
Mit sportlichen Grüßen aus der Steinzeit
von Joonno Zybon

Ach, die Louftheropie ist noch so iung.
lm Polaolithikum wor sie gönzlich unbe-
konnt. Schwer vorstellbor, ober vor 50
O0O Johren gob es kein DLZ, keine
Louftheropeuten, noch nicht einmol ein
lntervollprogromm für Anfönger. Nie-
mond hot einen Loufkurs besucht oder
für einen Morothon troiniert, stottdessen
hoben die Menschen geiogt oder Noh-
rung gesommelt - und nur nebenbei
longe Strecken zurückgelegt.
Ob den Jögern und Sommlern dos un-

umgöngliche Loufen,,Spoß" gemocht
hot?
Dos weiß niemond, ober longweilig
wor ihnen dobei vermutlich nicht.
Schließlich hotten sie io olle Hönde voll
zu tun.
Gonz onders erleben es die heutigen
Löufer: Lediglich ihre Füße und Beine
hoben eine Aufgobe, onsonsten
herrscht beim Loufen ,,Leerlouf". Auch
wenn dieser Leerlouf für einige Chorok-
tere dos Schönste om Douerlouf ist -
ondere Persönlichkeiten sind für die
Monotonie einfoch nicht geschoffen.
An der ,,Einsomkeit des Longstrecken-
löufers" geföllt ihnen zwor ,,des Long-
streckenlöufers", nicht iedoch die ,,Ein-
somkeit".
ln diesem Sinne wünschten sich Anfong
201 3 einige kontoktfreudige Loufkun-
den der ,,Berliner Loufmosche" einen
Kurs zum Einüben der löngeren Löufe.
Er sollte im Geist der Louftheropie on-
geleitet werden und SPAß mochen.
Für diese Loufkunden hobe ich dos
Polöo-Konzept enl.wickelt - Loufspiele-
reien ols Reminiszenz on die Steinzeit.

Dqs Poläo-Konzept

Bei iedem Kurstermin bekommen die
Teilnehmer Zusoizoufgoben, die symbo-
lisch doron erinnern, doss dos Loufen
in früheren Zeitoliern dem Überleben
diente.
Allerdings, die,,SteinzeitAufgoben"
dürfen nicht immer nur einem Mecho-
nismus folgen, denn insbesondere dos
Muster ,,Sommeln" nutzi sich leider
schnell ob. Und ,,)ogen" ist meist onoe-
rob.

Weil Sommeln und Jogen nicht ousrei-
chen, um den gonzen Kurs obwechs-
lungsreich zu gestolten, dorf die polöo-
lithische Grundidee nicht zu
dogmotisch ousgelegt werden:
Es reicht ous, wenn ,,Steinzeit" om An-
fong der Assoziotionskette steht. Die Ar
troktivitöt und Proktikobllitat der Aufgo-
ben ist wichtiger ols ihre steinzeitliche
Authentizitöt.

Die leufe Eiszeit kqm 2Ot3

Die Kursteilnehmer hotten den Berliner
Holbmorothon im Visier und wollten
sonft und phontosievoll on die löngere
Distonz herongeführt werden. Do der
Holbmorothon meist om letzten Sonn-
tog im Mörz stottfindet, fiel die Vorbe-
reitung in die unwirtlichen Monote Jo-

nuor, Februor, Mörz. Alle
Spezioloufgoben, wie zum Beispiel
Holzsommeln oder Wildschweinfüttern,
mussten kompoiibel sein mit dem für
Berliner Verhöltnisse besonders ousdou-
ernden und schneereichen Winter im

Frühiohr 20,I3.
Weil dos Konzept gut funktionierte und

die Longstreckenlöufer erfolgreich von
der Monotonie obgelenkt wurden führte
ich den Kurs ouch in den Folgeiohren
durch, mit neuen Aufgoben und viel we-
niger Schnee. Der vierte HM-Kurs stor-
tet Ende Jonuor 2016.

Grobzieldes Kurses: Die Teilnehmer sol-

len on longen Löufen Spoß finden und

diese ols kurzweilig erleben.
Sportliches Ziel: ... den Berliner Holb-
moroihon erfolgreich beenden.
Affektives Zielz ... die vielfoltigen Freud-

möglichkeiten des Douerloufs ousloten.
Kognitive Ziele: ... sich bewusst mo-

chen, doss unsere Vorfohren dos Loufen

zum Überleben brouchten und doss wir
dieses evolutionöre Erbe immer noch in
uns trogen.
... motiviert werden ihren oktiven Le-

benssti I beizubeholten.
... inspiriert werden ouch ihre eigenen
Löufe so zu orgonisieren doss sie mehr
Spoß mochen.

Joonno Zybon

Soziole Ziele: ... beim Erfüllen der Auf-
goben ein Teomgefühl entwickeln und

sich ouch unobhöngig von ihren löufe-
rischen Leistungen in der Gruppe ous-

zeichnen können.

Umso nöher der Tog X rückt, umso we-
niger brouchen die meisten Teilnehmer
die Aufmunterung ous der Steinzeit.
Aber gerode om Anfong, wenn der
Holbmorothon noch in weiter Ferne

liegt und die Weihnochtsfoulheit ge-

rode überstonden ist, erweisen sich die
Ablenkungsspielchen ols sehr nützlich.
Vor ollem wenn sie gleich in den erslen

beiden Runden eingesetzt werden,
denn dos halt die Gruppe ouch im

Tempo zusommen.
Spötestens in der letzten Runde ist die
Steinzeii vorbei, die Löufer dürfen ,,troi-
nieren" und erholten Teom- und Zeit
Aufgoben.
Dos sportliche Konzept sieht in der letz-

ten Runde eine Binnendifferenzierung
vor.
Hierbei hot sich ols Motivotion der Ein-

sotz von Musik besonders bewöhrt: Die

Louftheropeutin verwondelt sich in eine
loufende Musikbox.
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Besl of 2OI 5

Voilö, dies sind sechs Polöo-Aufgoben
des dritten HM-Kurses:

I. FACKEI.TAUF

ln der Steinzeit wurde bekonntlich dos
Feuer erfunden.

Moteriol: Richtige große Pechfockeln.
Aufgobe: Jeweils zwei Löufer erholten
eine Fockel, wechseln sich beim Trogen
ob und erzöhlen sich gegenseitig ihre
schönsten Louferlebnisse. Dos Louffeuer
dorf nicht vorzeitig verlöschen.

2. ERDBEEREN PFLÜCKEN

Unsere Vorfohren woren fleißige Bee-

rensommler.

Moteriol; Tupperdosen, Erdbeeren,
Plostiktüten zum Umwickeln der Dosen.
Aufgobe: Die Teilnehmer suchen im

Schnee noch Erdbeeren. Sie [inden Tup-

perdosen, die mit Erdbeeren gefiillt
sind. ln einer Loufpouse werden die
Beeren genoscht.

3. SPUREN TESEN

Wer in der Steinzeit überleben wollte
musste Spuren lesen können.

Moteriol: Schilder mit Reimen, Klorsicht
folien, Bönder zum Aufhöngen, eine
Spielzeugkrone.
Vorbereitung: Entlong der Loufstrecke
höngen ouf Böumen oder im Gestrüpp
Schilder mit Reimen. Dies sind die
,,Spuren", die buchstöblich gelesen
werden sollen.
Aufgobe: Wer zuerst eine ,,Spur"ent-
deckt rennt hin, woriet ouf die Gruppe,
liest den Reim lout vor und nimmt dos
Schild ob. Der Löufer mit den meisten
Reimen bekommt noch dem Troining
eine Krone.
Alle Reime hondeln von der Topogrofie
der Loufstrecke, höngen vorrongig on
den hügeligen Stellen und ergeben zu-
sommen dos Gedicht ,,Flügel fur
Hügel".

Flügelfür Hügel

Erstmol loufen wir uns woch,
iousend Meter sind noch floch.

Und schon kommt die erste Welle
mit der onoeroben Schwelle.

Es geht rouf und wieder runter,
unsre Herzen klopfen munter.

Auf dem Ansiieg gibt mon Gos -
in der Gruppe mocht dos Spoßl

Hoch den Hügel! Noch ein Stück!
Oben iopst des Löufers Glückl

Runter, runter, rouf, rouf, roufl
Über Treppen geht der Louf.

Treppen loufen ist 'ne Wonne:
tousend Stufen bis zur Sonne!

Runier longsom mit Bedocht,
weil es in den Knien sonst krocht.

Hoch gesousi - und blitzeschnelle
sind wir on der höchsten Stelle

Noch 'ne Treppe, noch ein Hügel,
ouf dem Gipfel wochsen Flügell

Und schon ist die Quol vorbei,
unsre Beine sind ous Blei.

4.sPUREN TEGEN

Wenn die Steinzeitmenschen eine Stelle

wiederfinden wollien, mussten sie Spu-

ren legen.

Moteriol: 27 bunle und bereits oufge-
pumpte Luftbollons, Bönder zum Auf-
höngen.
Vorbereitung: Jeder Löufer sucht sich 3
Luftbollons in verschiedenen Forben
OUS.

Nochdem olle Bollons oufgeteilt sind
wird der Forb-Code verroten.
Aufgobe: Wer zum Beispiel einen roso-

forbenen Bollon gewöhlt hot, muss I0
Kniebeugen mochen. Rot kodiert Deh-

nungsübungen, Grün eine extro Trep-

pen-Schleife usw. Ubungsorte_sind die
Hügel. Noch den ieweiligen Ubungen
werden die ,,erledigten" Luftbollons ols

bunte Spur unterwegs droppiert.

5. IöWEN UND GAZETTEN

Unsere Vorfohren woren Jöger und
Beute zugleich.

Moteriol: Goldene und bloue breite
Stoffbönder (Schleifen).
Vorbereitung: Die Teilnehmer suchen

sich ous, ob sie eine goldene oder
bloue Schleife hoben wollen, und be-

fesiigen diese gut sichtbor in Kopfnähe.
Donn erzöhlt die Kursleiterin eine

25

!;r.li l --J '... . .- -r\ 
j

DLZ Rundschou 2015/16



Geschichte ous Afriko (obgekupfert
beim DLZ-Jubilöum von Klous Richter).
Aufgobe: Die Teilnehmer spielen

,,löwen und Gozellen". Wer eine gol-
dene Schleife gewöhlt hot verwondelt
sich in einen Löwen. Bloue Schleife sig-
nolisiert: lch bin eine Gozelle. Wenn
die Trillerpfeife ertöni stortet dos Spiel:
Alle Löwen und Gozellen dürfen ihrer
Notur entsprechend hondeln.

Geschichte ous Afriko

,,Jeden Morgen, wenn in Afriko die
Sonne oufgeht, wocht eine Gozelle ouf.
Sie weiß, sie muss schneller sein ols der
schnellste Löwe, sonst wird sie gefres-
sen..Jeden Morgen, wenn in Afriko die
Sonne oufgeht, wocht ein Löwe ouf. Er

weiß, er muss schneller sein ols die
longsomsie Gozelle, sonst wird er ver-
hungern. (DlZ-Rundschou, Heft 49 / 50,
Seite 26, Vortrog und Text von Klous
Richter).

6.INTERVIEWS
ln der Steinzeit konnte mon seinen
Stress gleich obloufen.

Moteriol: ein Diktiergeröt.
Vorbereitung: Die Teilnehmer erfohren,
doss sie Zeitreisende sind, die kürzlich
in der Steinzeit zu Besuch woren. Nun
sind sie wieder in der Gegenwort ge-

londet und berichten über ihre Erfohrun-

gen.
Aufgobe: Die Zeitreisenden geben ln-

terviews - und zwor im Loufschritt.
Wöhrend des Loufens beontworten sie

Frogen zum Fitnesszustond und Stres-

serleben unserer Vorfohren und verglei-
chen die Lebensbedingungen domols
und heute. (Noch dem Troining erhol-
ten olle dle MP3-Dotei mit dem komplei-
ten Interview per Emoil.)

Der HM-Kurs
Kursdouer: 9 Wochen,
Preis: 

.l80 
€ für 9 Termine

Strecke: htigeliger S-km-Rundkurs im

k?
tdz

,;1o9.

Volkspork Rehberge
Distonz im gemeinsomen Troining:
meist l5-20 km (= 3-4 Runden)
HM-Ergebnisse der bisherigen Stein-

zeitläufer: 2:06 bis 2:57 h.

Bei der loufkundschoft beliebt:
[oufspiele für Erwochsene
Nicht nur die Steinzeit ist vorbei, son-

dern ouch die Steinzeit der Loufthero-

pie.
Viele Louftheropeuten entwickeln neue

Werkzeuge, ober befindet sich unsere

Zunft nun in der Bronze- oder der Eisen-

zeil?
Bei mir herrscht Kupferzeit - ich kupfere
gerne ob. Und nutze die DLZ RUND-
SCHAU ols Fundgrube von ldeen und
Anregungen. Zum Auslousch hobe ich

hiermit eines meiner Konzepte ous der
Kotegorie,,Loufspiele für Erwochsene"
vorgestellt, die ich immer höufiger ein-

seize, weil sie die Freudmöglichkeiten
des Loufens so schön ousloten.
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