In der Gruppe kommt man weiter

Beim Lauftreff des TSV Weingarten findet jeder sein Tempﬂ / Nichstes Ziel ist der Triublelauf

Von unserer Mitarbeiterin
Marianne Lother

Weingarten. Der Lauftreff des TSV
Weingarten ist ein Anziehungspunkt fiir
Liuferinnen und Laufer aus Weingarten
und der niheren Umgebung. Rund &0
Personen gehdren der Gruppe an, durch-
schnittlich sind es 20 Teilnehmer und
Teilnehmerinnen, die jeden Dienstag um
19 Uhr an der Wi lzbachhalle starten.

Gelaufen wird das ganze Jahr und bei
jedem Wetter in zwei Tempogruppen, die
von den Ubungsleitern Andreas Hummel
und Jochen Ricker betreut werden. So
sind alle Belange abgedeckt, vom Lauf-
anfinger und der Wiedereinsteigerin bis
zum ambitionierten Liufer. Coronabe-
dingt fanden in den vergangenen Mona-
ten nur wenige Trainingseinheiten statt.

Wege und Ziele sind abwechslungsreich
und der Witterung angepasst: Im Som-
mer geht es eher in die Walder rund um
Weingarten: Durch das Moor, iiber den
Trimm-Dich-Pfad am Baggersee. Im
Winter werden befestigte Wege iber die
Weinberge oder in Richtung Gritzingen,
iber das Mauertal in Richtung Johlingen
oder nach Blankenloch gewidhlt.

Laufanfingerinnen und -anfénger wer-
den im Lauftreff besonders betreut. Vo-
raussetzung ist lediglich, ein paar Lauf-
schuhe zu besitzen und 30 Minuten chne
Unterbrechung laufen zu kinnen. Die
Geschwindigkeit spiele bei den Anfin-
gerinnen und Anfingern eine unterge-
ordnete Rolle, etwas zligiger als Walken
reiche vollkommen aus, um in der Grup-
pe mitzulaufen, erklart Jochen Riicker.

Gemeinsam unterwegs: Wer etwas schneller laufen als nur walken kann, erfalit die Min-
destanforderung. Vorne mittig ist Andreas Hummel zu sehen. Foto: Archiv Marianne Lother

Gerade beim Einstieg sel Kontinuitat zu
empfehlen, um schon nach wenigen Wo-
chen erste Fortschritte zu spiiren.

Das kann Sandra Weckenmann aus ei-
gener Erfahrung bestitigen. Die junge
Mutter ist seit vier Jahren dabei und hat
nach eigener Aussage ,vorher null Sport
gemacht”. Als sie nach der Geburt des
zweiten Kindes ein paar Pfunde loswer-
den wollte, schloss sie sich auf Empfeh-
lung einer Bekannten dem Weingartener

Lauftreff an. Sie habe sich auf Anhieb
gut aufgenommen gefiithlt und gelernt,
ihre Leistungsfahigkeit langsam zu stei-
gern.  Man muss ein Ziel haben®, sagte
sie. Aber es war Laufkollege Frank
Schneider, der ihr gut zusprach: ,Wenn
du zehn Kilometer leicht schaffst, dann
schaffst du auch den Halbmarathon.® So
kam es, und die Freude iiber das Erreich-
te war groB bei Sandra Weckenmann.
Rainer Walz ist mit knapp 22 Jahren der

dlteste Teilnehmer und ein Mann der ers-
ten Stunde. Erschitze vor allem das star-
ke Gemeinschaftsgefiihl, erst recht wih-
rend der Pandemie, sagt er. Hier verspiire
er eine Stirkung der Gemeinschaft zwi-
schen Jiingeren und Alteren und ein Ver-
antwortungsgefiihl. Keiner laufe allein
und keiner werde abgehingt, wenn er
oder sie das Tempo nicht halten kénne.
Jeder habe zumindest einen Laufpartner
oder eine -partnerin.

Auch Laufen miisse man lernen, erklart
Andreas Hummel. Die meisten Freizeit-
laufer gingen die Sache zu schnell und zu
iiberspitzt an, dann gehe ihnen bald die
Puste aus und damit auch die Motivation,
sagt der Ubungsleiter. Richtig sei, lang-
sam anzufangen und die Geschwindig-
keit nach und nach zu steigern. Kérper-
spannung und aufrechte Haltung gehire
dazu und die Bewegung der Arme, ohne
den Oberkirper mitzunehmen. Ein MaB-
stab fiir die richtige Geschwindigkeit sei,
ob der Laufer beim Laufen noch spre-
chen kann oder ob er auller Atem kommt.

Jeder sei in der Gruppe willkommen,
fahrt Hummel fort, und eine Gruppe iibe
ungleich mehr Kraft aus, den inneren
Schweinehund zu iiberwinden, als der
Einzelne es vermdge. Das nichste Ziel
des Lauftreffs ist der Traublelauf, der
nach zweimaliger Verschiebung am
1%. April stattfinden soll.

Service

Der TSV sucht ehrenamtliche Traine-
rinnen und Trainer, Inferessierte mel-
den sich per E-Mail an j.ruecker@isv-
weingarten.de.



