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Im Laufschritt zum Wohlfiihlen

B Der ,,chemnitzer“ macht Lust auf Sport — Diesmal gibt es Tipps fiir alle die gern joggen gehen wollen

Frische Luft atmen, den Korper auf
Trab halten, den Kopf frei bekom-
men: Kaum eine Sportart ist so ef-
fektiv und nebenbei noch kosten-
giinstig wie das Laufen. Das findet
auchder Chemnitzer Unternehmer
Detlef Wuttke. Der offentlich be-
stellte Vermessungsingenieur gibt
seit mehr als vier Jahren Fersen-
geld. Er sagt: ,,Die Bewegung hat
mich nicht nurfitter, sondern auch
entspannter und gliicklicher ge-
macht.“ Zweimal pro Woche
schniirt er die Sportschuhe und
lauftim Crimmitschauer Wald tiber
Stock, Stein und sanften Waldbo-
den. ,Diesen Genuss gonne ich
mir. Denn wenn es mir gut geht,
profitieren davon meine Angehori-
gen und meine Mitarbeiter.“ Wutt-
ke ist 51 Jahre alt. Bei einem Arzt-
besuch gratulierte ihm der Doktor
zu klasse Korperwerten. ,,Kein
Wunder“, sagt Axel Engelhardt,
Sportwissenschaftler und Perso-

| nal Trainer, der regelmafig mit

.| Wuttke trainiert. ,,Laufen kréaftigt

Sportwissenschaftler Axel Engelhardt tralnlert mit Unternehmer Detlef Wuttke. Sle starten regelma-
Big im Kiichwald und laufen von dort aus in den Crimmitschauer Wald.

—Foto: Andreas Seidel

Drei starke Strecken

B In diesen Widldern lohnt sich das Laufen

Besonders empfehlenswertistdas
Laufen auf weichem Waldboden.
In Chemnitz bieten sich dazu meh-
rereschone Ecken. DreiBeispiele:

B Kiichwald: Der Vorteil an die-
sem Waldgebiet liegt daran, dass
die Strecken aufgrund vielfaltig
angelegter Wege variabel gestal-
tet werden konnen. Start ist am
besten am Bahniibergang an der
Kiichwaldwiese. Von dort aus
konnte die Strecke vorbei am
Bahnbetriebswerk der Parkbahn,
zum Schullandheim und anschlie-
Bend in einem groRen Bogen im-
mer in Sichtweite der Stra3e Kiich-
waldring Richtung Eisstadion fiih-
ren.Von dort aus fiihrt der Weg pa-
rallel zu den Villen am Kiichwald-
ring bis zu den Tennispldtzen und
einmal um das Areal der Kiich-

waldbiihne. Diese Strecke ist etwa
sechs Kilometer lang. Der Laufer
bewaltigt ungefdhr 60 Hohenme-
ter.

B Crimmitschauer Wald: Start
ist an der Sackgasse des Kiich-
waldringes am Eisstadion. Nach
Uberquerung der Leipziger StraRe
»Schlipft“ man direkt in den Crim-
mitschauer Wald. Vorbei am Bota-
nischen Garten, geht es nérdlich
Richtung Alten Fliigelweg und
schlieBlich auf den Frischborn-
weg. Die Gartenanlage ldsst man
rechts liegen und lduft siidlich,
Richtung Zentrum fiir Sehbehin-
derte. Von dort aus fiihrt der Weg
wieder Richtung Klinikum. Diese
Streckeistebenfalls etwa sechs Ki-
lometer lang. Auch hier erklimmen
Laufer 60 Hohenmeter.

B Griinaer Forst: Diese Strecke
ist etwas anspruchsvoller, da sie
ein schwieriges Geldnde bereit
hdlt. Stellenweise trainieren Jog-
ger hier ihre Waden besonders

gut, denn es gibt stufige Abschnit- |

te. Eine Runde ist ungefahr vier Ki-
lometer lang. Es miissen insge-
samt 80 Hohenmeter iiberwunden
werden. Ausgangspunkt ist am
Forstrevier auf dem Schaftreiber-
weg. Von dort aus kommen Laufer
links Richtung Forsthaus Griina.
Direkt am Hotel kdnnen sich die
Sportler entlang der Rabensteiner
Strafle orientieren. Nach etwa an-
derthalb Kilometern trifft der et-
was bergige Weg wieder auf den
Schaftreiberweg, dann geht es je-
doch nur noch bergabwarts bis
zum Ausgangspunktan der Forste-
rei.

Muskeln und Knochen und ist be-

| sonders gut fiir das Herz-Kreis-

lauf-System.“

Trotzdem, wer losrennen will,
sollte vorbereitet sein. Die richti-
gen Schuhe, die ideale Strecke,
die perfekte Geschwindigkeit - all
diese Dinge miissen passen. En-
gelhardt weif: ,Wer zwischen 30
und 40 Jahren alt ist und erstmals
joggen will, sollte sich vorher von
einem Arzt sportmedizinisch
durchchecken lassen.“ Und er
empfiehlt Menschen, die mit Hilfe

des Laufens abnehmen wollen,
langsam anzufangen. ,,Beim Lau-
fen befindet sich der Korper teil-
weise komplett in einer kleinen
Flugphase. Das kann bei Men-
schen mit erhohtem Gewicht zu
Problemen in der Stauchungspha-
se fithren.“ Sprich dann, wenn der
Laufer mit all seinen Kilos auf ei-
nem Fuf landet. Der Experte emp-
fiehlt deshalb Anfangern, mit ei-
nem Walking-Training zu begin-
nen. Laufen statt schnaufen, lautet
eine Faustregel. Wer joggt, sollte
nebenbei in der Lage sein, locker
zu plaudern. Axel Engelhardt for-
muliert es professioneller: ,,Ich
empfehle eine Uhr, mit der man
den Puls messen kann. Man kann
den Orientierungswert ausrech-
nen, indem man das Lebensalter
von 180 Pulsschlagen subtrahiert.
Der entstandene Wert sollte nicht
tiberschritten werden.*

Doch wie viel Training ist {iber-
haupt sinnvoll? Und machen Hitze
und hohe Ozonwerte den Laufern
nicht zu schaffen? Axel Engelhardt
meint: ,,An besonders heifien Ta-
gen empfiehltes sich natiirlich, die
Mittagssonne zu meiden. Friih-
morgens und abends sind die Tem-
peraturen und Luftwerte aber kein
Problem.“ Als gesundes Zeitmaf}
sieht er eine Trainingseinheit von
einer dreiviertel Stunde. ,Aller-
dings sollte immer noch Luft sein,
um 15 Minuten auszutrudeln.“ An-
fangern empfehle er, nicht mehr
als zwei bis dreimal pro Woche zu
trainieren.
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