Gruppendynamik hilft durchzuhalten

sporT Mehr als die Hilfte des
Trainings liegt schon hinter
den LAUF10!-Teilnehmern
beim TSV Bernhardswald.
Der Enthusiasmus wachst
mit den Kilometern.

BERNHARDSWALD. ,,Der Kopf wird frei.
Ich fithl’ mich so wohl davor und da-
nach,“ schwarmt Uli Reisinger von
den ,Geschwistern Reisinger iiber
den LAUF1o0l-Treff. Seit dem dritten
Mai treffen sich bis zu 21 Laufbegeis-
terte durchschnittlich drei Mal in der
Woche am alten Bernhardswalder
Bahnhof am Radlweg.

In der MZ habe sie von dem ge-
meinsamen Lauftraining gelesen, er-
zahlt Barbel Huber aus Wenzenbach.
Ohne grofe Lauferfahrung kam sie zu
dem Treff. Das Motto ,,Runter vom So-
fa und gemeinsam auf die Piste“ habe
sie angesprochen. Thren Sohn Felix,
der zu dieser Zeit sportlich auch nicht
so aktiv war, hat sie gleich mitgenom-
men. Felix wiederum brachte seinen
Freund Lucas und dessen Bruder Ma-
nuel samt Eltern mit zum Training. So
sind es mehr und mehr ganz unter-
schiedlich ausgepragte ,Sportmuffel”
geworden, die sich in zehn Wochen
auf eine Laufdistanz von zehn Kilome-
tern vorbereiten.

,Sehr zufrieden® sei er mit der Reso-
nanz und dem Trainingserfolg des
Lauftreffs bisher, meint Ubungsleiter
Werner Zillner vom TSV. Es ist die
siebte Trainingswoche. Zillner organi-
siert zusammen mit Jens Pohl, Hans-
Jirgen Elflein und Florian Pielmeier
vom TSV den LAUF1o!-Treff kompe-
tent und in sehr angenehmer, lockerer
Atmosphare.

,Die Gruppe ist so lustig, ich freue
mich auf jedes Mal“, meint Reisinger
zur Stimmung unter den Liufern.
Schon beim Dehnen und Aufwirmen
am Anfang fliegen die Scherze unter
den Hobby-Sportlern hin und her. Auf
einem Bein stehend ist manche Ubung
schliefflich gar nicht so einfach. Auf
das Kommando von Zillner geht es
dann in verschiedenen Leistungsgrup-
pen los. Erst mal drei Minuten laufen,
dann eine Minute gehen und so im
Wechsel immer weiter. Die Gruppe
hat sich dabei inzwischen ganz schén
gesteigert.

Am Anfang hie es noch, finf Mi-
nuten gehen, dann zwei Minuten lau-
fen und so im Wechsel immer weiter.
Langsam werden die Sequenzen gestei-
gert. ,Wenn ich mehrmals am Stiick
15 Minuten laufen kann®, dann kann
ich auch eine halbe Stunde durchhal-
ten.“ So erklart Zillner, wie das Ziel des
zehn Wochen dauernden Trainings er-

Nach jedem Lauf stehen Dehniibungen auf dem Programm.

reicht werden kann. Lauf1o! sei eines
der wenigen Programmen, die man
realistisch umsetzen konne. ,Die
Gruppendynamik ist der entscheiden-
de Faktor, betont der Ubungsleiter.
Sie helfe den Liufern, sich durchzubei-
flen. Das sei die eindeutige Riickmel-
dung der Teilnehmer, die auch die ge-
lungene Organisation als Motivations-
faktor hervorheben. ,Wenn die ande-
ren das schaffen, schaffe ich das auch,*
erklart Stefan Lipps seine personliche
Motivation. ,Anstrengend” sei es heu-
te, meint Petra Bakija, die sich trotz der

korperlichen Herausforderung noch
mit Elflein {iber den Bernhardswalder
Sommerlauf unterhilt. Gut sei die
Strecke auf dem Radlweg fiir das Trai-
ning geeignet, meint Lipps zufrieden
mit seinen Fortschritten. Langsam ge-
he das Laufen auch leichter. Die Mus-
keln werden straffer, auch die Taille
sei endlich wieder da, freuen sich eini-
ge Teilnehmerinnen.

sJetzt kann ich mich nicht mehr
unterhalten“, meint Biarbel Huber
kurz vor dem Ende des Trainings. So
geht es auch anderen. 30 Minuten wa-

» Das Ziel: Zehn Kilometer in zehn
Wochen. Diese Distanz wollen die 26
angemeldeten Teilnehmer zum Ende
der Aktion im Laufen schaffen.

» Programm: Es wird dreimal in der
Woche, exakt nach Trainingsplan,
durchgeflihrt — egal ob es kalt ist, reg-
net oder die Sonne vom Himmel
brennt.

> Ablauf: Ganz langsam geht es los.
Nach dem Aufwarmen am Beginn je-
der Trainingseinheit wird abwech-
selnd gewalkt oder gelaufen. Wobei
sich der Laufanteil von Woche zu Wo-
che erhoht. 15 Minuten am Sttick sind
es in der letzten Trainingswoche.

> Abschluss: Hohepunkt der Aktion
ist die gemeinsame Teilnahme beim
Zehnkilometer-Lauf am 16. Juliin
Wolnzach, an dem alle LAUF10!-Grup-
pen aus Bayern teilnehmen. (msr)

ren die Teilnehmer diesmal insgesamt
unterwegs. Knapp 500 Kilojoule ha-
ben sie beim Laufen verbrannt, zwei
Halbe Bier und eine Wurstsemmel
sind jetzt weg. 5,75 Kilometer sind sie
an diesem Tag gelaufen, zwei Tage spa-
ter sind es bereits 7,2 Kilometer.

Zillner macht allen Mut, dass sie die
zehn Kilometer am 16. Juli in Woln-
zach schaffen werden! Sogar das Fern-
sehen (Abendschau) schaut am Sams-
tag beim Lauftreff vorbei, um eine
Liuferin tiber das Training hinweg
mit der Kamera zu begleiten.



