Gesund und sachte ,,von 0 auf 10”

LAUFSPORT Turbo-Schnecken bieten in Kooperatlon mit Sportklinik Projekt an

VON LARS SCHAFER

Lidenscheid — Runter von der
Couch und rein in die Lauf
schuhe: In Kooperation mit
der Sportklinik Hellersen bie-
ten die Turbo-Schnecken Lii-
denscheid piinktlich zum Be-
ginn der Laufsaison ein Pro-
jekt an, das sich sowohl an
Laufanfinger als auch an
Wiedereinsteiger richtet.
,Von 0 auf 10 heillt dieses
Projekt, mit dem die Koope-
rationspartner wieder mehr
Frauen und Méanner ans Lau-
fen bringen wollen. Das Pro-
jekt steht allen Interessierten
offen und eignet sich auch
bestens als Vorbereitung fiir
den beliebten AOK-Firmen-
lauf am 16. Juni.

In den Anfangen der Turbo- | ’
Schnecken, die eine wahrlich ==
Startklar: Jonas Waack von den Turbo-Schnecken (links) und Stefan Krakor von der Sportkli-

stolze Geschichte geschrie-
ben haben und als groRter
Sportverein der Stadt mit ei-
ner breiten Palette attrakti-
ver Sport-Angebote eine Rie-
senbereicherung sind, war
der Laufsport quasi eine Art
Kernkompetenz. In den ver-
gangenen Jahren aber haben
die ,Schnecken“ laut Saskia
Zielinski (Ressortleitung
Schneckenhaus) festgestellt,
dass ,der Anteil der aus-
schlieRlichen  Léiuferinnen
und Liufer abnehmend® sei.
Es gibt zwar immer noch ak-
tive Liufergruppen bei den
Turbo-Schnecken, es waren

nik Hellersen hoffen auf méglichst viele Teilnehmer am neuen Laufprojekt.

aber auch schon mal mehr
Aktive, die ihre Runden in
Turnschuhen an der frischen
Luft gedreht haben. Das
zwolfwochige  Schnecken-
Projekt in Kooperation mit
der Sportmedizin der Sport-
klinik Hellersen méchte nun
wieder mehr Menschen ab 18
Jahren zum und ans Laufen
bringen. Zielinski: ,,Das Ange-
bot steht jedem offen.“ Eine
Altersbegrenzung nach oben
gibt es nicht.

Das erste Lauftraining im

Rahmen dieses Projekts wird
am 17. April und damit nach
den Osterferien stattfinden.
Zweimal pro Woche — mon-
tags und mittwochs — wird
unter der Leitung von Schne-
cken-Ubungsleiter Jonas
Waack, der iibrigens auch
Landesliga-FuRballer bei den
Liidenscheider Rot-WeilRen
ist, trainiert. Ziel ist es, dass
zum Abschluss die Kursteil-
nehmer zehn Kilometer am
Sttick laufen kénnen. Von ,,0
auf 10* also. Trainiert wird in
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der Gruppe, wobei aber auf
jeden Teilnehmer oder jede
Teilnehmerin individuell ein-
gegangen wird. Das Training
soll schlieBlich gesundheits-
orientiert sein und die Lauf-
einsteiger beziehungsweise
Wiedereinsteiger sollen gut
vorbereitet und ohne Risiko
das Training beginnen kon-
nen. Deswegen wird vor dem
ersten Training von den Ex-
perten der Sportklinik sport-
medizinisch gecheckt und
untersucht, wie der Gesund-

Infoveranstaltung

Far Mittwoch, 22. Marz, la-
den die Turbo-Schnecken alle
Interessierten des Laufpro-
jekts ,,Von 0 auf 10" zu einer
Informationsveranstaltung
ein. Beginn im Schnecken-
haus an der BrauckenstraBe
ist um 18 Uhr.Im Rahmen die-
ser Veranstaltung soll auch
Gber die Hohe der Kursge-
buhr informiert werden. Es
wird fur den Infoabend um
Voranmeldung gebeten, ent-
weder per Telefon (02351/
9744480) oder per E-Mail
(buero@turbo-schnecken.com).

heitszustand und die Leis-
tungsfihigkeit der einzelnen
Kursteilnehmer sind. An-
hand dieser Ergebnisse kann
dann mit dem Training be-
hutsam und vor allem ge-
sund begonnen werden.
Uberforderungen und Uber-
lastunen sollen vermieden,
der Kérper soll ausschlieRlich
in einem gesunden MaRe ge-
fordert werden. Individuell,
aber eben auch professionell
soll es sein. Das betonten Sas-
kia Zielinski und Jonas
Waack von den Turbo-Schne-
cken bei der Vorstellung des
Projektes ebenso wie Sport-
wissenschaftler Andreas Kra-
mer und Stefan Krakor von
der Sportklinik Hellersen.



