Fur €insteiger genau
das Richtige

Laufen und Walken mit dem
TuS Mondorf

Von Helmut Otto

Gerade im Friihling haben gute Vor-
8 siitze Hochkonjunktur: Wieder regel-
miBig Sport treiben, mehr Obst und
Gemiise essen! Doch leider ist. es
nicht so leicht, seinen Lebensstil zu
indern. Die meisten Menschen be-
sitzen einen ziemlich kriftigen inne-
ren Schweinehund, der es sich gar
zu gern mit Chips und Fernbedie-
nung auf dem heimischen Sofa be-
quem macht, Damit gute Vorsiitze
trotzdem wahr werden, bietet der
Lauf- und Walking-Treff TuS Mon-
dorf nun wieder mit Beginn des
Sommer-Halbjahres Bewegung fiir
- alle an; denn es geniigt nicht, nur
positiv zu denken! Der Lauftreff
verbreitet in seinen vier Abteilun-
gen ,,Walking", ,,Nordic Walking*,
»Laufen® und ,Jugend-Lauftreff*
genug Ideen fiir eine denkbare Le-
 bensverdnderung. Wer sein Leben fin-
dern will, sollte sich zuniichst mit den
Hindernissen auseinandersetzen, die
seinem Vorhaben im Wege stehen.
Sie haben seit Jahren keinen Sport mehr
/ getrieben und wollen nun wieder einstei-
gen? Kein Problem! Sie habén noch nie
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in Threm Leben aktiv Sport getrieben und wollen nun damit an-
fangen? Kein Problem! Sie mochten mit einem Ausdauersport
beginnen und wissen nicht, ob Sie leistungsfihig genug sind?
Kein Problem! Gerade fiir - Einsteiger,

- Wiedereinsteiger, - gesundheitlich vorbelastete,

- ﬁberg'ewic_htige und iiltere Personen

bietet z.B. das Walking ideale Zugangsbedingungen. Walking
belastet das Herz-Kreislaufsystem sowie Muskeln, Sehnen, Bin-
der und Gelenke weniger als Laufen, Untrainierte und wenig
leistungsfiihige Personen gelingt es in aller Regel miihelos, mit
Walking die entsprechende Belastungsintensitit von ca. 60-70%
der max. Herz-Kreislauf- Leistungsfihigkeit zu erzielen, Sie ge-
niefien das Gefiihl, sich trotz ausreichender korperlicher Belas-
tung nicht iiberfordert zu fithlen - und das motiviert,
Grundsiitzlich gilt, dass Sie sich besser ofter, regelméBig und bei
mittlerer Belastung sportlich betitigen, anstatt unregelméBig
Héchstleistungen zu vollbringen.

Auch der Laufeinsteiger, der meist untrainiert ist, wird vor allem
in den Lauf- und Walking-Treffs langsam an die Belastung und
vor allem Belastungssteigerungen herangefiihrt. Ein Wechsel
zwischen Lauf- und Gehintervallen erméglicht auch Anfingern
problemlos eine Stunde im LT TuS Mondorf durchzuhalten. Der
Einsteiger wird hier behutsam und allméhlich an den kontinu-
ierlichen Dauerlauf herangefiihrt, ohne dass er zu irgendeinem

- Zeitpunkt des Trainings tiberfordert ist,

Probieren Sie es einfach aus, auch Sie knnen das! Kommen Sie
doch einmal unverbindlich vorbei und priifrn Sie, wie sich das
~bewegtere Niederkasseler Leben* anfiihl,

Auch der Landessportbund sagt: ,,Gesundheit braucht Bewe-
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