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Beim ,,Flamingo*¢

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

VVan unserem Redaktionsmitglhied
Kirsten Etzold

Schwungvoll geht es um halb neun in die ers-
te Runde auf dem grofiziigigen Sportgelinde
des Karlsruher Turnversins (KTV) im Hardt-
wald. Peter Reufl gibt den versammelten Se-
nioren Takt und Tempo fiir abwechselndes
Traben und Hiipfen vor. Unter den Turnschu-
hen der Frauen und Minner federt der weiche
Waldboden, Hir einen
Scherz reicht die Pus-
ie immer. Aufs lockere
Einlaufen unter dem
rauschenden  Laub-
dach der Baume folgt
Gymnastik fiir die Be-
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Milde Linft streichelt die nackten Arme beim
nichsten Programmpunkt, der Technik-Lelkti-
on fiir zachgerechtes Nordic Walking. Mit ei-
ner Anfangerin in der Gruppe haben die ,,alten
Hasen heute besonders viel Spal. , Passgang”,
ruft eine grauhaarige Dame frohlich heriiber,
wihrend 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 beirm Langlaud
im rutschigen Schnee.
Wieso klappt das
nicht auf dem pgriffi-
gen Sommer-Terrain'
Seine Sorge, das
kommt alles von al-

weglichkeil, TTnter der
Devizge ,hoch das Bein® turnt Reufi vor, jeder
ahmt ihn nach, so0 gut er oder sie gerade kann.
Ein Walkingstock soll gentigen beim ,Fla-
mingn”, einer Dehnitbung fiir den Oberschen-
kel, um die Balance zu halten. Das gelingt vie-
len nicht auf Anhieh — egal. Lachen ist gesund.
Wer mittwochs zum ,Pitfit-Training® der
Sportgemeinschaft Eichenkreuz kommt, strebt
keinen Leichtathletik-Meisterschaftstitel an,
sondern persinliche Fitness, moglichst lang,

Buchtipp

Gesund und fit alt werden — wer will das
nicht? Wie sich die Lebensqualitét im Al-
ter erhalten und verbessern lasst, erlautert
der soeben erschienene Ratgeber , Fitness-
training fiir Senioren 60+ des Karlsruher
Sportpidagogen Peter ReuB. Sein Kon-
zept beruht auf fundiertern theoretischen
Wissen und iiber zehn Jahren praktischer
Erfahrung des Aufors. ke

Dr. Peter Reuli: Fitnesstraining fiir Se-
nioren 60+ Eine Konzeption fiir das ganz-
jéhrige Training im Freien, Hofmann Ver-
lag Schorndort, ISBI 878-3-T780-0451-7,
96 Seiten, 12,50 Euro,

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

Db Sonne oder Regen, warm oder kalt, da:
wiichentliche Training findet statt, und zwa
ausnahmslos und aus Prinzip im Freien, Nu
bei Sturm oder Eisglatte f3llt die Zusammen:
kunft der je 14 Frauen und Méinner aus. Ist Pe-
ter Reull im Urlaub, vertreten ihn andere Trai-
ningsteilnehmer. , Hier in der Gruppe kann icl
meingn inneren Schweinehund dberwinden®
pesteht ein Arzt im Rubestand, ein grofier unc
stémmiger Mann. Er hat auch Bernhard Bur-
ger in die Gruppe gelotst. ,Man muss einfack
‘dranbleiben und regelmifBig etwas tun", sag
Burger. Gemeinsam ist allen Teilnehmern di
Begeisterung fir frische Luft und das Interess:
an der Gemeinschaft mit Gleichgesinnten,

Die Viigel zwitschern, es duftet nach Han
und frisch gemiihtem Gras vom Sportplatz. I
eine Halle gehen zum Trainieren, das kinnt
ich mir nicht vorstellen®, betont eine Dame in
eleganten Sporttrikot. Auch der Zusammen
halt ist wichtig. ,Wenn jemand in der Rund
fehlt, wird gleich nach dem Grund gefragt”
erganzt eine Sportlkameradin mit pfiffige
Kurzhaarfrisur,

Das Technik-Intervall ist zu Ende, jetzt geh
es auf die Piste. Im Sturmschritt ziehen die Ge
libten, deren Gesundheit zur Feit nichis @
wiinschen iibrig 14sst, alleine los, in den Hardt
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KARLSRUHE

D HOCH DA BEIN: Wann Pater Reuld (Mittel seine Sarforanrunde auf dem KTV-Platz im Hardtwald in Sctwung bringd, steigert das nicht nur dis kiimerfiche
Ttnass der Teinehmer, sondem macht auch Hohtin gute Laure. Dar Zusarrynamhall zdfit ind die frisehe Luft — Rebarde strebd dort riemand an,  Foto: jodo



