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e Lauftage mit Profi Stephan Vuckovic im Nordschwarzwalcl

Text und Fotos von Kerstin Miiller

rofi-Triathlet Ste-
phan Vuckovic ist
den meisten bekannt
durch den Gewinn
der Silbermedaille
bei den Olympischen
Spielen in Sydney im
Jahr 2000. Der Jubel im Ziel, nach-
dem er im Schlussspurt nur um 14 Se-
kunden die Goldmedaille verfehite, ist
unvergessen. Heute startet Stephan
Vuckovic vor allem auf der Langdis-
tanz Ironman® und belegt dabei meist
die vorderen Plétze. Aber sein Blick ist
in die Zukunft gerichtet und so unter-
stitzt er Profisportler und Hobbyathle-
ten bei ihren sportlichen Ambitionen.

Auf diesem Weg ist auch im Jahr 2010
unsere gemeinsame |dee fir die Lauf-
tage im Nordschwarzwald entstanden,
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ein Laufseminar fiir Anfénger, Wieder-
einsteiger, Hobby- und Freizeitldufer.
Stephan Vuckovic vermittelt unseren
Teilnehmern nicht nur Wissenswertes
rund um das Thema Laufen, sondern
wir mochten diesen auch eine Aus-
zeit vom Alltag bescheren. Es war uns
von Beginn an ein Anliegen, méglichst
viele positive Voraussetzungen dafiir
zu schaffen. Weg von der lblichen
Hektik und dem Berufsstress, bietet
das Naturschutzgebiet Schiiffkopf das
optimale Terrain fiir die gemeinsamen
Laufeinheiten. Traumhafte Ausblicke
in 1025 Meter Hohe, Laufstrecken ent-
lang des bekannten Westweges und
bei gutem Wetter reicht der Blick (iber
die Baumwipfel hinweg bis hin zu den
Vogesen. Wellness zur Entspannung
und die frische regionale Kiiche lassen
den Alltag fir kurze Zeit vergessen,
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Unsere Lauftage beginnen am An-
reisetag nachmittags mit Kaffee und
Kuchen. Mit Spannung erwarten wir
die neue Gruppe und freuen uns iiber
bekannte und neue Gesichter. Nach
einem kurzen Kennenlernen und ei-
nigen Informationen zum Ablauf der
nachsten zwei Tage starten wir bereits
zum ersten Lauf.

Alle Teilnehmer werden in kleine und
durch das Team begleitete Gruppen
eingeteilt. Es gibt mindestens drei
Gruppen, von langsam bis schnell.
Wir begriiRen ausdriicklich die Lauf-
anfanger, denn auch fir sie sind
unsere Lauftage geeignet. Wir ver-
suchen, alle Teilnehmer auf ihrem in-
dividuellen Leistungsniveau abzuho-
len und Begeisterung und Motivation
zu vermitteln.
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Laufgruppen unterwegs im NaturschutZgebiet Schiiffkopl

Damit sich niemand bereits am ersten
Tag Uberschétzt, stellen wir bei Bedarf
leihweise Pulsuhren zur Verfligung.
Die erste gemeinsame Laufeinheit
dient zur Orientierung, zum Aufwér-
men und Ankommen in der herrlichen
Naturlandschaft.

Wir starten gemeinsam auf einen
Rundweq, der fir alle gleichermafen
geeignet ist, da sich die Streckenl&n-
ge nach Belieben variieren lasst. Wir
tauchen ein in die Schonheit dieses
Landstrichs und in die teilweise unbe-
rihrte Natur. ,Genielit die Ausblicke in
die Ferne und konzentriert Euch nicht
nur auf das Laufen®, das ist immer un-
sere Empfehlung an unsere Lauferin-
nen und Laufer.

Zurick am Ausgangspunkt folgt ein
gemeinsames Dehn- und Stabilisati-
onsprogramm. Ebenso zeigt Stephan
Vuckovic erste Ubungen aus dem
Lauf-ABC, wie zum Beispiel der Knie-
hebelauf und das Anfersen. Dies dient
dazu, einen Skonomischeren Laufstil
zu erlernen, um dann kraftsparender
und eventuell schneller laufen zu kén-
nen. In den nachsten zwei Tagen wird
das Lauf-ABC intensiviert. Am ersten
Tag sind die Ubungen noch leicht,
denn sonst ist der Muskelkater fir die
Teilnehmer varprogrammiert.

Der Anfang ist gemacht und die Lauf-
gruppe hat sich gefunden.

Die Zeit bis zum Abendessen kann in-
dividuell gestaitet werden. Schwimm-
techniktraining mit Stephan, Wellness
zur Entspannung oder einfach nur
Ausruhen und die Fllke hochlegen.
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Jubel nach dem Zi

Das Abendessen wird, wie auch alle
anderen Mahlzeiten, gemeinsam
eingenommen. Bei der Auswahl der
sportlergerechten 3-Gange-Menis ist
fir jeden Geschmack etwas zu finden.

Im Anschluss treffen wir uns gestarkt
im Besprechungsraum und erfahren
von Stephan Vuckovic viele interes-
sante Details (iber Trainingssteuerung,
Abwechslung im Trainingsalltag, Moti-

vation, Wettkampfvorbereitung und
Erndhrung. Fragen werden beantwor-
tet und Stephan Vuckovic gibt eigene
Erfahrungen und wertvolle Tipps aus
{ber 20 Jahren Profilaufbahn weiter.
Zum Abschluss gibt es wichtige De-
tails fir den nachsten Tag, denn auf
dem Ablaufplan steht ein Laktattest
und viele Teilnehmer haben sich bis-
her wenig mit Leistungsdiagnostik be-
schaftigt.









