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fnmmmn Cordula Stegen (r) schaut den Teilnehmerinnnen am

Masai-Walking-Kurs genau auf die Schritttechnik.

Ein Training fiir alle und alles

Rund um Roggwil sind
Woche fiirWoche Grup-
pen beim Austiben einer
neuen Sportart zu be-
obachten: Masai Walking.
Ausgeriistet mit MBT-
Schuhen und Handgerd-
ten absolvieren sie ein
Ganzkdrper-Training.

HEIDI ANDERES

ROGGWIL - Mike von Griini-
gen, Jirg Stiel, Bernhard Turn-
heer, Rolf Knie... Die Liste der
prominenten Schweizer MBT-
Anhéinger ist lang Ex-Mister
Schweiz Renzo Blumenthal {iber
den Schuh aus dem Oberthur-
gaw: «Mit den MBTs fiihle ich
mich so wohl, wie wenn ich bar-
fuss iiber unsere Wiesen laufe.n
Das Barfusslaufen auf weichem
Untergrund ist es auch, was der
MBT-Schuh (Masai Barfuss
Technologie) auf den vorwie-
gend harten Béden im Alltag
wieder miglich machen soll.
Doch nicht nur die Prominenten
tragen MBT - ¢in der Schweiz
hat rein rechnerisch bereits je-

der 30. ein Paar davon zu Hau-
ses, ist vom Geschiftsfiihrer von
MBT Schweiz, Markus Walt, zu
erfahren.

Schon daran gewiihnt

Deshalb wundert es die Roggwi-
lerinnen und Roggwiler auch
schon lange nicht mehr, dass je-
den Dienstag und oftmals auch
am Samstag Gruppen mit bis zu
20Teilnehmern, mit den speziel-
len Schuhen an den Filssen, Al-
uminiumhanteln in den Hinden
und Seilen iiber den Schultern
auf Flurwegen und im Wald an-
zutreffen sind.

«Leute, die den MBT mehr als
nur im Alltag tragen und ihn
auch fiir das Fitnesstraining ein-
setzen wollten, haben uns moti-
viert, das Masai Walking zu lan-

cierens, sagt die Academy-Leite-

rin bei MBT Schweiz, Cordula
Stegen. «Inzwischen gibt es in
Deutschland und der Schweiz
zusammen bereits rund 160 aus-
gebildete Masai Walking Trainer,
die Schnupperkurse und laufen-
de Kurse anbieten.»

Die noch relativ neue Sportart
Masai Walking ist ein Ganzkbr-
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diesemn Sport entscheidend.

pertraining, das in verschiede-
nen Anforderungsstufen ausge-
fithrt wird und deshalb fiir Jung
und Alt, sportlich und unsport-
lich, geeignet ist. Cordula Steg-
en: «Es wird Ausdauer trainiert,
ein grosser Aspekt ist die Koor-
dination, und Kriftigungsiibun-
gen fiir den ganzen Korper
stecken mit drin.» Dass es viel-
seitig ist, sagen auch die Grup-
penmitiglieder vom Dienstag.
alch finde es sehr abwechs-
lungsreich und enorm kurzwei-
ligs, meint eine 60-jdhrige Teil-
nehmerin. «Zudem bewegt man
sich an der frischen Luft, das ge-
fallt miry

Ausdauer, Kraft, Koordination

Die Wirkungen dieses Trai-
nings, bestehend aus {iber 200
Ubungen, sind: Die Halte- und
Stiitzmuskulatur  wird  akti-
viert, der Kdrper wird im nied-
rigen und somit fettverbren-
nenden Intensitétsbereich trai-
niert und eine gestirkte Mus-
kulatur entlastet die Gelenke.
«Der Hauptunterschied zwi-
schen Masai Walking und Nor-
dic Walking ist die Gangtechnik

Nach einer InenKorrukh.rr ist Cordula Stegen mit der

mit einem Schritt nédher beim
Kérperschwerpunkts, —erkIdrt
die Academy-Leiterin. Beim
Nordig Walking werde zudem
mit Sticken gelaufen, beim Ma-
sai Walking setze man frele
Handgerdte, die X-Co Trainer
(Aluminiumhanteln, zur Hilfte
gefiillt mit Granulatkiirnern)
und Seile ein. «Die Kréfti-
gungsiibungen werden in die
Fortbewegung integriert. Das
firdert wiederum die koordina-
tiven Fihigkeiten und macht
den Teilnehmern ausserdem
grossen Spassy, so Stegen.

Gesunde Fiisse, gute Haltung

«Die Resonanz auf unsere Kurse
ist sehr gross», sagt sie. «Es liegt
wohl daran, dass sich die Leute
beim Masai Walking und allge-
mein mit dem MBT bewusst wer-
den, welche Auswirkungen ein
gesunder Fuss und eine gute Hal-
tung auf das Wohlbefinden ha-
ben.s Das bestiitigt eine andere
Kursteilnehmerin: «Durch diese
Art des Trainings spiire ich eine
allgemeine Verbesserung meiner
Haltung.»
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Ausfilhrung zufrieden. Die richtige Technik ist bei

Bessere Haltung

«Masai Walking ist mein Aus-
gleich zum Alltage, meint
Maya Co-
noci  aus
Eggethof.
wlch finde
es  lidssig
und habe

durch mei-
ne Haltung
besser wur-
de.» Fiir sie sei wichtig, dass
sie sich im Sport nicht ver-
ausgaben miisse, aber dabei
trotzdem viel erreiche. (han.)

Ganzheitlich

tIch bin von Anfang an dabei
und finde diese Art von Trai-
ning tolls,
.| sagt Regi-
i} na Wirrer
aus  Stei-
nach. «Ich
kann jedes
Mal schwit-
| zen  wie
wahnsinnig
und spiire,
dass ich et-
was filr meinen ganzen Kor-
per gemacht habes Zudem
gefalle ihrdas Training in der
Gruppe. (han.)

Erfunden wurde der MBT vom
Roggwiler ETH-Ingenieur Karl
Milller. Der Schubh ist seit 1996
auf dem Markt. Das Prinzip,
durch eine spezielle Sohlen-
konstruktion harte Boden wie-
derweich und uneben erschei-
nen zu lassen, damit die Gelen-
ke zu schonen und eine gerade
Haltung zu erzeugen - und wie
ein Massai zu gehen - hat welt-
weit eingeschlagen. Studien
belegen zudem, dass der «éWun-
derschuh» aus dem Oberthur-
gau Cellulite reduzieren kann
- seitdem reissen sich auch
Hollywoodstars um ihn.

> MBT und Masai Walking

«Das Masai Walking-Kon-
zept basiert auf der natiirlichen
Art zu gehens, erklirt Masai-
‘Walking-Trainer Andy Dittert.
#lm Unterschied zum Nordic
‘Walking ist der Schritt ndher
beim Kérperschwerpunkt. Es
wird trainiert, ohne dass es fiir
die Gelenke schidlich ists
Durch die sténdige Stabilisie-
rungs- und Balancierarbeit des
Kirpers werde die Muskelakti-
vitét gesteigert und der Korper
verbrenne mehr Energie.
Handgeriite garantierten die
Ganzheitlichkeit des Trai-
nings, so Dittert weiter. (han.)
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Andy Dittert.  BiLD: HEIDI ANDERES

«Basis fiir eine

gute Saison»

Der ehemalige Spitzen-
handballer Andy Dittert
tiber die Vorteile von Ma-
sai Walking fiir Spitzen-
und Freizeitsportler.

Auch Spitzensportler betrei-
ben Masai Walking als Trai-
ning. Was bringt es ihnen?

Ich habe festgestellt, dass
man sich damit wirklich ans Li-
mit treiben kann. Man erspart
sich zudem ein langweiliges,
monotones Einzeltraining, Ma-
sai Walking kombiniert Koordi-
nation, Kraft und Ausdauer und
legt somit die Basis fiir eine gute
Saison.

Sportler welcher Sportarten
werden damit angesprochen?
Sprinter, Handballer, Volley-
baller - im Prinzip kiinnen alle
optimal angegangen werden.

Was ist ihre Motivation, selber
als Masai Walking Trainer zu
arbeiten?

Einerseits miichte ich die Leute
dazu bringen, in der Gruppe eine
Dynamik zu erzeugen und sie an-
dererseits fiir natiirliche Bewe-
gungsmuster sensibilisieren.

Wen sprechen Sie damit an?
Das spricht sehr viele an.
Schliesslich will jeder Mensch
gesund sein und sich natiirlich
bewegen.
Interview: Heidi Anderes



