Beim ,,Flamingo*

oibt es viel zu lachen
Training fiir Senioren bringt die Natur ins Spiel

Von unserem Redaktionsmitglied
Kirsten Etzold

Schwungvall geht es um halh neun in die ers-
te Runde auf dem grofiztigigen Sportgeldnde
des Karlsruher Turnvereins (KTV) im Hardt-
wald. Peter Reul gibt den versammelien Se-
nioren Takt und Tempo fir abwechselndes
Traben und Hiipfen vor. Unter den Turnschu-
hen der Frauen und Manner federt der weiche
Waldboden, flir einen
Scherz reicht die Pus-
te immer. Aufs lockere
Einlaufen unter dem
rauschenden Laub-
dach der Biume folgt
Gymnastil fiir die Be-
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Milde Luft streichelt die nackten Arme beim
néchsten Programmpunkt, der Technik-Lekti-
on flir sachgerechtes Nordic Walking. Mit ei-
ner Anfingerin in der Gruppe haben die , alten
Hasen heute besonders viel Spali. ,Passgang”,
ruft eine grauhaarige Dame fréhlich heriiber,
withrend der Neuling sich noch unbeholfen da-
rauf konzentriert, die gepolsterten Enden der
Sticke ins Gras zu pieken und nicht in die ei-
genen Schuhe. Eigentlich soll es so funktionie-
ren wie beim Langlauf
im rutschigen Schnee.
Wieso Iklappt das
nicht auf dem griffi-
gen Sommer-Terrain?
«eine BSorge, das
kommt alles von al-

weglichkeit. Unter der
Devise ,hoch das Bein“ turnt Reull vor, jeder
ahmt ihn nach, so gul er oder sie gerade kann.
Ein Walkingstock soll gentigen beim ,,Fla-
mingo®, einer Dehniibung fiir den Oberschen-
kel, um die Balance zu halten. Das gelingt vie-
len nicht auf Anhieb - egal. Lachen ist gesund.
Wer mittwochs zum Pitfit-Training” der
Sportgemeinschaft Eichenkreuz kommt, sirebt
keinen Leichiathletik-Meisterschaftstitel an,
sondern personliche Fitness, moglichst lang.

Buchtipp

Gesund und fit alt werden — wer will das
nicht? Wie sich die Lebensqualitat im Al-
ter erhalten und verbessern ldsst, erlautert
der soeben erschienene Ratgeber , Fitness-
training fiir Senioren 60+ des Karlsruher
Sportpadagogen Peler Reufi. Sein Kon-
zepl beruht auf fundiertem theoretischen
Wissen und iiber zehn Jahren praktischer
Erfahrung des Autors. ke

Dx. Peter Reull: Fitnesstraining fiir Se-
nioren 60+. Eine Konzeption [iir das ganz-
jahrige Training im Freien, Hofmann Ver-
lag Schorndorf, ISBN 978-3-7780-0451-7,
96 Seiten, 12,50 Euro.

lein®, beruhigt Wal-
traut ReuB die Anfingerin. Unbeirrt mar-
schiert die erfahrene Trainergattin vorneweg,
und tatséchlich - ihr Bewegungsmuster wirkt,
endlich schwingen Arme und Beine des Frisch-
lings im richtigen GleichmaB.

Ob Sonne oder Regen, warm oder kalt, das
wochentliche Training findet statt, und zwar
ausnahmslos und aus Prinzip im Freien. Nur
bel Sturm oder Eisglatte fallt die Zusammen-
kkunft der je 14 Frauen und Ménner aus. Ist Pe-
ter Reull im Urlaub, vertreten ihn andere Trai-
ningsteilnehmer. , Hier in der Gruppe kann ich
meinen inneren Schweinehund iiberwinden®,
gesteht ein Arzt im Ruhestand, ein grofer und
staimmiger Mann. Er hat auch Bernhard Bur-
ger in die Gruppe gelotst. ,,Man muss einfach
‘dranbleiben und regelmilig etwas tun", sagt
Burger. Gemeinsam ist allen Teilnehmern die
Begeisterung [iir [rische Luft und das Interesse
an der Gemeinschaft mit Gleichgesinnten.

Die Vogel zwitschern, es duftet nach Harz
und frisch gemahtem Gras vom Sportplatz. ,In
eine Halle gehen zum Trainieren, das kinnte
ich mir nicht vorstellen®, betont eine Dame im
eleganten Sportirikot. Auch der Zusammen-
halt ist wichtig. ,,Wenn jemand in der Runde
fehlt, wird gleich nach dem Grund gefragt”,
erganzt eine Sportkameradin mit pfiffiger
Kurzhaarfrisur.

Das Technik-Intervall ist zu Ende, jetzt geht
es auf die Piste. Im Sturmschritt ziehen die Ge-
iibten, deren Gesundheit zur Zeit nichts zu
wiinschen iibrig lisst, alleine los, in den Hardt-



wald oder gleich nach Hause, wenn die Woh-
nung zu Full erreichbar ist. Beim Vereinsge-
linde, das die Eichenkreuz-Gruppe als Gast
nutzt, scharen sich diejenigen, die gegenwirtig
kiirzer treten miissen, um Peter ReuB. Der
Sportpédagoge, -wissenschaftler und Buchau-
tor packt die Walkingstécke in den Koffer-
raum. Sie sind die einzige notwendige Ausriis-
tung fiir sein Freiluftsport-Konzept, die Akti-
ven iiben sonst mit Asten, an Baumstimmen
und allem, was die Natur noch bietet. Wasser-
scheu ist hier keiner: , Feucht wird man sowic-
50, ob es et oder nicht", sagl eine der Se-
niorensportlerinnen lachend.

Zusammen mit Anita Rudolf, Herzsport-
Ubungsleiterin und ehemals Professorin an der
Pidagogischen Hochschule Karlsruhe, behilt
Reufl die ,,Sorgenkinder* in der Gruppe stets
besonders im Auge. Herzpatienten gehoren

UND HOCH DAS BEIN: Wenn Peter ReuB (Mitte) seine Seni
Fitness der Teilnehmer, sondem macht auch richtig gute Laune.

-

zum Beispiel dazu oder Gruppenmitglieder,
die erst kiirzlich eine Operation {iberstanden
haben. Beides ist nicht selten angesichts eines
Altersdurchschnitts von 72 Jahren in der Trai-
ningsgruppe. Die jiingsten Teilnehmer haben
den 60. Geburtstag schon gefeiert, die ltesten
sind iiber 90, Die Belastung dosiert Reufi sorg-
filtig mit Ricksicht auf die individuelle Situa-
tion, Maximalleistungen sind tabu,

Das Sportangebot im Freien fiir die dlteren
Jahrgénge ist stadiweit so gefragt, dass die
Gruppenstirke ihre Obergrenze erreicht hat.
Deshalb denkt ReuBl jetzt {iber einen anderen
Weg nach, wie sich das Angebot vervielfiltigen
lieBe.  Ich wiinsche mir, dass interessierte
Ubungsleiter anderer Vereine Kontakt zu mir
aufnehmen und ein solches Angebot bei sich
installieren®, erklirt er. DrauBen zu trai-
nieren, bringe zusitzliche gesundheitsfir-

inde auf dem KTV-Platz im Hardtwald in Schwung bringt, steigert das nicht nur die kdrperliche
Der Zusammenhalt z&hit und die frische Luft - Rekorde strebt dort niemand an.  Foto: Jjodo

dernde Elemente ins Spiel: Klimareize mit
Sonne, Hitze, Kilte und Regen hiirten ab und
starken das Immunsystem, und der Psyche tue
es gut, die Verinderungen im Lauf der Jahres-
zeiten wahrzunehmen. ,,Die Natur wird viel zu
wenig genutzt”, glaubt ReuB. Fiir heute ist das
Training vorbei. Aber néchste Woche stehen
wieder alle da, wenn es heiBt: ,Hoch das
Bein!*

Info und Kontakt

Die Sportgemeinschaft Eichenkreuz (Tele-
fon 70 55 23, www.sgek-karlsruhe.de) bietet in
verschiedenen Stadtteilen unter anderem Ge-
sundheitssport, Herzgruppen, Freizeitsport
und Fitness. Uber sein , Pitfit“-Fitnesstraining
im Freien fiir Menschen ab 60 Jahren infor-
miert Peter ReuB, Telefon 68 42 99,




