Seminar
Schneeschuhwandern
Termin:
Freitag, 17. bis Sonntag, 19. 2. 2006
Anmeldeschluss: 23. Janner 2006

weitere Termine fiir Gruppen
auf Anfrage

Ort:

Landgasthof Trattnerhof, Semriach bei
Graz

Freie Benutzung von Hallenbad, Sauna,
Dampfbad und Tennishalle
Bogenschiefen gegen Aufpreis

Teilnehmer:
mindestens 8 Personen,
maximal 15 Teilnehmer

Zielgruppe:

Alle, die alleine oder mit Gruppen im
Winter mit Schneeschuhen unterwegs
sein wollen.

Kosten:

390 Euro (inkl. Verleih von Schnee-
schuhen)

40 Euro fiir Halbpension pro Tag
(Aufpreis fiir Vollpension 10 Euro)
8 Euro EZ-Zuschlag

Info/Anmeldung:
Manfred Angerer
4582 Spital am Pyhrn 107
Tel./Fax: 075 63/70 76
Mobil: 0664/14 22 933
e-mail: natur-erleben@pptv.at
www.natur-erleben.at

Tipps zur Schneeschuh-Ausriistung

* Schneeschuhe: Aluminiummodelle sind zu bevorzugen, da sie leicht und
stabil sind. Die Schneeschuh-Lange wird so gewahlt, dass im alpinen und
kombinierten Gelande (Wald, Wiese, Unterholz, Fels) noch Geléndequerun-
gen moglich sind, ohne dass du dir dabei selbst auf die Schuhe steigst. Mit
entscheidend ist also die Schrittlange und nicht das Kdrpergewicht, Der Auf-
trieb ist stark von der Bauform abhdngig. Fast jedes Modell verfiigt Gber
Steigzacken, auBer Wettkampfschneeschuhe fir Schneeschuhlaufer.

o Stdcke: Soliten in der Hohe verstellbar sein und groBe Schneeteller haben.

e Schuhe: Bequeme Berg- bzw. Wanderschuhe passen in jede Bindung und
sind ausreichend. Nicht geeignet sind Schischuhe.

o Bekleidung: Atmungsaktive, der Witterung angepasste Freizeitkleidung.
Nicht zu viel anziehen, falls du sportlich unterwegs bist.
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as Fortbewegen auf Schneeschuhen, mit

denen noch im vorigen Jahrhundert echte
Abenteurer im Winter die Wildniss erschlos-
sen, ist dank der modernen Ausristung so
einfach wie das Schneeschuh-Anziehen
selbst. Deshalb kénnen sowohl sportliche
Lauferlnnen als auch Lauf-Einsteigerlnnen
diese Sportart dazu nutzen, um fit durch den
Winter zu gelangen.

Mag. Heinz Bede-Kraut aus Kitzbiihel,
Bewegungsexperte der SPORTUNION Oster-
reich, ist ein echter Snowshoe-Profi: , Training
mit Schneeschuhen im tieferen Schnee ist eine
wunderbare Sache, die durch den Auftrieb der
breiteren Schneeschuhflache richtig Spaf
macht. Es kdnnen sogar intensivere Trainings-
einheiten daraus werden, je nachdem, mit
welcher Intensitdt du an die Sache heran-
gehst. Die Stécke unterstiitzen zwar die Be-
wegung, haben aber nicht jenen Stellenwert
wie etwa beim Langlaufen.”

] Joggen wie auf Watte
1

Da der Bewegungsablauf des Schnee-
schuhwanderns im Wesentlichen dem Gehen
bzw. Laufen entspricht, kénnen vom Trai-
ningsnutzen her locker Parallelen zum Laufen
gezogen werden —die letztlich zum Vorteil fiir
die Lduferinnen ausgebaut werden kénnen.
Grundsétzlich wird das
Bewegen im Schnee
durch langere Boden-
kontaktzeiten und das
Einsinken in  den
Schnee anstrengender
— ,aber du fiihlst dich,
als ob du auf Watte un-
terwegs warest”,
kennt Heinz Bede-
Kraut das Feeling des
Schneeschuhtrainings.
e Flottes Schneeschuh-
gehen ist als allgemei-
nes Grundlagenaus-
dauertraining perfekt.

Reini Kaurzinek
leitet die Langlauf-
schule ,fit & fun” in
Ramsau am Dachstein.

Mag. Heinz Bede-
Kraut ist in Kitzblhel
im Trainings-
management tatig,
www.bedekraut-
frauenschuh.at
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www.langlauf.co.at ’ ;

Eine mdgliche Anstrengung wird durch den
hohen SpaBfaktor nicht so rasch wahrge-
nommen.

* Schneeschuhgehen im Tiefschnee bedingt
einen hoheren Kniehub — so werden die fir
das Laufen wichtigen Hiftbeuger gekraftigt.
e Die forcierte Variante ist das Schneeschuh-
Laufen. Das ist ziemlich anstrengend, weil die
Intensitdt durch den tieferen Schnee gestei-
gert ist. Um sich trotzdem ideal bewegen zu
kénnen, gibt's inzwischen schon spezielle
Laufschneeschuhe. Heinz Bede-Kraut: ,Mit
solchen Schuhen sind sogar leichte Dauer-
laufe in hiigeligem Gelande zwischen 40 und
50 Minuten maoglich. Natiirlich abhangig von
der eigenen Fitness, der Schneehdhe, der
Schneebeschaffenheit und der Temperatur.”
e Beij geringerer Schneehdhe macht spieleri-
sches  Intervalltraining
Sinn: 20 bis 60 Sekunden
Laufen mit Schneeschu-
hen, dazwischen 60 bis
4 _ 120 Sekunden beruhigen-
- des Gehen.

' e Bergaufgehen férdert
durch den Schneewider-
stand und das Einsinken in
den Schnee die Kraftaus-
dauer in den Beinen und
starkt die Rumpfmuskula-
tur. ,Eine gute Gelegen-
heit, bewusst auf die At-
mung zu hdren und an der
Atemtechnik zu feilen.”




