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Freizeitsport: LCO erweitert sein Angebot um Nordic Walking

Ist gesund, günstig und liegt voll im Trend

Von unserem Redaktionsmitglied Nina Schmelzing

Lorsch. Dass schon ein bisschen Bewegung an der frischen Luft gesund ist, weiß jeder. Das Wissen auch in die Tat umzusetzen, ist dennoch nicht so einfach. Meist ist der "innere Schweinehund" mit vielen Ausreden schuld daran. Alleine durch den Wald zu spazieren, klingt schließlich nicht gerade verlockend - und das Wetter lädt auch nicht immer zu einem Rundgang ein. Künftig aber dürfte es vielen Lorschern etwas leichter fallen, ihre guten Vorsätze nach mehr Bewegung draußen zu verwirklichen. Der Leichtathletikclub Lorsch (LCO) sorgt dafür.

Start am 11. Januar

Direkt nach den Weihnachtsferien erweitert der Sportverein sein Angebot. Ab Mitte Januar wächst der LCO um die Sparte Nordic Walking. Gabriele Knaup-Hohrein, eine zertifizierte Trainerin, wird Interessierten erklären, wie das Gehen mit den Stöcken richtig funktioniert und mit ihnen dann gleich in einer Gruppe zu Fuß in Lorsch unterwegs sein.

Für die Ausdauersportart, die in kurzer Zeit enorm viele Anhänger gefunden hat, gibt es eine Menge guter Argumente, weiß Knaup-Hohrein. Zum Beispiel diese: sie ist verhältnismäßig einfach zu erlernen, man kann sie fast immer ausüben - und man braucht keine teure Ausrüstung dafür. Selbst Verletzungsrisiken sind zudem kaum zu befürchten, wenn man das Nordic Walking erst einmal beherrscht.

Die Lorscherin Gabriele Knaup-Hohrein hat die Vorteile des Laufens mit Stöcken vor acht Jahren für sich entdeckt. Seitdem ist sie vom Nordic Walking begeistert und hat sich beim Leichtathletikverband mit sehr gutem Erfolg zur Leiterin ausbilden lassen. "Es trainiert Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und Koordination", schwärmt die 47-Jährige, die sich zuvor mit Handball und Badminton sowie Tischtennis fit gehalten hat und hauptberuflich in der Lorscher Fachklinik tätig ist.

Auch für Ungeübte zu empfehlen

Beim LCO beginnt das Nordic-Walking-Angebot am 11. Januar um 15.30 Uhr mit einem Kurs für Senioren, am 14. Januar (ein Samstag) um 14.30 Uhr sind Anfänger und Fortgeschrittene willkommen. Start ist jeweils am Vogelpark Birkengarten.

Auch Anfänger werden die Technik rasch beherrschen, verspricht die erfahrene Trainerin. Die Laufstrecke - Neulinge sind eine Stunde lang gemeinsam unterwegs auf einer Tour zwischen fünf und sieben Kilometern - ist auch für Ungeübte zu bewältigen. Vorteil in Lorsch: das Gelände ist angenehm flach. Wer Spaß am Nordic Walking findet, kann später auch anspruchsvollere Touren mitmachen, auf dem Melibokus oder dem Nibelungensteig beispielsweise.

LCO-Vereinsvorsitzender Erhard Schäfer freut sich, dass der Lorscher Club sein bisheriges Leichtathletik-Angebot mit den Trendsportkursen nun auf ideale Art und Weise ergänzen kann.

Eigene Stöcke müssen sich diejenigen, die die Technik zunächst einmal ausprobieren wollen, nicht gleich anschaffen. Sie sind beim LCO-Kurs ausleihbar. Gelaufen wird bei jedem Wetter. Der "innere Schweinehund" ist bei den Freizeitsportlern nicht eingeladen.
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