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" GESUNDHEIT

Ideale Sportarten fiir Senioren

Langlauf und
Skiwandern

Foto: Leo Iten

L anglauf und Skiwandern eignen
sich sehr gut fiir Senioren: Sie
sind leicht dosierbar, man kann schnell
oder langsam gehen, man kann nur ein
kurzes Stiick oder auch weit laufen. Sie
fordern Herz und Kreislauf, aktivieren
den Stoffwechsel, krdiftigen die Musku-
latur und verbessern die Koordination
und das Gleichgewichtsgefiihl. Auch
im fortgeschrittenen Alter sind diese
Sportarten erlernbar und kénnen bis
ins hohe Alter bei relativ geringer
Verletzungsgefahr betrieben werden.
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Ein Mirchen aus dem hohen Norden erzihlt, dass
die Menschen im Winter meist in ihren Behausun-
gen bei der Feuerstelle verbrachten, weil ein Fort-
kommen im Freien bei der Kélte und den grossen
Schneemassen fast unmoglich war. In einem be-
sonders harten Winter erbarmte sich einer ihrer
Gotter und schenkte ihnen den Ski. So wurde es
moglich, dass sich die Menschen auch im Winter
draussen fortbewegen konnten.

Von den Nordldndern ist der Ski vor gut 100 Jahren
zu uns gekommen und machte fiir viele den Winter
auch bei uns zum Freudenspender. Die sogenann-
ten Skischuhe wurden anfinglich vor allem fiir das
Fortkommen im Schnee beniitzt. Skifahren wurde
in relativ kurzer Zeit zum Volkssport und seit der
Einfilhrung von Bergbahnen und Skiliften zum
Massensport.

Wihrend der Entwicklung des alpinen Skisports
wurde der Langlauf in der breiten Masse eher
vernachlédssigt. Erst 1968 kam der Durchbruch: die
Aktion «Langldaufer leben ldnger» (LLL) hatte
grossen Erfolg. Ein Grund mag gewesen sein, dass
es vielen Skifahrern verleidet war, an Bergbahnen
und Skiliften Schlange zu stehen und auf tiberfiill-
ten Pisten hinabzurutschen. Als dann tiberall in der
Schweiz Langlaufloipen entstanden, wurde auch
bei uns der Langlauf und das Skiwandern zum
Volkssport.

Schon vor rund zwanzig Jahren erkannte Pro Se-
nectute den Wert des Skilaufens (Skiwandern und

Allen, die noch nicht laufen, wiinsche ich den
Mut zum Beginnen. Und allen zusammen, den
Anfangern und den Kénnern, einen schonen,
erlebnisreichen Winter auf den Langlaufloi-
pen. Vielleicht sehen wir uns einmal irgend-
wo. Ich trage eine blaue Zipfelmditze.

Leo lten
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die Federung der Skier entlastet werden.

Langlauf) und griindete Skiwandergruppen. Heute
gibt es in 20 Kantonen Senioren-Langlauf und
-Skiwandern. Die verantwortlichen Leiter werden
alljahrlich zu einem Kurs eingeladen, wo Altes
aufgefrischt und Neues dazugelernt wird. Diese
Kurse dienen vor allem dem Gedanken- und Er-
fahrungsaustausch. Seit 1990 werden von Pro Se-
nectute sogar auch Ausbildungskurse fiir Lang-
lauf- und Skiwanderleiter durchgefiihrt.

Die Wintersaison fiir Senioren sieht im Kanton Uri
ungeféhr folgendermassen aus: Im Dezember wird
ein Orientierungsnachmittag organisiert. Hier
wird das Programm besprochen und auf die notige
Ausriistung und Bekleidung eingegangen. Im De-
zember werden Trockentrainings angeboten. Von
erfahrenen Leitern wird im Januar jede Woche ein
Nachmittag oder ein ganzer Tag Langlaufunter-
richt erteilt (in verschiedenen Stirkeklassen). Im
Februar und im Mérz werden Skiwanderungen in
der niheren und weiteren Umgebung durchge-
fiihrt. Auch diese sind betreut und in verschiedene
Stirkeklassen unterteilt. Hohepunkt des Winters
sind die Langlauf- und Skiwanderferien, z.B. im
Engadin oder im Goms oder sonstwo.
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Skilanglauf macht sichtlich Spass. Ideal fiir Senioren, weil die Gelenke durch den weichen Séhnee und

al i
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Beiall diesen Veranstaltungen, die ja in der Gruppe
durchgefiihrt werden, ist fiir die meisten das Grup-
penerlebnis, der Kontakt mit Freunden, sehr wich-
tig. Man geniesst miteinander die Schonheiten des
Winters doppelt. Auch der gesundheitliche Wert
des Skilaufens ist sehr gross. Neben dem korper-
lichen Trainingseffekt ist allein schon die Tatsa-
che, dass man, statt hinter dem Ofen zu hocken, in
die Winterkilte hinausgeht und sich abhirtet,
Grund zum Mitmachen.

Am besten eignen sich fiir Senioren Schuppenski,
die nicht gewachst werden miissen. Breitere Ski
sind vorteilhafter als schmale. Als Bekleidung ein
Langlaufdress (kein Rennanzug!). Lassen Sie sich
vom Sporthindler oder vom Leiter der Pro-Senec-
tute-Langlaufgruppe beraten. Und falls man die
Sachen zuerst ausprobieren mochte, kann man

auch eine Langlaufausriistung mieten.
Leo [ten, Altdorf

Dort, wo Loipen in der Néhe sind, wird das Ski-
laufen halbtage- oder tageweise angeboten. Aus-
kiinfte iiber Senioren-Langlauf und -Skiwandern
erteilen alle Pro-Senectute-Stellen.
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