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| Am Anfang steht die
e richtige Technik: Wer
p. das Langlaufen gut
beherrscht, hat auch

mehr Freude daran.
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Sport und Spass im

alliser Schnee

Jeden Winter fiihrt Pro Senectute Emmental-Oberaargau Langlaufkurstage im schneesicheren
Obergoms im Wallis durch. Ein eingespieltes Leiterteam vermittelt interessierten
Sportlerinnen und Sportlern die richtige Technik. Bewegung und Begegnung stehen im Zentrum.

Einstellhalle des Hotels Land-
haus im Oberwalliser Dorf
Miinster. Zu Musik leitet Res Luder eine
viertelstiindige Morgengymnastik. Die
Anwesenden - die meisten in Sportklei-
dern, andere bereits im Langlaufdress -
ahmen die Bewegungen nach, ziehen die
Beine abwechslungsweise nach vorne,
offnen die Handfldchen nach oben, dre-
hen sie auf Kommando nach unten. Be-
reits lassen sich die ersten Langlaufbe-
wegungen erahnen, wie sie nachher in
der Loipe ausgefiihrt werden sollen.
Bevor es danach hinaus in den kalten
Wintertag geht, stellt der Leiter Alfred
Johner im Foyer des Hotels das Tages-
programm vor: Wer Lust hat, kann am
Abend in der Pfarrkirche Miinster ein
Orgelkonzert besuchen, und im Theater-

S portlich beginnt der Tag in der
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saal Rottd, ebenfalls in Miinster, steht
der Theaterverein Obergoms mit dem
Schwank «Zum Teufel mit dem Sex!» auf
der Biihne. Zum Mittagessen treffe man
sich zu einer Suppe im Hotel Walser in
Ulrichen. Los gehts fiir alle um halb elf
Uhr: Wer sich sicher genug auf den
Skiern fiihlt, nimmt die nicht ganz leich-
te Abfahrt zur Bahnstation Geschinen
unter die Latten. Die anderen gehen zu
Fuss oder mit dem Hotelbus zum néchst-
gelegenen Loipeneinstieg.

Im Talgrund trennen sich die Gruppen.
Res Luder mit den Fortgeschrittenen und
Katharina Johner mit den sogenannt
«Mittleren» ziehen sofort talaufwérts
weg. Die Eir innen und Einsteig
unter der Leitung von Alfred Johner
miissten bereit sein zum Uben, sagt der
Fachmann: «Dann macht Langlaufen erst

recht Freude bis ins hohe Alter!» Mit
dem «Schiielerle» hat niemand Miihe,
auch Werner nicht: Der sportliche Sech-
zigjahrige will die Technik richtig be-
herrschen. Eine Kniearthrose zwang ihn,
das Langstreckenlaufen aufzugeben und
von den Alpin- auf die Langlaufskis zu
wechseln.

Werner ist der Jiingste, die dlteste Teil-
nehmerin ist achtzig Jahre alt. Freude an
der Natur und an der Bewegung ver-
bindet die 12 Méanner und 18 Frauen, die
an den Langlaufkurstagen im Obergoms
teilnehmen. Seit einigen Jahren organi-
siert Pro Senectute Emmental-Oberaar-
gau diese beliebte Sportwoche, bereits
zum achten Mal amtet Alfred Johner als
Gesamtleiter. Er mag das Zusammensein
mit so vielen spannenden Leuten, die
gemiitlichen Abende im Hotel und die

Bilder: Danielle Liniger

Freude und den sportlichen Ehrgeiz auf
der Loipe. Der «Zwanziger» sei das Ziel,
das auch die Einsteigerinnen und Ein-
steiger erreichen wollten: «Ende Woche
mdchten sie die zwanzig Kilometer von
Oberwald nach Niederwald schaffen.»
Die Loipe verbindet die insgesamt
zwolf Gommer Dorfer mit ihren braunen
Hausern und den weissen Kirchen. Uber-
all wiirden feine Suppen und Kuchen an-
geboten, betont Ruth. Wer nicht mehr
laufen mag, komme so in jedem der Dor-
fer zu einer Ruhepause. Und der Loipen-
pass erlaubt es, jederzeit in die Matter-
horn-Gotthard-Bahn einzusteigen und
einen Teil des Weges per Bahn zuriick-
zulegen. Die Gommer Naturlandschaft
ist ein Paradies fiir Winterferiengdste:
Neben den neunzig Kilometern Lang-
laufloipen stehen auch gegen achtzig
Kilometer Winterwanderwege und neun
Schneeschubhtrails zur Verfiigung.

Alfred Johner ist es wichtig, dass seine

Einsteigerinnen und Eir von An-
fang an die richtige Technik lernen. Be-
vor es auf die Loipe geht, gibt er deshalb
eine kurze Unterrichtseinheit: die Stocke
weglegen, zuerst auf den Zehenspitzen,
danach auf einem Bein vorwartsgleiten.
Schliesslich werden die Stocke locker
nachgezogen, dann wird ihr richtiger
Einsatz geiibt. Alfred Johner spornt an,
gibt Anweisungen, korrigiert, lobt: «Gut,
Isabelle! Sehr gut, Ruth! Bestens! Hiifte
nach vorn, ein bisschen dynamischer,
die Arme schwingen - aber nicht zu
hoch!» Und die wichtigste Regel fiir ler-
nende Langldufer: Damit der Schwer-
punkt des Kérpers immer iiber dem glei-
tenden Ski sei, diirfe nie ein Bein vor die
Hiifte geschoben werden.

Dann zieht auch die Einsteigergruppe
Richtung Ulrichen davon. Es wird still;
der viele Schnee verschluckt alle Ge-

unter www.prosenectute.ch

Pro Senectute Emmental-Oberaargau

Der néchste Langlaufkurs von Pro Senectute Emmental-Oberaargau findet vom 5. bis zum

11. Januar 2017 wiederum in Miinster statt. Anmeldungen bis 15. Dezember bei der Beratungs-
stelle Konolfingen, Telefon 03179000 10. Die Dienstleistungen von Pro Senectute Emmental-
Oberaargau umfassen Soziale Beratung, Informationen rund um Alter, Bildung und Sport,
Hilfen fiir zu Hause, Gemeinwesenarbeit sowie Gesundheitsfrderung. Weitere Informationen
an den Standorten in Burgdorf, Langenthal und Konolfingen oder bei der Regionalstelle Pro
Senectute Emmental-Oberaargau, Biitzbergstrasse 19, 4900 Langenthal, Telefon 0629168090,
Mail oberaargau@be.pro-senectute.ch, Internet www.pro-senectute.region-eo.ch

Die Adresse von Pro Senectute in lhrer Nahe finden Sie vorne in diesem Heft oder im Internet

rdusche. Die Landschaft ist unter einer
weissen Decke begraben. In der Sonne
glitzern Schneekristalle, und Schnee
stdubt von den hohen Tannen. Die Loipen
sind frisch gepfliigt; in der Nacht hat es
geschneit. Das sonnige Obergoms, ein al-
pines Hochtal auf rund 1300 Meternii. M.,
gilt als schneesicher und verfiigt deshalb
iiber eine grosse Langlauftradition.

Am Mittag treffen sich die drei Starke-
gruppen auf dem Platz vor dem Hotel
Walser in Ulrichen, wo fiir sie eine war-
me Suppe bereitsteht. Die K6nnerinnen
und Konner haben mehr, die weniger
Geiibten weniger Kilometer in den Bei-
nen. Doch alle sind zufrieden: «Einfach
super», sagt Margrit, und Trudi ergdnzt:
«Durch eine solche Winterlandschaft zu
gleiten, ist immer wieder ein Erlebnis!»
Nach dem Essen gehts noch einmal auf
die Loipe, bevor gegen 16 Uhr die Riick-
kehr ins Hotel Landhaus ansteht.

Dort wird auch das gemeinsame
Nachtessen serviert. Wer weder das Or-
gelkonzert noch die Theaterauffiihrung
im Dorf besucht, trifft sich zu einem
Jass, einem weiteren Gesellschaftsspiel
oder einem gemiitlichen Beisammen-
sein. Fiir Elina aus Bern ist es bereits die
achte Langlaufwoche, an der sie teil-
nimmt. Und immer sei die Atmosphare
gut und die Gruppe sehr angenehm ge-
wesen: «Wichtig ist doch, dass wir nicht
einfach allein zu Hause sitzen, sondern
vielmehr miteinander eine besondere
Woche mit viel Bewegung und vielen Be-
gegnungen geniessen.» Usch Vollenwyder
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