 SUDWESTECHO |

Seniorengruppe trifft sich bei Wind und Wetter im Karlsruher Hardtwald

BNN 26.11.1999

Im Waldsportzimmer wird das Fitnesstraining zum Vergniigen

Sportpiidagoge Peter ReuB entwickelte Ganzjahresprogramm mit Modellcharakter / Positiver Einfluss auf Inmunsystem

Von umnserem Redoktionsmitglied
Karin Walter

Karlsruhe. [ Und jetxt dricken wir ganz
kriftlg die Baumsiéimme weg", ruft Peter
Reull, und sofort stemmen sich ein Dutzend
Minner und Frauen gegen das nasse Holz der
fast kahlen Baume im Karlsruher Hardtwald,
Es ist ein kalter Movembermorgen, Laub und
Aste sind it Schnee bedeckt, vom Himmel
fallen nasse Flocken. Doch das schreckt kei-
nen in dieger Gruppe von ungewohnlichen
wWaldarbeitern”: Es sind Frauen und WM&n-
ner im Hentenalter, die bel Wind und Wetter
etwas fir ihre Gesundheit tun wollen.

Mit dem ganzjahrigen Fitnesstraining im
Freien hat der Sportpidapgoge Peter Reull vor
gut einem Jahr eine Bewcgung ins Leben ge-
rufen, die nach anfinglicher Skepsis alle
Teilnehmer hegeistert.  Wenn Schnee liegt,
machi es besonders viel Spall, sagl Rosema-
rie Menges, die' von Anfang an dabei ist und
keins der wichentlichen Treflen auslisst.

Auch fiir Gerhard Zehendner gibt es den
Begriff ,schlechies Weiter® mnicht mehr:
oFrilher konnte ich mir gar nicht varstellen,
dass 50 ein Training im ‘Wald moglich ist"
Der 71-Jihrige hatte frither den ganzen Tag
am Schreibtisch gehockl, bis er nach einem
Herzinfarkt und der Tellnahme an einer
Herz-Gport-Gruppe auf das neue Trainings-
angebot im Wald aufmerksam wurde,

wE5 ist schon lange bekannt, dass Bewe-
gung und Sport im Freien gesund sind®, sagt
Peter Reull und kritisiert: | Trotzdem werden

Sport und Spiele immer mehr in Hallen ver- FINESSTRAINING IM SCHNEE: Diese Sporigruppe im Karlsruher Hardmwaly fass
legt.” Der Sportpidagoge werweist auf die Wetter nicht schreckan,

guten Erfahrungen mit Trainingsprogramme
fir Herr- und Hreislaufpatienten an der fri
schen Luft: | Flimatische Reize durch Sonne
Wind und Hegen und ein vemiinftiges Bewe
gungstraining kriftigen daz Immunsystem
und beugen koronaren Herzkrankheilen vor.*

Weil es nur wenig dokumentierte Erfah-
rungen hierm gibt, entwickelte Reull Fir eine
Seniorengruppe in EKarlerube cine Trainings-
konzeption, deren Bewihrungsprobe im
Waldsportzimmer jetzt schriftlich festgehal-
ten wird.

Das Training bel sommerlicher Hitze odes
winterlichen Minustemperaturen stelll auch
besondere Anforderungen an die sportpa-
dagogische Betreuung, Bei 30 Grad im Schat-
ten goll schlieflich keiner aufler Puste kom-
men, und wenn es vom Himmel nur so schiittet,
reicht als Treining auch schon ein strammer
Spaziergang unterm Regenschirm,

Auch aul die im Waldsportizimmer lavemn-
den Uniallgefahren missen die Teilnehmer
achten, wenn sie Biume und JAste als nattirli-
che Sportgerste niitzen. Reull sieht darin je-
doch sogar einen zusdtzlichen positiven Ef-
Teltt: Wer beim Laufen, Dehnen und Strecken
auch noch auf hervorstehende Wurzeln und
glitschipes Taub achtel, trainiert damit
gleichzeitig sein Reaktionsvermigen

Der grifite Vorteil des Fitnesstrainings im
Fieden liewl wermullich fm psychischen Be-
reich und ist nur schwer messhar. Das Natur-
erlebnis im Wald macht das vom Arzt emp-
fohlene Bewegungsprogramm fiir die Teilneh-
mer némlich zum Freizeitvergnigen. Und

sich von Wing und  deshalb wird beim Biumestemmen im Hardt-
Folo: Artis wald oft auch gane kriftip gelacht.



