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Die Menschen mobile 4 10

mar um die Gewichtskontrolle geht, habe ich die Bedeutung des
Korpergewichts ganz offensichtlich unterschatzt. Friiher warich
nach einem Tag Unterricht viel miider als heute, gewisse Ubun-
gen zeigte ich den Schiilerinnen und Schiilern nicht vor, entweder
weil ich mich unsicher fiihlte oder Verletzungen flirchtete. Heute
binich korperlich viel besser im Schuss, und dies kommt meinem
Unterricht zugute.»

Der Walliser Lehrer schatzt die regulierende Rolle, die der Sport bei-
spielsweise in der Erndhrung spielt. Wahrend einer mehrwochigen
Verletzungspause hat er sich viel ausgewogener und bewusster er-
nahrt. «Wenn der Alltag vom Training gepragt ist, achtet man mehr
auf seine korperlichen Bedurfnisse. Ich habe auf jeden Fall den Ein-
druck, dass ich weniger und besser esse. Zudem bin ich viel ausgegli-
chener, ich fithle mich mental gut, und mirist wohlin meiner Haut.»

Am Laufsport schatzt der friihere Fussballspieler und Volleyball-
spieler besonders die grosse Freiheit, die er bietet. «Ich ziehe die
Turnschuhe an und lege los, nach einer Stunde habe ich bereits eine
gute Trainingseinheit absolviert.» Fiir den frischgebackenen Ehe-
mann und Vater eines kleinen Sohns, Evan, ist die Zeitplanung ein
wichtiger Aspekt im Hinblick auf das Familienleben. Der direkte Zu-
gang zu den Laufstrecken in den Walliser Weinbergen verkiirzt die
Zeit, inder er nicht zu Hause ist. In diesem Sommer hat er sogar ge-
plant, bei Tagesanbruch aufzustehen, um seiner Leidenschaft nach-
zugehen und so zurilick zu Hause zu sein, wenn der Kleine aufwacht.
Stéphanie, seine Frau und friihere Athletin, weiss diese Geste si-
cherlich zu schatzen!

Neue Motivation

Seit Anfang Jahr arbeitet Philippe Dessimoz mit Michel Déleze, ei-
nem Trainer und frilheren begabten Laufer, der Bruder von Pierre
und ... Anita, seiner Schwiegermutter, die ebenfalls eine erfahrene
Lauferin ist. Sein Schwiegervater Jean-Pierre, der regelmdssig Laufe
in der Kategorie «Senioren» gewinnt, begleitet ihn haufig beim Trai-
ning. Seine Familie geht mitihm durch dick und diinn! Aber warum
denndie Trainingseinheiten planen? Geht es nicht einfach darum,
Spass zu haben? «Nach einigen Jahren brauchte ich neue Impulse.
Die Tatsache, fundierte Tipps zu erhalten und einen Trainingsplan
zu befolgen, ist sehr motivierend. So wird der Sport nicht zur Rou-
tine.» Die Fortschritte, die sich so einstellen, spornen an und moti-
vieren zum Weitermachen. Die neuen Ziele sind eine Klassierung
unterden ersten zehnin seiner neuen Alterskategorie an den Radio-
Chablais-Laufen.

Und der Marathon? Ist er definitivabgehakt? «Nach dem enttau-
schenden Verlauf des Pariser Marathons, fiir den ich viel trainiert
habe, ist klar, dass ich es gerne nochmals versuchen mochte. Ich
kenne mich viel besser, mein Niveau hat sich verbessert und ich
kann meine Krafte besser dosieren. Ein Problem, das es zu [6sen gilt,
sind meine haufigen Verdauungsbeschwerden wahrend eines lan-
gen Laufs.» Angesichts der Sorgfalt, mit der er jedes Detail angeht,
ist anzunehmen, dass er bald eine Losung findet. Gilt es nun, auf
Schokolade und Glace zu verzichten? «Das ware ein grosses Prob-
lem fiir mich. Ich wage gar nicht, daran zu denken!»

Véronique Keim

Die treibende Kraft

Sie nennt sich eine «Spatziinderin». Armanda Manzocchi hat nach vierzig mit Sport und Bewegung

angefangen. Seitherist der Sportin der Gruppe aus ihrer Wochenplanung nicht mehrwegzudenken.

(( Mit 45 habe ich Schwimmen gelernt», erkldrt sie mit einem verschmitzten
Lacheln und einer Spur von Stolz. Wie viele andere Miitter hat auch die
heute 57-jahrige Armanda Manzocchi mit regelmassigen Freizeitaktivita-

ten begonnen, als die Kinder schon grosser waren.

Ein Kindsthetik-Kurs, den sie besucht habe, um mehr «{iber die Bewegung» zu

erfahren, liess in ihr den Wunsch nach Sport und Bewegung aufkeimen. «Nach
ein paar Lektionen hat mir die Lehrperson gesagt, dass Wasser mein Element sei.
Nachdem ich mich von der ersten Uberraschung erholt hatte — allein der Ge-
danke, den Kopf unter das Wasser zu tauchen, versetzte mich in Angst und Schre-
cken—habe ich mich fiir Aqua-Gym entschieden.» Der Bann war gebrochen.

Das Wasser als Sprungbrett
Pl6tzlich war das Wasser kein Hort der Angst und Beklemmung mehr, sondern
vielmehr eine Quelle der Freiheit und Schwerelosigkeit. Die psychischen und



Die Menschen

€
¢
2
z
0
E

sinnlichen Erfahrungen mit diesem Element pragen unsere Wahr-
nehmung. Der Kontakt mit dem Wasser |6st eine ganze Reihe von
Empfindungen aus und ermoglicht angenehme Erlebnisse. So kon-
nen das Selbstbild und das Denken positiv beeinflusst und gleichzei-
tig die Fitness muhelos verbessert werden. «Die neu gewonnene
Freude am Wasser hat in mir den Wunsch geweckt, Schwimmen zu
lernen. Das habe ich dann mit der Unterstiitzung eines Schwimm-
lehrers fiir Menschen mit Behinderungen getan. Die Methode der
kleinen Schritte — einer nach dem anderen — hat mich von meiner
Angst befreit, und seither schwimme ich regelmassig.» Einmal pro
Woche trifft sie sich mit einer Gruppe von zehn Personen, die das
Becken des offentlichen Schwimmbads fiir eine Stunde reserviert,
um so die Bahnen fiir sich zu haben.

Die Gesundheit steht im Vordergrund
Die Gewichtskontrolle oder das Abnehmen waren fiir sie nicht
wichtig. Was zahlt, ist, gesund zu bleiben. «Hatte ich mit zwanzig
angefangen, regelmdssig Sport zu treiben, wiirde ich heute sicher
anders aussehen. Wenn man spater mit Sport anfangt, ist es
schwieriger, die Figur zu verbessern. Ich bin aber heute viel besserin
Form!» Sicher haben die Gymnastikkurse mit Schwerpunkt auf Auf-
warmen, Arm- und Beinbewegungen sowie auf energetische
Ubungen einen wichtigen Beitrag dazu geleistet. «<Dank diesen Kur-
sen habe ich alltagliche Bewegungsablaufe neu erlernt. Wenn ich
mich jetzt um den Haushalt kiimmere oder das Heu einfahre,
nehme ich meine Bewegungen anders wahr. Was mir sowohl kor-
perlich als auch mental sehr gut tut.»

Auch das Nordic Walking, eine weitere Sportart, die sie seit zehn
Jahren ausiibt, hat eine wichtige Rolle gespielt. «Zuerst habe ich
Walking ausprobiert, aber es hat mir nicht zugesagt. Fiir Nordic Wal-

king hingegen war ich sofort Feuer und Flamme. Die Grundtechnik
lasst sich schnell beherrschen, auch ein Einsteiger kann zwei Stun-
den gehen, ohne vollig erschépft nach Hause zuriickzukehren!» Die
ersten Spaziergange mit den Stocken fielen in eine Zeit, in der diese
Sportartin ihrer Region, der Alta Leventina, noch nicht bekannt war.
«Ich erinnere mich daran, dass uns die Menschen, denen wir begeg-
neten, komisch anschauten und uns beldchelten. Wir waren zuwei-
len eine Zielscheibe fiir spottische Bemerkungen...»

Der soziale Aspekt

Die Gruppe spielt eine zentrale Rolle und dies nicht nur, weil sie eine
sehr extrovertierte und kontaktfreudige Personlichkeit ist. «Sport
gemeinsam mit anderen zu treiben, motiviert mich und hilft mir,
meinen Hang zur Bequemlichkeit zu liberwinden...» Gleichzeitig
fordert der Sport die sozialen Beziehungen. «Die Geselligkeit und
der Austausch wahrend der gemeinsamen Aktivitat befliigeln mich
und steigern meine Leistung!» Dieser Effekt wird im Ubrigen durch
eine Studie belegt, die von Forschern der Universitat Oxford durch-
gefiihrt wurde. Die Ergebnisse weisen darauf hin, dass die Schmerz-
grenze bei gleicherTrainingsintensitat in der Gruppe héher liegt als
beim «Einzelkdmpfer». Der Unterschied lasst sich auf die erhchte
Endorphin-Ausschiittung im Gehirn zuriickfiihren, das schmerzstil-
lend und euphorisierend auf den Organismus wirkt. Beim Gruppen-
sport wird dieses Hormon vermehrt ausgeschttet, was die Kraft
und Ausdauer bei der Sportausiibung steigert. Zudem entsteht ein
Hoch- und Gliicksgefiihl. «Der Sport ist mir zur lieben Gewohnheit
geworden. Wie soll ich denn nach all den schénen Erlebnissen dar-

aufverzichten konnen?» =
Lorenza Leonardi Sacino

Der Reiz ist zurtickgekehrt

Gregor Nyffeler kennt sie — die Lebensphase, in denen der Zeiger der «Work-Life-Balance» fast
vollstandig auf die Job-Seite ausschlagt. Bewegung und Sport als ein potenziell ausgleichender
Faktorriicktindiesem FallindenHintergrund. Zum Gliickist dies kein Zustand, derfiirewigin Stein

gemeisselt ist.

verkehr fliesst mehr oder weniger staufrei Giber die Stadtberner Autobahn.

Aufder Finnenbahn im nahegelegenen Bremgartenwald schwitzt Gregor
Nyffeler bei einem Intervalltraining. Der 41-jahrige IT-Spezialist ist Mitglied ei-
ner Sportgruppe, die sich dank einer Studie der Uni Bern gefunden hat. Einmal
wochentlich treffen sie sich und trainieren zusammen unter der Leitung einer
angehenden Sportlehrerin.

E s ist ein gewdhnlicher Mittwoch zwischen 17 und 18 Uhr. Der Feierabend-
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