— ;

Wie bei den einst beliebten
Trimm-dich-Pfaden verbindet
Gabi Kriill beim Walken: Kondi-
tionstraining mit Ubungen fiir die
~ Muskeln.  Ganzkorper

 heilt ihr Ziel. Mit dem XCO- -Trainer .

kénnen einzelne Muskelpartien ge-
zielt und schonend trainiert wer-
den. So lassen sich auch Verspan-
nungen losen. Das ist etwa interes-
sant fiir Menschen, die einer

Schreibtischarbeit nachgehen und

¥
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haufig unter Beschwerden im B
reich von Schultern, Nacken od:
Riicken leiden.

Beim Lauftreff Diisseldorf-Si
istman neugierig aufdasneue Tra
ning: ,Ich wollté es einmal auspre
bieren — als Alternative zum Lat
fen®, sagt Martina Wierzbicki. , A
RBerdem ist es gesund®, erganzt ih
Vereinskameradin Cornelia Wo!
Und damit hat sie, wie die Stud
beweist, recht.
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Diisseldorf-Siig
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ie Blitter rauschen im Wind, Vogel
Dzwitschern und in der Ferne plit-

schert der Fluss, ein paar Wellen
schlagen ans Ufer - die Gerdusche der Natur
waren bislang die einzigen Begleiter von
Anna Recker, wenn sie ihre Laufrunden ent-
lang des Rheinufers drehte. Vor drei Mona-
ten hatte sich die junge Frau entschlossen,
etwas fiir ihre Fitness zu tun. Die Pfunde
sollten purzeln, die Bikinifigur wieder in
Form gebracht werden. Mittlerweile schafft
die 33-Jahrige es, acht Kilometer am Stick
zu laufen. Aus dem Vorhaben der Diisseldor-
ferin, dreimal in der Woche die Laufschuhe
zu schniiren, ist aber nichts geworden. An
vielen Abenden ist einfach die Verlockung
der Couch oder eines Kinobesuchs mit
Freunden zu grofl. Anna Reckers Problem:
Sie hat keinen Laufpartner. Thr Freund, ein
routinierter Marathonldufer, legt ein Tempo
vor, dem sie einfach nicht folgen kann, ihre
Freundinnen ziehen den Besuch im Fitness-
studio vor. Anna Recker aber will an die fri-
sche Luft. Sie will laufen, sich in der Natur
bewegen - und sie will Gesellschaft.

Lauftreff als Losung
Eine Annonce in einem Magazin bringt sie
auf die Idee, einen Lauftreff zu besuchen.
Etwas mulmig ist ihr schon bei dem Gedan-
ken, mit wildfremden Leuten laufen zu
gehen. Wie es wohl sein wird, das erste Mal
allein dorthin zu gehen? Andererseits hat
sie nichts zu verlieren. Ein kurzer Blick ins
Internet - und schon hat Anna Recker einen
Lauftreff in ihrer Nahe ausfindig gemacht.
Zwei Tage spiter ist es soweit. Die vier
Kilometer bis zum Treffpunkt fihrt die jun-
ge Frau mit dem Fahrrad, so ist die Musku-
latur schon aufgewirmt, wenn sie ankommt.
Thre Gedanken schweifen dahin. Was sie
wohl dort fiir Leute erwarten? Hoffentlich
ist es nicht eine verschworene Gemein-
schaft. Ein Schild am Straflenrand reifit
Anna Recker aus ihren Gedanken. Lauftreff
Diisseldorf-Stid steht dort geschrieben. Es
kann nicht mehr weit sein. Das Vereinsge-

Sie sind es leid, immer
allein zu laufen? Sie tun
sich schwer, nach einem
anstrengenden Arbeitstag
den inneren Schweinehund
zu Uberwinden, um noch
eine Runde im Park zu dre-
hen? Flir neue Motivation
konnte ein Lauftreff sor-
gen. Und eine umfangrei-
che Betreuung gibt es dort
gleich dazu.

linde liegt unmittelbar an einem Waldge-
biet. An einer grofen Eiche stellt die Laufe-
rin ihr Fahrrad ab. Hinter den Biischen hort
sie Stimmen, tiberwiegend weibliche. Anna
Recker holt noch einmal tief Luft, dann
geht sie dem Eingangstor entgegen. Jetzt
gibt es kein Zuriick mehr.

Durch den Zaun erspiht sie den Pulk
von Liufern. Und schon wenige Sekunden
spater steckt sie mittendrin in dem Getiim-
mel. Um sie herum Sportler, professionell
ausgestattet mit Funktionskleidung, Puls-
uhr und Trinkflasche, andere eingehiillt in
simple Baumwollshirts, dazwischen Men-
schen, die orangefarbene Oberteile tragen.
Auf deren Riicken sind die Worte ,Lauftreff
Betreuer” zu lesen. Bevor Anna Recker sich
sicher ist, wen sie ansprechen soll, tippt ihr
schon jemand von hinten auf die Schul-
ter. ,Sie sind neu hier, richtig?®, fragt der
groRgewachsene Mann in Orange, der sich
als Lauftreffleiter Rolf Pommerenke vor-
stellt. ,Stimmt®, sagt Anna Recker noch
etwas schiichtern. Doch schon im anschlie-
Renden Gesprich, in dem der ausgebildete
Laufinstruktor sie auf ihre Lauferfahrung
und ihren Gesundheitszustand anspricht,
taut die junge Frau auf. Sie erfihrr, dass bei
jedem Treffen unterschiedliche Strecken
und Geschwindigkeiten angeboten wer-
den. Auf der Wiese vor dem Vereinshaus
stecken Schilder mit den unterschiedlichen

R R R I R S T S T TR T I I R

@ % 8 B 8 B B 8 B B S 8 B 8 B S N S B B S A B S S S E S S S B E S EEE RN S S S EEEEEEeEEEee

® 8 8 B B B B S A RSB RS E RS

Finf Fragen an ...

.. Lauftreffleiter
Rolf Pommerenke

Welche Vorkenntnisse muss man mitbrin-
gen, wenn man das erste Mal zum Lauftreff
kommt?

Wir erwarten nicht, dass lediglich Men-
schen mit Lauferfahrung zu uns kommen.
Keiner muss Angst haben, dass er nicht
fit genug ist. Im Gegenteil, wir freuen uns
tiber jeden, der kommt. Ein Neuling muss
eigentlich nur eines mitbringen: Die Lust,
sich zu bewegen.

Wie viele Kilometer werden beim ersten
Mal absolviert?

Das kann man pauschal nicht sagen. Wir
gehen auf jeden Anfanger individuell ein.
Einige Laufer tiberschitzen, andere unter-
schitzen sich. Daher bekommen Anfanger
zunichst eine Einzelbetreuung. So bekom-
men wir schnell einen Eindruck von der
Fitness. Ein weiterer Pluspunkt der Einzel-
betreuung ist, dass wir so gentigend Zeit
haben, den Neuling in Sachen Bekleidung,
Erndhrung und vor allem in Gesundheitsfra-
gen eingehend zu beraten.

Wie groB sind die einzelnen Gruppen?

Bei schénem Wetter kommen an die 70
Laufer zu uns, bei schlechten Bedingungen
sind es in der Regel immer noch 30 bis 40.
Dadurch, dass wir unterschiedlich lange
Strecken und Geschwindigkeiten anbieten,
sind in einer Gruppe meistens nie mehr als
zehn Teilnehmer.

Gibt es den typischen Lauftreff-Laufer?

Die Laufer, die zu uns kommen, sind in

der Regel zwischen 30 und 40 Jahre alt.
Nattirlich haben wir auch einige altere und
auch ein paar jiingere Teilnehmer. Sie alle
verbindet die Suche nach Gleichgesinnten.
Das Gruppengefiihl ist es auch, das fiir viele
den Ausschlag gibt, wiederzukommen.

Was kostet die Teilnahme am Lauftreff?

Das erste Training ist kostenlos. Fiir die, die
dabeibleiben wollen, ist der Kostenauf-
wand verschwindend gering. Wer unserem
Verein beitreten will, zahlt eine einmalige
Aufnahmegebiihr von fiinf Euro, der
Monatsbeitrag liegt bei drei Euro.

Rolf Pommerenke (1) und Dieter Possberg,
beide ausgebildete Laufinstruktoren, geben
Anweisungen an die Teilnehmer
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Kilometerangaben im Boden. Anna Recker
entscheidet sich fur die Sechs-Kilometer-
Runde und stellt sich in die entsprechende
Reihe. Acht weitere Laufer und Liuferinnen
haben sich heute fiir diese Strecke entschie-
den. Rolf Pommerenke stellt den Neuling
vor. Anna Recker wird freundlich begraft.
Es dauert nicht lange und die Teilnehmer
unterhalten sich angeregt, wollen wissen,
woher sie kommt, was sie so macht und wie
lange sie schon lduft. Die Stimmung ist pri-
ma und die anfinglichen Zweifel von Anna
Recker weichen der Vorfreude auf den
gemeinsamen Lauf. Die junge Frau fihlt
sich wohl.

76 aktiv laufen

Gemeinsam in den Wald

Dann ist es soweit. Es ist kurz vor 18 Uhr.
Bevor sich zu jeder der Gruppen ein Betreu-
er gesellt, greift Rolf Pommerenke zum
Megafon. Die Erfolge des vergangenen
Wochenendes werden verkiindet, die Athle-
ten mit Applaus gefeiert. Dann geht es auf
die Strecke. Vom Vereinshaus aus traben die
Laufer los. Der Weg fiihrt zu einem kleinen
Tunnel, der unter der Autobahn hindurch-
fihrt. Dahinter erstreckt sich der Benrather
Forst, ein riesiges Waldgebiet am Stadtrand
von Disseldorf. Der Laufinstruktor ach-
tet darauf, dass die Laufer nicht zu schnell
beginnen. Der Tross um Anna Recker will
den Kilometer in acht Minuten zuriicklegen,
etwas iber ihrem normalen Schnitt. Aber
weniger das Tempo ist es, was den Lauftreff-
Neuling irritiert. Das Ungewohnte: Man
muss reden! Rolf Pommerenke weicht nicht
von ihrer Seite, spricht mit ihr iiber ihre bis-
herigen Laufgebiete, korrigiert ihren Lauf-
stil und gibt Tipps in Bezug auf die Atmung.
Der Laufinstruktor liuft, als hitte er einen
Tempomat eingebaut. So gleichmiRig ist
Anna Recker noch nie gelaufen. Und auch
das Sprechen fillt ihr nicht schwer. Die
anderen Liufer unterhalten sich angeregt.
Urlaubserlebnisse werden ausgetauscht,
Verabredungen fiir das Wochenende getrof-
fen und es wird iiber die neueste Laufmode
debattiert.

Der Weg fithrt den Pulk in Richtung
Unterbacher See. Der Waldboden ist grif-
fig, die umliegenden Biume spenden an
diesem warmen Sommertag Schatten - ide-
ale Laufbedingungen, die Anna Recker in
vollen Ziigen genieft. Schnell hat die 33-
Jahrige Anschluss gefunden, plauscht hier
und da mit den anderen Liufern. Besonders
fasziniert ist sie von Martina. Die 29-Jahri-
ge ist horgeschidigt, kam vor drei Jahren
zum Lauftreff, um ihr Gewicht zu reduzie-
ren. Mittlerweile hat sie sich einen grofen
Traum erfullt: die Teilnahme am New York

Die Strecken fiihren allesamt durch den Wald,
JAsphaltTreten” ist selten

Nach dem Laufen
werden die Muskeln
unter Anleitung der
Betreuer gedehnt

Ab in die Reihe! Schilder zeigen an, welche
Strecken angeboten werden

Marathon. ,Meine Geschichte zeigt, hier ist
wirklich jeder willkommen®, sagt Martina.
»Wir werden rithrend betreut.”

Die Zeit vergeht wie im Flug. Anna
Recker lauscht noch gespannt den Erzih-
lungen von Martina, als plétzlich in der Fer-
ne das Vereinshaus auftaucht. Wie, schon
vorbei? Nach 48 Minuten ist die Distanz
bewiltigt. Zum Abschluss fihrt Rolf Pom-
merenke seine Gruppe zu den Bisenstangen
auf dem Rasen. Dort werden die miiden
Muskeln noch etwas gedehnt. Ubungen,
die Anna Recker guttun. Die junge Frau ist
zwar geschafft, aber gliicklich. Und nicht
erst nach dem anschlieBenden Erfrischungs-
getrink in geselliger Runde ist sie sich
sicher: Sie wird wiederkommen.

LAURA KATHREIN MILLER
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Der Lauftreff
in Ihrer Ndhe

Mehr als 3.800 Lauftreffs sind beim
Deutschen Leichtathletik-Verband (DLV
gelistet. Unter www.leichtathletik.de
finden Sie unter der Rubrik ,Laufen &

LRI

Ihrer Nahe.
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+,Generalprobe: Benrather Volkslauf

DUSSELDORF (RP) Der grofe Diissel-
dorf-Marathon steht vor der Tiir —
wer seine personliche Form schon
einmal vorab testen mdchte, hat
dazu am Samstag, 12. April, beim
26. Benrather Volkslauf des Lauf-
reffs Diisseldorf-Siid die Gelegen-

heit: Denn die Strecke durch die

Waldgebiete des Diisseldorfer Sii-
dens und um den Unterbacher See
zilt als eine Generalprobe fiir den
Diisseldorf-Marathon.

Doch los geht es zundchst um
14 Uhr mit dem 400-Meter-Bambi-
nilauf fiir Kinder bis sechs Jahre.
Kurz darauf starten dann alle Lauf-
begeisterten bis 15 Jahre zum 1300-
Meter-Schiilerlauf. Ohne Alterbe-
schrankung gibtesum 14.45 Uhr ei-
nen 5000 Meterlauf und um
15.40 Uhr einen 10 000 Meterlauf.

Absoluter Hohepunkt ist aber
auch in diesem Jahr wieder der

21 Kilometer lange Halbmarathon.
Hierzu erwartet der Lauftreff Diis-
seldorf-Siid rund 600 Teilnehmer.
»Wir freuen uns alle riesigauf dieses
Ereignis®, erklart Karl-Heinz Hahn,
Mitglied des Organisationsteams.

Den Gewinnern winken Pokale,

Medaillen und Urkunden. Dartiber
hinaus wird unter den Voranmel-
dern ein Einkaufsgutschein in
Hohe von 50 Euro verlost.

Doch fiir die meisten Teilnehmer
stehen wohl nicht die Preise, son-
dern vielmehr der Test der eigenen
personlichen Form im Vorder-
grund. Und so ist auch Karl-Heinz-
Hahn der Meinung: ,Wenn die Lau-
fer den Benrather Volkslauf nicht
gut iiberstehen, wissen sie, dass sie
in ihrer Vorbereitung auf den Diis-
seldorf-Marathon wahrscheinlich
etwas falsch gemacht haben®, er-
klart er lachend.

Benrather Volkslauf
Treffpunkt Paulmiihlenstrafe
18a

Strecke Waldwege durch den
Benrather-/Hasseler Forst und um
den Unterbacher See, amtlich ver-
messen durch den LV Nordrhein
Startgeld Bambinilauf: kosten-

los; Schiilerlauf; 3 Euro; 5 und 10

km: 7 Euro ; 21,1 km: 9 Euro; Nach-
meldegebiihr: 2 Euro
Anmeldung - Bis  Dienstag,
8. April, online oder Anmeldevor-
druck an Karl-Heinz Hahn, Pauls-
muhlenstrale 42, 40597 Dussel-
dorf.

Ergebnisliste Nach dem Mara-
thon. unter www.lt-duesseldorf-
sued.de.

s

Laufer vergangenes Jahr beim Vol

lauf in Benrath. FOTO: HU!































































