Denise Nay-Cramer und Priska
Senti bieten Kurse fir Kinder und
Jugendliche an, die deren Selbst-
vertrauen férdern und starken.

K 1 DEN
Ab August gibt es neu in Chur die
Spielgruppe Kunterbunt, wo sich
Kinder zwischen drei und fiinf
Jahren entsprechend ihren
Bediirfnissen tummeln kdnnen.

Regula Hermann fithrt in die Ge-
heimnisse ein, die zur personlichen
Wellness fithren; mit einer Facial-
Harmony-Massage von Martina
Neuhaus entspannen sich lhre
Gesichtsziige.

BAHNHO
In Bonaduz findet am Wochenende
ein grosses Bahnhoffest statt.

DOR
Donnerstag kdnnen alle Biker so-
wie Laufer nach Feierabend den
Frihlings-Formstand am Churer
Mittenberg testen.

Nummera23
6m)Junim2007
www.suedostschweiz.ch

Engadiner Wochenzeitung

GZA/PP » 7007 Chur

Die Alpinrunners unterwegs auf dem 2. Erlebnislauf 2006, von Safienplatz hoch nach Hof in Richtung Safien Thalkirch. (Bild zVg)

Fitness im Leichtbudget-Bereich

Im Sommerhalbjahr bieten sich
die verschiedensten kirperlichen
Betitigungen an, fiir die Fitness,
fiirs Vergniigen und nicht zuletzt
fiirs leichte Budget.

Laufen ist eine von vielen Bewe-
gungsmoglichkeiten, sich fit zu

halten. Was besonders attraktiv
daran ist: Ausser ein paar guten
Schuhen braucht man nur sich
selber.

Natiirlich machts mehr Spass mit
Kollegen - von wegen Motivation.
Doch grundsitzlich ist, wer geht

oder lduft, unabhéngig: Tiire auf
und los, sommers wie winters.
Und kosten tut der gesunde Spass
wenig bis nichts.

P Bericht auf Seiten 2 und 3
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E—
Beachvolleyball erfordert
Geschicklichkeit, Konzentration
und Ausdauer. (Bild pd)

Von Badminton bis Bachbettlaufen

Bewegungsarten, die kaum etwas kosten, sind auch gesund

Der Gesundheit zuliebe sich
bewegen - im Sommerhalbjahr
vorzugsweise draussen =, INUss
nicht mit Kosten verbunden
sein. In der Folge stellen wir
ein paar Bewegungsartien vor
sowie Tipps und den Wohlfiihl-
Parcours in Graubiinden.

Von Barbara Paz Soldan

Mal ganz ehrlich: Der Entschluss,
auf ein Leben mit mehr Bewe-
gung umzusteigen, fithrt die
meisten ins Fitnesscenter oder
ins Fachgeschift fiir Sportausriis-
tungen oder zum Besuch eines
einschldgigen Kurses.

Dass es die verschiedensten Ar-
ten korperlicher Ertiichtigungen
gibt, die, obwohl sie (fast) nichts
kosten, ganz schin schweisstrei-
bend oder zumindest sehr ver-
gniiglich sein konnen, ist (fast) in
Vergessenheit geraten. Und sie
machen - nicht nur, weil sie gra-
tis sind - viel Spass.

Das Spiel mit dem gefederten Ball

Badminton hat gewisse Ahnlich-
keit mit Tennis, unterscheidet
sich davon jedoch in grundle-
genden spieltechnischen und

taktischen Aspekten. Ein Bad-
mintonschliger ist wesentlich
leichter als ein Tennisschlidger.
Der Spielball (Federball) darf
den Boden nicht beriihren. Erist
mit einem Feder- oder Plastik-
kranz bestiickt, wodurch er sei-
ne besonderen Flugeigenschaf-
ten erhélt.

Badminton stellt hohe Ansprii-
che an Reflexe, Grundschnellig-
keit und Kondition und erfordert
fiir ein gutes Spiel Konzentrati-
onsfihigkeit, Spielwitz und takti-
sches Geschick. Lange Ballwech-
sel und eine Spieldauer ohne
richtige Pausen fordern grosse
Ausdauer.

Es ist zudem ein sehr altes Spiel:
In Indien gefundene Hohlen-
zeichnungen belegen, dass dort
bereits vor 2000 Jahren mit abge-
flachten Holzern kleine, mit Hiih-
nerfedern gespickte Holzbélle ge-
schlagen wurden. Auch bei den
Inkas und den Azteken waren
Riickschlagspiele mit gefiederten
Billen bekannt.

Typischer Feriensport und -spass

Beachvolleyball ist eine Sportart,
bei der sich zwei Mannschaften
mit je zwei Spielern auf einem

durch ein Netz geteilien Sand-
Spielfeld gegeniibersiehen. Der
Ball darf unter Einsatz des gan-
zen Kdrpers gespielt werden. Ziel
des Spiels ist fiir jedes Team, den
Ball regelgerecht iiber das Netz
auf den Boden der gegnerischen
Spielfeldhilfte zu bringen und zu
verhindern, dass er in der eige-
nen Spielfeldhélfie zu Boden fallt.
Da es meist an der prallen Sonne
durchgefithrt wird, sollten die
Spieler sich vor der Sonne gut
schiitzen und geniigend Fliissig-
keit zu sich nehmen.

Fiir ein mediterranes Lebensgefiihl

Boccia ldsst das Herz nicht unbe-
dingt schneller schlagen, weil es
anstrengend wire. Dafiir hoher
vor Aufregung, ob man seine Ku-
geln moglichst nah an die kleine-
re Zielkugel (Pallino) setzen (plat-
zieren) kann bzw. die gegneri-
schen Kugeln vom Pallino wegzu-
schiessen (Raffa oder Volo). Boc-
cia, die italienische Variante des
Boulespiels, ist somit ein eigentli-
cher Prizisionssport. Er fordert
zudem die Geselligkeit und eignet
sich hervorragend auch fiir Men-
schen im fortgeschrittenen Alter.
Wo keine Bocciabahn vorhanden

TIPPS FUR ERNSTHAFTE
JOGGING-BEGINNERS
I

* Langsam beziiglich Tempo
und Zeit anfangen

* Regelmiissig (2-3x pro Wo-
che)

» Mit Kollegen laufen (Motiva-
tion)

» Sich Ziel vornehmen

* Nach und nach Strecke zum
Ziel erweitern

* Nicht ausser Atem kommen,
die Laufer sollten noch mit-
einander reden kinnen

e Auf Kérperzeichen héren:
Schmerzen oder Unwohlsein
beachten, Aktivitit anpas-
sen oder auch mal abbre-
chen

* Nicht gerade nach einem
deftigen Essen laufen

» Als Kompensation zum Lau-
fen Dehnungsiibungen ma-
chen

» Sehr wichtig: ein guter Lauf-
schuh - sich im Fachgeschéft
beraten lassen

Tipps von Jean-Marie Zogg,

Alpinrunner
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«Nur Laufen ist schoner ...»

Jean-Marie Zogg hat einen
vollgepackten beruflichen All-
tag. Daneben oder dazwischen
lauft er. Fiir die Psychohygiene
und um Kreativitiit freizuset-
zen. Wie ein Gehender zum
Alpinrunner wurde.

Von Barbara Paz Soldan

Richtig miisste man sagen: Jean-
Marie Zogg bewegt sich in einem
vollgepackten Alltag. Denn auch
wihrend des Gesprichs ist er
irgendwie immer in Bewegung.

Wie wenn er jeden Moment los-
laufen méchte.

Zum reinen Laufen ist er gekom-
men, wies sein soll: «Komm doch
mal mit», lud ihn ein Kollege ein.
Das war 1979. Von da an gings
durch die Innerschweiz, Grau-
biinden, die Schweiz, Europa.
Nach dem ersten Hohepunkt gab
es keine Umkehr mehr: Er schlug
den Kollegen, der ihn zum Laufen
gebracht hatte, im Oktober 1979
beim Murten-Freiburg-Lauf.
Tausende Kilometer ist Jean-
Marie Zogg inzwischen gelaufen,

IG ALPINRUNNER

Die Alpinrunner sind eine Interessensgemeinschaft, die von Tho-
mas Tscharner, Marco Jiger und Jonny Berkvens vor zehn Jahren
gegriindet wurde.

Laufenderweise erkunden sie die Schionheiten Graubiindens. Sie

dokumentieren das Erlebte in Berichten und Bildern. Mit den Stre-

ckenbeschreibungen méchten sie Interessierte begeistern und zum

Laufen motivieren. Die Teilnahme an den Unternehmungen ist

meist kostenlos. Allfallige Unkosten werden unter den Teilnehmen-

den aufgeteilt.

* Ein spezieller Leckerbissen: Vom 24. bis 26. August organisie-
ren die Alpinrunner bereits zum dritten Mal einen Erlebnislauf
durch die Biindner Bergwelt. Eine traumhafte Streckenfithrung
mit atemberaubenden Aussichten erwartet alle, die mitlaufen.

¢ Mittwochs, 19 Uhr, Lauftraff fiir alle am Waldhausstall; Patronat
BTV, Sektion Leichtathletik Breitensport (Suva-Liv Lauftreff Jog-
ging fiir alle, kostenlos und ohne Anmeldung). Fiir die unter-
schiedlichen Anforderungen werden Gruppen gebildet unter
Fiithrung von Laufprofis.

www.alpinrunner.ch.

Hunderttausende Hohenmeter,
rauf und runter. An vielen Wett-
kimpfen hat er teilgenommen,
wie dem London- und Paris-Ma-
rathon oder dem Graubiinden-
Marathon Chur-Rothorn. «Wih-
rend ich laufe, kann ich mich ent-
spannen und gleichzeitig neue
Ideen entwickeln. Laufen ist wun-
derbar fiir die Psychohygiene. Ich
geniesse es, mich in der Natur zu
bewegen.»

Systematisches Training

Ob allein, zusammen mit seiner
Parinerin oder Kollegen und Kol-
leginnen, jede Konstellation ge-
fallt Jean-Marie Zogg. Es kommt
seinem Naturell entgegen, unab-
hingig, je nach Lust und Laune
und den zeitlichen Ressourcen
seiner Passion fronen zu kin-
nen.

Fiir die Teilnahme an einem
Stadt- oder Berg-Marathon
brauchts allerdings systemati-
sches Training. Das bedeutet,
dass Jean-Marie Zogg zweimal
unter der Woche lauft und prak-
tisch jedes Wochenende laufen-
derweise unterwegs ist.

Laufen ist bei ihm auch in den
jeweiligen Ferienorten angesagt:
«Ich fiihle mich erst so richtig in
den Ferien, wenn ich den Ort und
die Umgebung kreuz und quer er-
kundet habe. Beim Laufen nimmt
man in kurzer Zeit ganz viel
wahr.»

Alpinrunner auf dem Fiirhdrnli, rechts
aussen Jean-Marie Zogg. Am 8. Juni
lduft er bei der 8. Churer Lauf-Parade
mit. Zusammen mit seinen
Lauffreunden will er Werbung fiir den
Lauftriff machen. (Bilder zVg)

Wenn er nicht gerade léuft, unterrichtet

er an der HTW Chur: Jean-Marie Zogg.

PERSONLICHES

VORNAME, NAME
Jean-Marie Zogg

WOHNORT
Bondastrasse, Chur

LIEBSTER ORT IN GRAUBUNDEN
In der Natur, dort, wo es ruhig ist,
am liebsten auf einem Berg

BERUF
Dozent fiir Elektronik und Mobile
Computing an der HTW Chur

FUNKTION IM PROJEKT
Mitldufer bei der 1G Alpinrunner

HOBBYS
Joggen, Klettern, Wandern,
Satellitennavigation, Lesen

WAS LIEGT IHNEN AM HERZEN?
Erhalt der Natur, Schutz vor Larm,
Achtsamkeit gegeniiber dem
Mitmenschen



