S

BaZ | Mittwoch, 19. November 2008 | Seite 37

Gemeinsam gegen Bequemlichkeit

Seit tiber 20 Jahren sorgt der Lauftreff fir Trainingsvielfalt in der Region

Gemeinsam in die Nacht. Eine von zahlreichen Gruppen des Lauftreffs startet beim

St. Alban-Tor ins Training. rot Petics svms

Ubergewichtige und Sehbehinderte; Ausbildung fir die Begleitung von
Sehbehinderten

, Ambitionierta, Senioren, Firmen,

Start am St. Alban-Tor, St. Jakob oder in Frenkendorf; zahlreiche geflihrte
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und nicht gefuhrte

Kontaktadresse
> www.lauftreff.ch
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Aeschenvorstadt 67, 4010 Basel. 081 227 8835 (Gabor Szirt)

Im ersten Moment scheint die
Sportart, um die sich der Verein lei-
denschaftich dreht, beinahe ba-
nal: Joggen. Was bei vielen ande-
ren Sportarten nur Nebensache ei-
nes grisseren Trainingsprogram-
mes ist, stellt der Laufireff bewusst
ins Zentrum und hat damit Erfolg.
«Kirzlich hat ein 75-jahriges Mit-
glied den Luzerner Marathon ab-
solvierts, erzdhlt Gabor Szirt, Pra-
sident des Vereins, stolz. Und um
genau salche Erfolge gehe es im
Lauftreff. Da die Sportart kein gro-
sseres Equipment bendtigt und
auch nicht viele Regeln oder Takti-
ken erlernt werden missen, eignet
sie sich fiir alle. Erfolge stellen sich
schon nach ein paar Versuchen ein
und lassen sich im Verlauf des Trai-
nings gut beobachten.

LEBENSWANDEL. Genau diesen
Prozess konnte Szirt zum ersten
Mal vor 20 Jahren an sich selbst
verfolgen. «Ich litt wie jeder Anféin-
ger, kam kaum 200 Meter weits,
beschreibt Szirt das jedem unsport-
lichen Menschen bekannte Szena-
rio eines gescheiterten Joggingver-
suchs. Er sei aber nicht nur unsport-
lich gewesen, sondern auch starker
Raucher und ibergewichtig. Mit
etwas Durchhaltewillen und Ubung
gewann er an Kondition und verlor
dafir Kilos und die Lust nach der
Zigarette. So begann er mit arzdi-
cher Unterstitzung, ein Lauftrai-
ning fiir Anfinger zu organisieren
20 Jahre lang wurden mit Hilfe von
erfahrenen Laufern unterschiedli-
che Treffs ins Leben gerufen. Im
Jahr 2005 wurde der anfiingliche
Internetauftritt Lauftreff.ch
schliesslich zu einem offiziellen
Verein mit Sitz in Basel, dessen En-
gagement stetig an Bedeutung ge-
wonnen hat und von Krankenkas-
sen anerkannt wird.

KEINE AUSREDEN. Beim Laufen
spielt die Motivation eine Haupt-
rolle. Um diese beizubehalten, wer-
den vor allem die Anfingertrai-
nings sanft aufgebaut und spater
stetig gesteigert. Das Laufen in der
Gruppe sei ein entscheidender Fak-
tor, um die Motivation fiirs regel-
missige Training nicht zu verlieren.
«Die Gruppe ist dazu da, die eigene
Faulheit zu tberwinden», weiss
Szirt. Wenn andere warten, gerate
man weniger in Versuchung, eine
Ausrede vorzuschieben. Ausser-
dem mache es auch mehr Spass, im
Kollektiv zu joggen als alleine.

Stadtlauf in absoluter Dunkelheit

Arne Blrkli gewinnt durch das Laufen ein Stlck Freiheit zurlick

MELINA BAUMGARTNER

Seit zwei Jahren bietet der Lauftreff
wachentlich Trainings fOr blinde und
sehbehinderte Menschen an. Das An-
gebot wird rege genutzt. Unter ande-
rem auch von Einsteiger Arne Blrkil
{50), der sich mithilfe des Sports we-
niger von seiner Krankheit einschrin-
ken lassen will.

Die Strecke erscheint selbst Sehenden
dunkel, als sich die Laufgruppe am Mitt-
wochabend zum einstiindigen Training
in Richtung Birskopfli auf den Weg macht.
Mit jeweils einem Trainer oder einer Trai-
nerin wird in Zweiergruppen gelaufen
Verbunden sind die zwei Sportler durch
ein kurzes Band, das beide in der Hand
halten.

Gelaufen wird nicht im Gleichschritr,
sondern spiegelverkehrt. «Sonst wiirden
sich die parallel liegenden Arme der Lau-
fer nicht in dieselbe Richtung bewegen»,
erklart Lauftreff-Prasident Gabor Szirt
Die Laufpaare joggen im individuellen

Tempo der Teilnehmer, manche schnell,
andere ganz gemitich. Zu den Gemidi-
chen gehort an diesem Abend auch Szirt,
dermit Arne Biirkli im Team lauft. «Gleich
kommt eine kleine Bodenwelle=, warnt
Szirt. Er beschreibt seinem Laufparmer
allfallige Hindernisse wie Hunde oder Ve-
lofahrer akribisch und schafft so ein an-
genehm flissiges Laufklima.

AUSBILDUNGSJAHR. Fiir Birkli ist der
Sport ein Weg aus der Beschriinkung im
Alltag, die seine Krankheit verursache
Seit seiner Kindheit verlor er zunehmend
an Sehkraft und musste nun vor zwei Jah-
ren mit dem Arbeiten aufhbren. Der En-
gadiner hat erst vor Kurzem mit dem Trai-
ning im Lauftreff angefangen. Seit April
absolviert er bei der Sehbehindertenhilfe
Basel ein Ausbildungsjahr, in dem er un-
ter anderem neu lesen und schreiben so-
wie den Umgang mit dem Computer
lernt. «Das Laufen gibt mir ein Stiick mei-

ner fritheren Freiheit zuriick», sagt Biirk-
li. Dies bestitigen auch die anderen Teil-
nehmer. Einst ausgeiibte Sportarten lies-
sen sich mit zunehmender Sehbehinde-
rung immer schwieriger weiterverfol-
gen

ERFOLGE VERBUCHEN. Mit dem Trai-
ningsangebot und der Ausbildung zum
Begleiter fullt der Lauftreff eine Licke im
allgemeinen Sportangebot. Es wird aber
nicht einfach nur diese Liicke gefillt, es
werden auch Erfolge verbuchr: Einige
Teilnehmer werden mit ihren Trainern
Ende November den Basler Stadtlauf be-
streiten, was Szirt besonders freut. Das
sei das Besondere an dieser natirlichen
Sportart. Ob sehbehindert oder niche, je-
der kann mit einfachsten Mitteln einiges
erreichen - sei es die Erhaltung der eige-
nen Gesundheit, mehr Ausgeglichenheit
im Berufsalltag oder ein grosseres seeli-
sches Wohlbefinden.

Der Laufireff bietet neben Ein-
stiegtrainings, ungeleiteten Lauf-
gruppen und Lauftechnikkursen
eine Vielzahl an anderen Veranstal-
tungenan. «Bei dieser Vielfalt greift
keine Ausrede mehm, meint Szirt.
Der Vorwand, man sei zu langsam
oder zu schnell, um in der Gruppe
zu laufen, last sich mit der Auftei-
lung der Laufer auf Leistungsgrup-
pen in Luft auf.

FOHMREN STATT LEITEN. Auch das
Argument der mangeinden Zeit
uberzeugt nicht: Fur Vielbeschif-
tigte werden Morgen-, Abend- und
Nachtkurse angeboten. Bei korper-
lichen Problemen besteht die Mog-
lichkeit, mit einem Sportmediziner
eine Standortbestimmung zu ma-
chen und ein angepasstes Training
zu absolvieren. Belohnt werden die
Mitglieder mit einem Lauf ins Ther-

malbad und anschliessendem Es- |

sen oder mit angenehmen Barfuss-
und Kneippangeboten, die wie eine
Fussreflexzonen-Massage wirken.
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Ein Schwerpunk: des Lauftreffs

beschiftigt sich jedoch nicht mit |

dem Leiten von lauffreudigen Sport-

lern, sondern mit dem Fihren von |

sehbehinderten Menschen (siche
«Stadtlauf in absoluter Dunkel-
heits). Der Verein setzt sich seit zwei
Jahren dafiir ein, dass auch Sehbe-
hinderte oder Blinde die Méglich-
keit erhalten, sich sicher sportlich
betitigen zu kbnnen. Einerseits
werden diese von geschulten Liufe-
rinnen und Liufern beim Training
gefilhrt, andererseits bietet der
Laufireff auch eine Ausbildung fiir
Angehorige oder Bekannte an, in
der diese lernen konnen, ihre Mit-
menschen sicher zu begleiten.
Dabei werden den Auszubil-
denden auch selbst mal die Augen
verbunden. «So kann man spiiren,
wie es sich anfiihlt, ochne Augen-
licht zu rennens, erkldrt Szirt die
Idee hinter dieser beidseitigen Aus-
bildung. Auch mit dieser Veranstal-

tung hatte der Lauftrefl Erfolg. |

Nach Anfragen aus der ganzen
Schweiz bemithen sich Szirt und
die Lauferin Denise Binggeli nun
darum, ein Buch mit Informatio-
nen und Ratschligen zum Thema
zu publizieren. Erscheinen soll die-
ses im Frihling 2009, falls geni-
gend Sponsoren gefunden werden
konnen. Ein weiterer Erfolg wire
auf jeden Fall garantiert.

Jede Wache prisentiert die BaZ auf der
Vereinssaite einen regionalen Sportciub.
Nachsten TV Sissach
Handball.

laufen. Ame
Biiridi {1.) und Gabar Szirt.
Fomo Lersnk Muss
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