Quasi schwerelos

AZ-Serie Nordic
Walking (5): Es geht
auch ohne Stocke -
beim Happy Running
S chwerelos, in vollkomme-

ner Balance und mit per- -

fektem Energiefluss - das
klingt eher nach einer Mond-
landung und den ersten Schrit-
ten eines Astronauten. Weit
gefehlt. Es geht zwar um erste
Schritte, allerdings jene beim
»Happy Running*. Eine relativ
neue und derzeit sehr ge-
fragte Trainingsmethode.
~Happy Running ist das Lau-
fen in Schwerelosigkeit*, sagt
Richard Felbermeier. Der
Nordic-Walking-Lehrer  aus
Miinchen bietet diese Trai-
ningsmethode bereits seit ein
paar Jahren an. ,Es ist noch
nicht so bekannt, kommt bei
den Freizeitsportlern aber im-
- mer besseran." :
Dabei hat Happy Running
- mit dem normalen Nordic
Walking nicht mehr sonder-
lich viel gemeinsam. Vor gut
funf Jahren entwickelte der
Verband der Nordic-Walking-
Schulen in Deutschland dieses
regenerative Lauftraining.
~Stocke braucht man dafiir
nicht", erklart Felbermeier
(51), ,es geht vielmehr darum,
durch das Laufen in einen
Fluss zu kommen, und so sei-
nen Korper besser kennenzu-
lernen und besser in ihn rein-
zuhéren”

Beim Happy Running liuft
man mit dem Korper nach
vorne gebeugt unter Ausnut-
zung der Schwerkraft, daher
auch der Begriff ,Schwerelo-
sigkeit”. Dabei liuft man in

Aufy rs Happy Running: Ein §
‘Ubungseinheit vor - un_%!ﬁzuv%' barfufs.

kleinen Schritten, bewusst
und geschmeidig. Durch eine
sanfte Landung auf der gan-

-zen Fliche des FuRes wird die

Gelenkbelastung  auRerdem
minimiert. Damit nicht ge-
nug: In regelmiRigen Abstin-
den werden zudem immer
wieder Ubungen in das Lauf-
training integriert, die die Ko-
ordination, Kdérperhaltung

und Lauftechnik unterstiitzen.
»-Beim Happy Running lduft

man in einer kleinen Gruppe
und kann alle fiinf, zehn oder
finfzehn Minuten eine Ubung
einlegen, wie zum Beispiel Lie-
gestiitz, Rumpfbeugen”, er-
klart der 51-Jahrige, ,oder
auch spezielle Fitnessiibun-
gen, die auf die rechte und

linke  Gehirnhélfte  abge-
stimmt sind. So findet man
langsam aber sicher zu einer
ruhigen und bewussten At-
mung.”“ ‘ :
Fiir Felbermeier ist Happy
Running wie ,intensives Trai-
ning im Fitnessstudio, nur
eben ohne Winde und dafiir
drauRen in der Natur*. Im Per-
lacher Forst, in der Aubinger
Lohe und an der Isar veranstal-
tet er zusammen mit seiner
sportlichen Partnerin Barbara
Luigs von Mdrz bis November
Kurse und Lauftreffs. ,Zum
Kennenlernen bieten wir fiir
funf Euro die Maglichkeit ei-
nes einmaligen Schnupperlau-
fes an", sagt Felbermeier. Eine
Stunde dauert so eine Happy-

er bereitet sich am Langwieder See auf seine anstehende
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Running-Runde. Wer gefallen
daran findet, bezahlt fiir eine
Ser-Karte 35 Euro, fiir eine
10er-Karte 60 Euro. ,\Wir lau-
fen bei jedem Wetter", sagt
Felbermeier. ,Dieses regenera-
tive Lauftraining starkt Kérper
und Geist. Es hilft, besser mit
Alltagsstress umzugehen und
ihn auch schneller zu verarbei-
Ter:: :

Happy Running hat also da-
mit zu tun, quasi in Schwerelo-
sigkeit zu laufen, aber den-
noch mit den Beinen am Bo-
den zu bleiben. SpaR und Ent-
spannung sind dabej jeden-
falls das Wichtigste.
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