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Von Null auf 60 Minuten

Viermarker Laufer haben Einsteigerkurs erfolgreich beendet

M SUDEN Der Stolz und der
Jubel waren grof3: 38 begeis-
terte Liufer und Lauferinnen
beendeten den Einsteigerkurs
der Viermirker Waldlauf-Ge-
meinschaft erfolgreich, feier-
ten ihren Sieg {iber den ,inne-
ren Schweinehund“ mit ei-
nem Glas Sekt und erhielten
als Anerkennung eine Urkun-
de sowie einen Kieferzapfen,
das Logo des Vereins.

Vor zehn Wochen hatten
die Teilnehmer mit wechsel-
weise einer Minute Laufen
und einer Minuten Gehen be-
gonnen und dabei innerhalb
einer Stunde 25 Mal das Tem-
po gewechselt. Zur Motivati-
on trug vor allem bei, dass die
Leistungssteigerung  rasch

festzustellen war. Nach Ab-

schluss des Kurses sind die
Teilnehmer nun in der Lage,

eine Stunde ohne Unterbre-
chung zu laufen.

»Die Betreuung des Kurses
macht riesige Freude und die
Begeisterung der Laufeinstei-
ger belohnt uns fiir unser En-
gagement®, sagt Bernd Al-
bert, der zusammen mit Mar-
got Jessat und Sigrid Meyer
seit zehn Jahren die Einstei-
gerkurse leitet.

Fachkundige Anleitung

»Wir haben unsere Kurse mit
dem Ziel begonnen, die Teil-
nehmer innerhalb der zehn
Wochen auf 30 Minuten un-
unterbrochenes Laufen zu
bringen. Spéter sind wir auf
45 und dann auf 60 Minuten
umgestiegen®, erklart Albert,
der sich ehrenamtlich der
Lauferschar zur Verfiigung
stellt. ,Viele Einsteiger blei-

In zehn hn Wochen haben die SportemstL

ger bei der er Viermirker Waldlauf-Gememschaft tramlert, elne Stunde z2u laufen

ben nach Abschluss des Kur-
ses den Viermirkern treu,
und wir konnen sie durch die
Umstellung auf 60 Minuten
leichter in unsere Trainings-
gruppen integrieren“, be-
griindet er die Maf3nahme.

»Die Teilnehmer erhalten
durch uns fachkundige Anlei-
tung bei der Auswahl ihrer
Ausriistung®, hebt Margot
Jessat, die zweite Vorsitzende
der VWG hervor. Immer wie-
der verstirkten erfahrenen
Mitglieder die Betreuungs-
team. ,Vor allem die Liufer
im hinteren Teil des Feldes
freuen sich iiber die morali-
sche Unterstiitzung durch
sie“, so Jessat.

Sle hat festgestellt: ,Im Lau-
fe der zehn Wochen hat sich

in der Gruppe ein tolles Wir-

Gefiihl entwickelt.“

Eine besondere Auszeich-
nung erhielt Marion Lipper-
heide. Denn die 45-Jihrige
war lange Zeit eine Schmerz-
patientin. Die therapeutische
Wirkung des Laufens befreite
sie von ihren Beschwerden,
sie kommt nun ohne Tablet-
ten aus. IThr Mann Karsten
iiberreichte ihr als Anerken-
nung einen kleinen Pokal.

Sportler spendeten

Die Teilnehmer des Kurse:
bedankten sich mit eine:
Spende iiber 250 Euro an den
Kinderschutzbund. Auch im
néchsten Jahr wird die Vier-
marker  Waldlauf-Gemein-

schaft wieder einen Einstei-
gerkurs fiir Liufer anbieten.
Natiirlich zum Nulltarif, denn
alle Betreuer arbeiten ehren-
amtlich. Mz
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