Seit |15 Jahren betreut der 16-fache Deutsche Meister Herbert Steffny Lauftrainings
bel ROBINSOMN - und hat noch jedem mit Charme und Kompetenz Beine ge macht

Mutter Matur hat es vorgesehen. lch war der
Jingste von fiinf Bridern, die alle gelaufen
sind. Als Jugendlicher hatte jch einige Erfol-
ge und konnte sogar Rekorde laufen, bin
aber erst mit 28 wieder richtig eingestiegen.
Mach meinem BiologieDiplom ging es ganz
schnell, 1986 habe ich bei der Europameister-
schaft in Stuttzart Marathon-Bronze geholt.
Ein fantastisches Erlebnis, von 50.000 Men-
schen gefeiert zu werden!

|ch habe sie nicht gezahit, es diirften 100
piz 120 =seip. Dreimal habe ich den Frank-
furt-Marathon gewonnen, in Minchen habe
jch 1983 mit 2:11:30 den Streckenrekord
geknackt und bin Dritter beim New York
Marathon geworden. Bel viglen Marathons
bin ich aber nur mitgelaufen, um Leute zu
mativieren, die jch trainierte — Joschka
Fischer habe ich zum Beispiel in Hamburg,
MNew York und Berlin begleitet.

Mach dem 11. September 2001 war Laufen
filr ihn ein Sicherheitsrisi-
ko, und er ist unter gro-
Bem Cruck wieder in alte
Verhaltensweisen zu-
rilckgefallen. Aber er &uft
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schon noch, vielleicht erleben wir ja dem-
ndchst ein Comepack.

Jeder Laufer weil, dass sich nach rund fiinf
Minuten Zufriedenheit und Glicksgefihle
einstellen. Das muss man abspeichern und
aufrufen, wenn es mit der Motivation hakt.
Gut ist es natirlich auch, in der Gruppe zu
laufen — da kneift eigentlich keiner.

Sich langsam an das eigene Tempo heranzu-
tasten, sich nicht zu dberfordern, auch mal
ein paar Schritte zu walken — und sich nicht
U warm anzuziehen. Ich erlebe es immer
wieder, dass Teilnehmer unserer Laufsemina-
re am Schluss des Trainings zwei Drittel
ihrer Kleidung um den Kérper geknotet
hapben und stark schwitzen. Man soltte am
Start leicht frosteln.

Fiir jeden, der Spaf am Laufen hat oder da
mit beginnen machte. Wir teilen die Gruppen
immer in vier Leistungsklassen ein, von An-
fangern bis zu Marathonldufern. Das ist auch
ideal fiir Paare oder Freunde, die auf unter-
schiedlichem Miveau laufen, aber zusammen
Urlaub machen und trainieren méchien.
Selbstversténdlich betreuen wir alle Teilneh-
mer individuell und ganzheitlich, das schijeft
Erndhrungsberatung, Leistungsdiagnose, Fit
ness-Check und viele andere Analysen ein.

Advertorial

FACTS - RUN & FUN WOCHE

A0.08.-06.09, 2008
ROBINSON Club Schweizerhof

09.-16.02. 2009
ROBINSON Club Esgquinzo Flaya

Inhaite: Tagliches Lauftraining mit Herz-
frequenzkontrolle, Laktatmessung, Lauf-
stil- und FuBanalysen per Video, Infos
(iber Trainingslehre und Erndhrung sowie
Kriftigungs- und Stretchingprogrammen.
Experten: Herbert Stefiny mit seinem
Team von ihm geschulter Lauftrainer
Teilnehmerzahl: Mind./Max. 10/30
Event-Preis: ™~ 180, pro Person.

Wir zeigen auch, wie man variantenreicher
trainieren kann, welche Regenerationszeiten
der Kdrper braucht und welche Dehnibur:
gen wichtig sind. Das st so vielsejtig, dass
die Lust am Laufen wirklich jeden packt!

In der Schweiz haben wir abwechslungsrei-
che, hiigelige Laufstrecken, aber auch die
Ebene am Inn, in der Einsteiger gut klarkom:
men. Auf Fuerteventura kénnen wir bej Ebbe
direkt am Meer auf dem harten Sand laufen,
ansonsten aberhalb des Clubs auf verschie:
denen schinen Strecken. Abwechslung ist in
bejden Clubs auf jeden Fall garantiert!



