Durch den
Winter gleiten

Friher hauptsachlich von alteren Menschen praktiziert, entwickelt
sich Langlaufen zum gesunden, gelenkschonenden Trendsport.
Ein Uberblick tiber Osterreichs schénste Loipen

Von Christine Lugmayr
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Nassfeld

Auf Bergen und
durch Téler

Das Nassfeld gehort zu den
groBen Langlaufgebieten
Karntens. Die Loipen hier
liegen auf 600 bis 1.500
Metern. Einige der Touren
fihren auch durch das
benachbarte Italien.

Loipen: 60 km
Gebiihr: keine
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Achensee

Bergkulisse und
romantischer See

Die Region rund um den
Achensee bietet neben
Ubungsloipen auch sehr
fordernde Runden fir Profis.
40 Loipenkilometer werden
sogar beschneit, wenn es
notwendig ist.

Loipen: 200 km
Gebiihr: 5 Euro/Tag
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Ramsau am Dachstein

Beliebt bei
Spitzensportlern

Hier werden Weltcup-Wett-
bewerbe der Nordischen
Kombination ausgetragen.
Doch es sind nicht nur Profis
willkommen. Fiir Anféanger
gibt es Kurse, fur Kinder einen
eigenen Kinderlanglaufpark.

Loipen: 200 km

Wiy,
b “"-\u Gebiihr: 12,50 Euro/Tag

ie Ski sind deutlich diinner als
jene fiir das alpine Skifahren,
und sie haben keine Kanten.
So steht jeder Anfanger zu
Beginn ein wenig wackelig
darauf. Doch bereits nach
kurzer Zeit kann man damit
durch marchenhafte Winter-
landschaften gleiten.

Langlaufen galt bis vor wenigen Jahren
als langweilig und verstaubt. Mittlerweile
wird die Ausdauersportart von Saison zu
Saison beliebter. ,Es ist extrem viel los auf
den Loipen®, stellt Martina Leiter fest. Die
Sportwissenschaftlerin ist als ,Flying
Coach” auf den Loipen Altenmarkt-Zau-
chensees unterwegs und gibt Anfangern
und Fortgeschrittenen Tipps, wie sie ihre
Technik verbessern und effizienter durch
den Schnee gleiten kdnnen.

Es sind auch nicht mehr Giberwiegend
altere Menschen, denen dieser Sport ge-
fallt. ,,Oft sind ganze Schulklassen bei uns
unterwegs, und die Kinder haben dabei
sehr viel Spafl“, sagt Leiter. Denn beim
Langlaufen stellen sich erste Erfolge schnell
ein. Die Loipen sind wie beim Alpinskilauf
in Schwierigkeitsgrade unterteilt: blaue fir
Anfanger, rote sind mittelschwer, und
schwarze sollten nur von Fortgeschrittenen
in Angriff genommen werden.

Neueinsteigern rat Langlauf-Trainerin
Leiter zum sogenannten klassischen Stil.
Dabei lauft man in der Spur, Arme und
Beine werden diagonal bewegt. Auch
Sportwissenschaftler Michael Koller emp-
fiehlt, mit dieser Technik zu beginnen:
,Dieser Stil ist deutlich weniger anstren-
gend als Skating. Aufierdem ist die Bewe-
gung dem Gehen sehr ahnlich, damit rela-
tiv leicht zu erlernen und dennoch duflerst
effektiv. Es werden 9o Prozent der Muskel-
masse benutzt“ Damit sei Langlaufen jene
Ausdauersportart, bei der gleichzeitig
auch am meisten Muskeln beansprucht
werden, sagt Koller. Zudem schule es die
Koordination und den Gleichgewichtssinn.

Verletzungen sind selten

Wer bereits etwas Erfahrung hat, kann auf
das Skaten umsteigen, das deutlich an-
strengender und technisch schwieriger ist.
Dabei lauft man auf der Skatingspur und
macht dhnlich dem Eislaufen Schlitt-
schuhschritte. Der Fokus liegt dabei auf
langeren Gleitphasen. ,,Skaten funktioniert
fast nicht langsam®, erklart Leiter. Um das
notwendige Tempo eine Zeitlang halten zu
konnen, ist eine gewisse Grundkondition
notig. Auflerdem, erganzt Koller, seien
dabei manche Muskelgruppen — wie die
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Gesafl- und Rumpfmuskeln sowie der
Schultergiirtel — noch mehr gefordert.

Langlaufen ist ein Sport fiir jedes Alter.
Bereits ab drei Jahren konnen Kinder mit-
machen. Frither sei es einfach nicht sinn-
voll, weil die Gleichgewichtsfahigkeit der
Kinder noch nicht gut genug entwickelt
ist, sagt Leiter.

Je alter und untrainierter jemand ist,
desto hoher ist allerdings die Verletzungs-
gefahr. ,,Schwere Verletzungen sind gliick-
licherweise nur sehr selten®, weifl Un-
fallchirurg Christian Gébler, der das Zen-
trum fir Sport- und Gelenkchirurgie in
Wien leitet. Wenn etwas passiert, dann
meistens beim Bergabfahren. Vor allem
fiir Ungetibte ist es schwer, auf den diin-
nen Skiern mit der instabilen Bindung das
Gleichgewicht zu halten. Daher habe er
immer wieder Patienten mit Kreuzband-,
Meniskus- oder Sprunggelenksverletzun-
gen. Altere Menschen sind auch anfillig
fiir Schulter- und Handgelenksbriiche,
wenn sie nach hinten fallen.

Langlaufen ist eine sehr gesunde Sport-

art, die Gabler vielen seiner Patienten »

Wechsel
Langlaufen in
den Wiener Alpen

Die Nahe zur Hauptstadt
macht dieses Gebiet als
Tagesausflug fir Wiener
interessant. Die Wechsel-
Panoramaloipe liegt Gber
1.000 Meter und ist damit

l t relativ schneesicher.

| Loipen: 60 km
Gebiihr: 7 Euro/Tag

PREMIUM-ANGEBOT:
INKLUSIVE
FLUG,
GETRANKE
&
INTERNET

DAS IST NICHT IRGENDEIN
PREMIUM-ANGEBOT, BEI DEM FLUG,
GETRANKE & INTERNET INKLUDIERT

SIND. DENN DAS IST NICHT IRGENDEINE
KREUZFAHRT.

ITALIEN-FRANKREICH-
SPANIEN
Frankreich
C&NNE,S jﬂlﬂ:spezm VON GENUA:
(il @quﬂerr@) Abfahrten jeden Sonntag zwischen
A =CCHIA MAI BIS OKTOBER 2018

BARCELONAs— AJACCIO Y (Rom)
MSC FANTASIA

Spanien (Korsika) Italien
R e iteimoor 8 TAGE - 7 NACHTE

(Balearen)

A 929 € i

N
ASCA

V\y\‘\

KREUZFAHRTEN
INKLUSIVE

FLUG NOT JUST ANY CRUISE

Buchung,Information und weitere PREMIUM-ANGEBOTE
(exkl. Flug) in jedem Osterreichischen Reisebiiro, telefonisch
unter 01/267 52 63 und online

res———

MSCKREUZFAHRTEN.AT

Preis pro Person in der Innenkabine “Bella” inklusive Flug Wien-Genua-Wien inkl. Transfers,Flughafentaxen, Tischgetrénkepaket (in einer Innenkabine oder Meerblickkabine) und
Internetpaket (Streamer-Paket). Oder inkl. Premium All Inclusive Paket und Internetpaket (Streamer-Paket) bei Buchung einer Balkonkabine..
Limitierte Verfiigharkeit. Angebot buchbar bis 28.02.2018. Veranstalter: MSC Cruises S.A.




News Promotion

Hotel Puint™" Serfaus - Fiss - Ladis

empfiehlt. ,Es ist extrem gelenkscho-
nend. Auch Menschen mit Knorpelscha-
den, die zum Beispiel nicht mehr laufen
diirfen, konnen noch langlaufen®, sagt der
Mediziner. Denn die Bewegungen sind
sehr fliissig, und es ist immer
ein Bein am Boden, wodurch
die Gelenke nicht stark belas-
tet werden.

Die Sportart eignet sich
auch fiir Ubergewichtige. Ein-
zig Menschen mit Herzprob-
lemen sollten vorsichtig sein.
Denn: ,Durch die kalte Luft ,,Anfdanger sollten mit

wird das Herz noch mehr be- dem klassischen

Fiir Skifahrer und ansprucht® erklart Gabler. Bei stil begi d
Langladufer der Ausriistung sollte darauf t_' eginnen, der .
Die Region | i geachtet werden, dass die leicht zu erlernen ist*
ie Region ist vor allem fur
das Skifahren bekannt. Zu Schuhe gut passep. Zu harte Martina Leiter
Unrecht: Auch Langlaufer S,Chuhe lfonnen b,el Seh.r SPOrt- Al ,Flying Coach“ gibt sie Familidre Gemiitlichkeit, stilvolles Ambiente und ein Naturjuwel vor
T - B kommen hier auf ihre Kosten. hCheP Ldufern eine Beinhaut- | anglsufern praktische Tipps der Haustiir — unser 4-Sterne Hotel Puint ist dank seiner komfortablen
- % Zweimal wochentlich gibt ein entzlindung verursachen. Um Ausstattung und seiner optimalen Lage in der traumhaften Tiroler
»Flying Coach* kostenlose Erfrierungen vorzubeugen, Skidestination Serfaus-Fiss-Ladis, ein sicherer Garant fiir unbeschwerte,
Tipps auf der Loipe. sind auflerdem ausreichend warme Klei- erholsame Urlaubstage. Umgeben von 212 schneesicheren Pisten-
— dung und gute Handschuhe wichtig. kilometern, 70 Liftanlagen, zahlreichen Wanderrouten und Bike-
Trails ist das Hotel in Ladis, Sommer wie Winter, der willkommene
ebiihr: keine P . e
Preisglinstige Alternative Ausgangspunkt fiir simtliche Aktivitaten.

Auf den Loipen laufen neben sportlichen
Skatern auch viele Familien. Denn
Langlauf ist fiir manche eine finanziell

Weitere Informationen und tolle Angebote unter www.hotel-puint.at

Béhmerwald

Durch dichte, erschvyir.lgliche 'Alternative zum Alpins'ki-
. s lauf. Einige Regionen verlangen zwar eine
verschneite Walder Loipengebiihr fiir die Instandhaltung der Letzte Chance:
Im kleinen oberdsterreichi- Runden. Dort, wo sie eingehoben wird, .. " .
schen Ort Schoneben an der liegt sie aber meist unter zehn Euro. Kin- ,,Italler“SChe Wochen” bei Tenne
tschechischen Grenze der laufen fast iiberall gratis

befindet sich das Nordische
Zentrum Bohmerwald. Hier
starten die Loipen, es gibt
einen Ausristungsverleih.

Loipen: 78 km
Tarife: 4 Euro/Tag

mit.

Sogar typische Skiregionen
wie Altenmarkt-Zauchensee
oder das Nassfeld setzen mitt-
lerweile verstarkt auf das
Langlaufen und spuren fir
ihre Gasten als Alternative
oder Ausgleich zum Skifahren ,,Schwere Verletzun-

Loipen. So gibt es etwa am gen kommen

Nassfeld neben 110 praparier- liicklich .
ten Pisten- auch 60 Loipen- glucklicherweise nur

kilometer. sehr selten vor

-35% Rabatt:

Aber wieso ist Langlaufen Christian Gébler DielDuschizblisngund Die Hausmesse bei Tenne mit bis zu -35%

eine Spprtart, fhe derzeit im  ypfaiichirurg und Leiter der - - auf Sanitar- und Fliesenprodukte neigt sich
Trend liegt? ,Viele Menschen  sportordination in Wien ' dem Ende zu. Nur mehr bis 31. Janner

haben im Al'l_tag enormen werden allen Kundinnen im Rahmen der
Stress und miissen dauernd LItalienischen Wochen” die neuesten

erreichbar sein®, sagt Leiter. Beim Gleiten Badezimmertrends aus dem mediter-
durch die verschneiten Walder und ranen Siiden vorgestellt. In den Filialen
schneebedeckten Wiesen konnen sie dann Vésendorf, Wien 22, Graz und Leibnitz
gut abschalten. Und nach einigen Kilome- warten Rabatte auf Badmébel, Fliesen,
tern wird auch Anfingern klar, was damit Duschkabinen, Badewannen, Armaturen
gemeint ist: Langlaufen ist zwar korper- und vieles mehr!

lich anstrengend, aber dabei gleichzeitig
auch ziemlich entspannend. @

T wtart
- o i vt}
: .-_ _._! ill.f'l'_m'- Yl
r—r ..

--"""_x

v

Weitere Infos unter 0316/26 25 24 oder
unter www.tenne.at/hausmesse-2018
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