
Laufen? Mit Vergnügen!
Die ,,Laufgemeinschaft Rheinbraun" stellt sich vor

Rheinbnun-Trcining füt LaulinEressie e: Revietweit nehmen tund 50 Mitafueite nnen und Mitaheiter teil.

Von Dr. ned.
Mätthias Franzkowiak

Laufen ist die elemen-
tare Sportart an sich.
Keine andere Sportart
ist so grundlegend ein-
fach. Ein Lauftraining
ist fast überall pro-
blemlos und ohne auf-
wendige Ausrüstung
durchführbar. Und
schließlich: In keiner
Sportart ist der Lei-
stungsanstieg bei kon.
tinuierlichem Ttaining
so linear und so unauf-
haltsam.
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.{ l müßtevielen Men-
sch€n Laufen quasi ,,auf R€-
zept" vemrdnet werden. Etwa
so: ,,Vemralnung von t aufen,
mindeslens 30 Minuten, drei-
mal wiich€ntlich. Selhständig
durchzuführ€n!"

Tatsächlich bi€tel sich der
Laufsport ak wirksames Mit-
tel zur Behandlung bezie-
hungsweise zur Vorbeugung
gegen zählreiche Gesundheits

Vielfältige Gesundheitseffekte
eines regelnäßigen Lauftrai
nings sind nachgewiesen:

I Das Herz wird krAfiiger
und l|Ibeitet ökonomischel
r Da5 Atemvolumen wird
vergrößen.

I Der Fetßtoffwechsel wird
positiv regulien.
r Ein erhöhtes Körpergewicht
nimmt ab viel nachhaltiger
als durch Diät alleinl
r Das Risiko der Anerioskle-
rose (Gef:jßverengung. zum
Beispiel a. den Hezkonzge
füßen) wird gesenkt.

I Das Immunsystem wird ge-
srärkt.
r Wohlbefinden und Selbsr
bewußtsein werden gesteigen-

Für Läufer/innen i$ schließ-
lich das Erleben der eisenen
Leistungsftihigkeit ein ent-
scheidender Gewinn.

Am besten verdeutlicht diea
de. vielzitie@ Satz d€s Sport-
medizineß Professor Holl-
mann,,20 Jähre 40 bleiben".
Das heißt Der altersbedingte
Abbau des köAerlichen Lei'
stungsvermögens wird durch
regelm?ißigen Ausdaueßpon
gestoppt.
Als lohnendes Ziel bor es sich
an. die Verbreitung des l-auf-
spons auch in der Rhein
braun Belegschaft zu fördem.

In Rahmen der Aktivitäten
zur betriebl;chen Gesundheiis-
förd€rung entstand nit dieser
Zielsetzung das,,Rheinbraun
Trainingsprogramm für Lauf-

Seit Oktober 1996 haben sich
revierweit 50 Mitarbeiter und
Mitdbeiterinnen zur Teilnah-
me gemeldet- Die Spmnbreite
reichte vom absoluten Laufan
fünger bis zum wettkampfer-
fahrenen und mehr oder
w€niger leistungsorienlier
ten Langslreckenläufer.
Das Trainingsprognmm um-
faßte veßchiedene Angeborc,
die, abh?ingig von individuel
ler Ausgangssiruation und
Zielvorstellung. einzeln oder
,,als Pakef' genutzt werden
konnten: Info.mationsve.an
staltungen über Trainingsauf-
bau und Triiningsplanüng.
sportmedizinische Untersu
chungen. Leistungstests zu.
Träiningssteuerung und
schließlich regelmäßige Lauf-
tr€ffs.
Zwei auf dem Gebiet der mo-
demen Trainingsleke beson-
deß erfahrcne Sportwissen
schafiler wurden engagie(
und halfen den Teilnehmem,
einen opiimalen Trainingser-
folg zu ezielen. Viele wden

überascht. welch unerwarte-
rer L€istungszuwacbs sich mit
der Zeit einslellre. Kein Wun-
der also, daß nän bald ein
gröBeres Z;el ins Aüee faßte:

Am 5. Oktober 1997 wares
soweir 20 Rheinbraun Mitar-
beiter. darunter zwölf Eßtstü
ter, beteiliglen sich erfolgreich
am e.stmals ausgetragenen
Köln-Marathon. Die einhelli
ge Meinung danach. ..Wir
sind auch im nächsten Jahr
wieder dabei l ' Ddüber hin-
aus nahm die,,Laufiemein
schaft Rheinbraun" ar Volks
läüfen im Revier und in der
Region teil. Auch in kom-
menden Jahr sind gemeinsame
Aktivitärcn geplani-

Weitere Läufer und Lnuferin-
nen. die lnteresse haben, sich
an einen Aufbautraining im
Rahmen der Laufgemein-
schaft zu beteiligen. sind dazu
herzlich eingeladen. Ganz be
sonders sollen hier auch Neu-
einsteiger/innen ermüligt
werden. sich zu melden I
(Auskunft unter Telefon
2t145)
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