Laufen? Mit Vergnugen!

Die ,,Laufgemeinschaft Rheinbraun* stellt sich vor

Arbeitsmea’l}'.:m

Rheinbraun-Training fiir Laufinteressierte: Revierweit nehmen rund 50 Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter teil.

Von Dr. med.
Matthias Franzkowiak

Laufen ist die elemen-
tare Sportart an sich.
Keine andere Sportart
ist so grundlegend ein-
fach. Ein Lauftraining
ist fast iiberall pro-
blemlos und ohne auf-
wendige Ausriistung
durchfiihrbar. Und
schlieBlich: In keiner
Sportart ist der Lei-
stungsanstieg bei kon-
tinuierlichem Training
so linear und so unauf-
haltsam.

A us irztlicher Sicht
miiBite vielen Men-

schen Laufen quasi ,,auf Re-
zept* verordnet werden. Etwa
so: ,,Yerordnung von Laufen,
mindestens 30 Minuten, drei-
mal wichentlich. Selbstéindig
durchzufiihren!**

Tatséchlich bietet sich der
Laufsport als wirksames Mit-
tel zur Behandlung bezie-
hungsweise zur Vorbeugung
gegen zahlreiche Gesundheits-
stérungen an.

Vielfiltige Gesundheitseffekte
eines regelmifligen Lauftrai-
nings sind nachgewiesen:

M Das Herz wird kriftiger
und arbeitet 6konomischer.

W Das Atemvolumen wird
vergrofert.

B Der Fettstoffwechsel wird
positiv reguliert.

H Ein erhohtes Korpergewicht
nimmt ab — viel nachhaltiger
als durch Diit allein!

M Das Risiko der Arterioskle-
rose (GefiBverengung, zum
Beispiel an den Herzkranzge-
faBen) wird gesenkt.

W Das Immunsystem wird ge-
stirkt.

B Wohlbefinden und Selbst-
bewuBtsein werden gesteigert.

Fiir Liufer/innen ist schlieB3-
lich das Erleben der eigenen
Leistungstihigkeit ein ent-
scheidender Gewinn.

Am besten verdeutlicht dies
der vielzitierte Satz des Sport-
mediziners Professor Holl-
mann ,,20 Jahre 40 bleiben™.
Das heiBt: Der altersbedingte
Abbau des korperlichen Lei-
stungsvermdgens wird durch
regelmifigen Ausdauersport
gestoppt.

Als lohnendes Ziel bot es sich
an, die Verbreitung des Lauf-
sports auch in der Rhein-
braun-Belegschaft zu fordern.

Im Rahmen der Aktivititen
zur betrieblichen Gesundheits-
forderung entstand mit dieser
Zielsetzung das ,,Rheinbraun-
Trainingsprogramm fiir Lauf-
interessierte™.

Seit Oktober 1996 haben sich
revierweit 50 Mitarbeiter und
Mitarbeiterinnen zur Teilnah-
me gemeldet. Die Spannbreite
reichte vom absoluten Laufan-
fanger bis zum wettkampfer-
fahrenen und — mehr oder
weniger — leistungsorientier-
ten Langstreckenliufer.

Das Trainingsprogramm um-
faBte verschiedene Angebote,
die, abhingig von individuel-
ler Ausgangssituation und
Zielvorstellung, einzeln oder
.als Paket™ genutzt werden
konnten: Informationsveran-
staltungen iiber Trainingsauf-
bau und Trainingsplanung,
sportmedizinische Untersu-
chungen, Leistungstests zur
Trainingssteuerung und
schlieBlich regelmiBige Lauf-
treffs.

Zwei auf dem Gebiet der mo-
dernen Trainingslehre beson-
ders erfahrene Sportwissen-
schaftler wurden engagiert
und halfen den Teilnehmern,
einen optimalen Trainingser-
folg zu erzielen. Viele waren

iiberrascht, welch unerwarte-
ter Leistungszuwachs sich mit
der Zeit einstellte. Kein Wun-
der also, dafs man bald ein
groBeres Ziel ins Auge fafite:
den Marathon.

Am 5. Oktober 1997 war es
soweit: 20 Rheinbraun-Mitar-
beiter, darunter zwolf Erststar-
ter. beteiligten sich erfolgreich
am erstmals ausgetragenen
Koln-Marathon. Die einhelli-
ge Meinung danach: ,,Wir
sind auch im niichsten Jahr
wieder dabei!* Dariiber hin-
aus nahm die ,.Laufgemein-
schaft Rheinbraun®™ an Volks-
ldufen im Revier und in der
Region teil. Auch im kom-
menden Jahr sind gemeinsame
Aktivititen geplant.

Weitere Liufer und Liuferin-
nen. die Interesse haben, sich
an einem Aufbautraining im
Rahmen der Laufgemein-
schaft zu beteiligen, sind dazu
herzlich eingeladen. Ganz be-
sonders sollen hier auch Neu-
einsteiger/innen ermutigt
werden, sich zu melden !
(Auskunft unter Telefon
21745)
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