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Jogging -
ideale Sportart
für Senioren

-Auch Turnübungen geboren zum Jogg/ng.

S/zozt/zc/ze ße/äYzgwzzg .so//te

mög/z'c/z.s7 vteZ/aY/zg .süzYz. E;«e

gzzte Sportarf/zz'r Sezzzorezz zYY das
YoggzYzg. itez rz77z/zger Azzs/zz'/zrzzzzg

werden ßeweg/z'c/z&ezY, Afra/Y
A/oordznadon zz/zd Azzsdazzer teazTzzer/.

/Car/ BarYsr/zzgez; e/zema/zger Lezc/z/-

adz/e/z&teazYzez; zst sezY anderdza/d
da/zren da/zez, /zzr «a/ter+s/zorf»
Lzzzern dze S/zorfarf «doggzng»
azz/zzz/zazzen. Dze von z'/zm zYzzYzzerten

Lan/-7rej(/s szYzd ezn grosser £>;/b/g.
Azzc/z z'zz azzz/erezz Afantenen gz7n es
bereits ä/zn/ic/ze GYzz/z/zezz. 77zzs Fe/zr/zn
beszzc/zte den Lazz/-7rejffzn Ladern.

Kaum hat mich Karl Bärtschiger, Initiant des Lu-
zerner Senioren-Joggings und ehemaliger Leicht-
athletiktrainer, entdeckt, läuft er mir auch schon
mit lockerem Schritt auf der Tartanbahn entgegen.
Bald darauf ziehe ich mich in der Garderobe für
Freizeitsportler um. Neben mir schlüpft ein drah-
tiger Pensionierter in seine Laufschuhe. Direkt
hinter der Eingangstüre sitzt ein älterer Mann auf
der Garderobenbank. Er bekundet etwas Mühe,
seine Turnschuhe zu binden, da ihm sein Bauch in
den Weg kommt.

Draussen auf der Tartanbahn begrüsst der Leiter
uns 18 Jogger. Rita übernimmt daraufhin das

Kommando. Wir traben auf der Kunststoffbahn
eine Runde. Dabei lockern wir unsere wichtigsten
Gelenke durch einfache Turnübungen. Schon sind

wir auf dem Tartanplatz angekommen. Rassige
Musik tönt aus einem Kassettengerät, zu deren

Rhythmen wir uns einlaufen. Lösen, Kräftigen und

12 Zeitlupe 5/93



GESUNDHEIT

Dehnen sind die Zauberworte für diesen Trai-
ningsteil. Anschliessend teilen wir uns in drei Lei-

stungsgruppen auf.

Hinter Christa laufen wir aus dem Stadion zum
nahen Wald. Auf einem gut begehbaren Waldweg
geht es leicht bergauf. Noch schwatzen alle Teil-
nehmer miteinander. So sollte es auch sein, klärt
mich Rita auf. So sei sie sicher, dass alle in einem
ihnen angemessenen Tempo laufen und auch rieh-

tig atmen.
Weiter geht es auf einem Trampelpfad über wei-
ches Laub, über Steine und Wurzeln. Jetzt wird die

Gruppe leicht auseinandergezogen. Auf diesem

Weg würden besonders das Gleichgewicht und die

Reaktionsfähigkeit geschult, erklärt mir Rita.

Auf einer Weggabelung halten wir an und stret-
chen noch einmal. Verblüfft stelle ich fest, dass

gewisse Bewegungen leichter auszuführen sind als

direkt nach dem Einlaufen.
Bald einmal traben wir weiter. Dabei bilden sich

kleine Untergruppen. Jeder weiss, mit wem er
laufen kann, da sich die Gruppe nun schon zum
elften Mal trifft. (Eigentlich hätte der Laufkurs
nach zehnmal aufhören sollen. Da es aber allen so

gut gefallen hat, laufen sie weiter.)
Von nun an geht es nur noch bergab. Wir laufen
aus dem Wald heraus, zwischen einzelnen Wohn-
blocks hindurch und sind schon wieder im Stadion.
Kaum zu glauben, dass schon über eine Stunde

vergangen ist. Nun sehen wir auch die anderen

Gruppen wieder. Gemeinsam lockern wir uns

nochmals, dehnen unsere wichtigsten Muskel-

gruppen und beruhigen uns allmählich.
Bevor wir zum Duschen gehen, reicht es zu einem
kurzen Schwatz. Dabei erfahre ich so einiges über
die Gruppe: Die meisten haben sich vorher nicht
gekannt. Aufmerksam wurden sie auf den Lauf-
treff durch die Voranzeige in den Luzerner Me-
dien. Viele von ihnen gingen beim erstenmal mit
skeptischen Gefühlen zum Stadion. Vor allem die
Frage, ob sie durchhalten könnten, beschäftigte die
meisten. Davon ist heute nichts mehr zu spüren.
Man merkt ihnen die Freude am Laufen an. Der
beste Beweis dafür ist die Tatsache, dass auch an

Tagen mit schlechtem Wetter niemand gefehlt hat.

Und darauf sind sie stolz. 77»'s Fe/zr/m

Einige Tips zum Joggen:
• Gymnastik vor und nach dem Laufen sind

ein Muss.

• Kaufen Sie richtige Laufschuhe mit einer
federnden Sohle, die ein natürliches Abrol-
len des Fusses zulässt, und einer Fersen-
kappe, die das Abknicken des Fussgelenkes
möglichst verhindert. Die Achillessehne
darf vom Schuh nicht gedrückt werden.

• Zum Einlaufen gehört ein Trainingsanzug,
den Sie je nach Witterung zum Joggen ab-
ziehen können.

• Zum Laufen empfiehlt es sich, ein speziel-
les Leibchen zu tragen, das den Schweiss
von der Haut an die Oberfläche transpor-
tiert.

• Laufen sie zusammen mit anderen! So ha-
ben Sie Unterhaltung und können sich erst
noch bei einem Unfall gegenseitig helfen.

• Schwatzen sie mit den andern Teilneh-
mern! So können Sie sicher sein, richtig zu

atmen.

• Fragen Sie Ihren Hausarzt, wenn Sie nicht
sicher sind, ob sie mitmachen können oder
nicht.

• Beginnen Sie nicht zu Strub! Am Anfang
dürfen Sie ruhig gleichlang marschieren
wie traben. Mit der Zeit allerdings sollten
Sie die ganze Strecke in ruhigem Trab zu-
rücklegen können.

• Haben Sie Geduld! Es ist besser, in der
Woche 3 mal 20 Minuten zu trainieren als
ein Mal eine ganze Stunde.

• Trainieren Sie regelmässig! Nur so kann
sich das Herz- und Kreislaufsystem den hö-
heren Anforderungen anpassen. Es wird
Sie durch einen ruhigeren Puls, einen kla-
reren Kopf und einen tieferen Schlaf beloh-
nen.

• Laufen Sie auch bei schlechterem Wetter!
Ihre Haut wird besser durchblutet, und Sie
werden abgehärteter.

• Joggen Sie in der freien Natur! Lassen Sie
die Atmosphäre des Waldes auf Ihre Seele
einwirken

• Haben Sie Mut zu beginnen!
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