Chefsache Management

Laufer haben bessere Laune

Wer |auft, tut nicht nur etwas fir seinen Korper. Laufen macht auch den Kopf frei
und bessere Laune. Bewegung wirkt wie eine Auszeit. Kontakt zu Gleichgesinnten

ist garantiert. Kein Wunder, dass so viele slchtig danach sind.

Text: Carsten Hennig

an-Patrick Kriiger, General Manager des
J Hotels Berlin, Berlin, lauft privat Mara-

thon und Ultramarathen (bis zu 80 Kile-
meter). Seine Géste |adt er regelméBig zum
GM's Run ein, einer einstiindigen, lockeren
Jogging-Sightseeing-Tour durch die Haupt-
stadt. Kriiger hat so aus Zeitnot eine Tugend
gemacht. Nun ist der GM's Run so popular,
dass je Tour acht bis zwolf Gaste mit von der
Partie sind. Bei einem gemachlichen Lauftem-
po von acht bis zehn Stundenkilometern kin-
nen gerade Konferenzteilnehmer, die meist
nichts von der Stadt gesehen haben, so die
wichtigsten Sehenswiirdigkeiten mit etwas
Hintergrundwissen erlautert bekommen.

Sightseeing in lockerem Trab

Die Vorzlige der AuBenalster in Hamburg nutzt
Folke Sievers, Direktor des Curio by Hilton
Hotels Reichshof. Jeweils mittwochs sammelt
er abends Gaste, Mitarbeiter von Kunden und
eigene Mitarbeiter zur Laufgruppe ein. Dann
geht's im ruhigen Tempo auf die rund acht
Kilometer lange, idyllische Strecke rund um
den See in der Innenstadt. Auch hier ist die
persénliche Leidenschaft des Chefs langst
zum professionellen Sportevent geworden —
betreut durch die Eventmanagerin des Hau-
ses. Eingeladen wird durch ein Roll-up-Dis-
play in der Lobby, liber die Suitepad-Tablets
auf den Zimmern und per E-Mail-Newsletter
an Firmenkunden. Wer nicht im Hause nach-
tigt, kann sich im Hotel umziehen und wird
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nach der Riickkehr mit erfrischenden Drinks
und einer entspannenden Dusche versorgt.
Folke Sievers schwért auf diese Art der Kun-
denansprache mit hohem Sympathiewert. In
den 45 Minuten rund um die Alster, eine der
schénsten Laufstrecken in deutschen GroB-
stadten, kann er den persdnlichen Kontakt
entsprechend ausbauen. So bleibt dieser Run
auch vorerst Chefsache. Flr Sievers ist regel-
maBiges Laufen langst zur Passion geworden,
seitdem er vor rund acht Jahren mit dem
Rauchen aufhorte.

[

Jan Patrick Kriiger, General Manager des
Hotels Berlin, Berlin l&uft privat Marathon
und mit Hotelgésten den GM's Run.
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Bewegung mit Suchtpotenzial

Ubergewicht, Bluthochdruck, schlechte Zu-
ckerwerte — es gibt viele gesundheitliche
Grinde, die fir mehr Bewegung sprechen.
Gute Vorsatze haben die meisten, aber oft
hapert es an der Umsetzung. Mit einem ein-
fachen Trick |&sst sich der innere Schweine-
hund Gberwinden: Suchen Sie sich Gleichge-
sinnte! Wertvolle Tipps fiir den Start kommen
von der Laufgruppe »Fit fir finf Kilometere.
Die Kurse sind als Praventionskurse zerti-
fiziert. Die Kosten werden in der Regel zu
80 Prozent von der Krankenkasse (ibernom-
men. Das Konzept kommt gut an: Die Gruppe
hat seit sieben Jahren stdndig Zulauf und
wurde mit Preisen ausgezeichnet. Was ist das
Erfolgsgeheimnis von »Fit fir finf Kilometer«?
»Bei uns gibt es keinen Leistungsdruck”, be-
tont Jutta Doebel, Apothekerin und Sporttrai-
nerin aus Erftstadt. Sie hat die Laufgruppe
zusammen mit einem Sportmediziner gegriin-
det und betreut sie seitdem. ,Jeder kann so
langsam laufen wie er mochte. Und er bleibt
dabei auch nie allein." Sie freut sich beson-
ders, dass sie auch Menschen motiviert, die
sich regelmé&Bigen Sport eigentlich nicht zu-
getraut haben. Laut Doebel tut den Teilneh-
mern das kontinuierliche Lauftraining spiirbar
gut: ,Am starksten wirkt es auf die Psyche —
die Laufer haben viel bessere Laune!“ Eine
Frau mit Asthma konnte ihre Medikamente
reduzieren, bei Menschen mit Gelenkpro-
blemen gingen die Schmerzen zuriick. Und
Doebel schildert einen weiteren Effekt: ,Die
Kérperkontur wird straffer, die gesamte Figur
besser. Das merken Leute, die vorher keinen
Sport gemacht haben, viel deutlicher als an-
dere.” Laufgruppen in der Néhe findet man
auf www.joggen-online.de. MitreiBen lassen
hat sich auch Gerd Middendorf, Hotelier und
heute Geschaftsfuhrer des Technikausstat-
ters Open Axxess. Um sein Gewicht von einst
150 Kilogramm zu reduzieren und auf die
téglichen Glimmstengel zu verzichten, stieg
er in die Laufschuhe. Erst habe er das Sucht-
potenzial des Laufens unterschatzt, doch
heute ist es wie »Drogen nehmen«, bekennt
er freimitig.

Joggen fiir den guten Zweck

Seine Begeisterung fand er auch bei den Cha-
rity-Laufen von »gastRUNomie«, einer Initia-
tive von Marc Muijrers, Chef des Personal-
dienstleisters Mise En Place. Mit dem Erlos



der Top-Laufveranstaltung in Koéln werden
karitative Einrichtungen, wie zum Beispiel der
Forderverein fiir krebskranke Kinder in der
Domstadt, unterstiitzt. Langst ist die jahrli-
che Veranstaltung auch eine Branchentreff
zum Netzwerken. Hdhepunkt ist stets der
High Heels-Lauf! Im néchsten Jahr plant
Middendorf nun einen weiteren Ableger von
»gastRUNomie« in der Lineburger Heide.
Dazu trainiert er, wenn irgend mdglich, drei-
mal je Woche — mit Laufstrecken von rund
funf Kilometern Lange. Das ist sein persénli-
cher »Code B2B«, sich Sorgen zu entledigen
und die Gedanken frei zu machen. Danach
geht es mit neuer Kraft frisch ans Werk. ,Man
muss sich durchbeiBen, so der Betriebswirt.
Nach harten acht Wochen in der Anfangszeit
sei der innere Schweinehund Uberwunden.
Auch wenn dies schwere Arbeit bedeutet —
oft ereilten ihn bei Steigungen Atemnot und
Ubelkeit. ,Aber ich war nur kérperlich leer,
nie mental”, berichtet er. Heute ist Laufen
fiir mehr als nur individueller Sport. , Laufen
macht slichtig", lautet sein Credo an andere
Fuhrungspersonlichkeiten. Persénliche Fit-
ness sei ebenso als Teamaufgabe zu ver-
stehen, andere mitzureiBen und dabei SpaB
Zu haben. Das hat Gerd Middendorf von
»gastRUNomie« gelernt. Mehr dazu unter
www.gastrunomie.de.

Training fungiert als Auszeit

Bjorn Grimm hat aus einer ganz anderen
Not seine sportliche Tugend gefunden. Nach
einem schweren gesundheitlichen Einschnitt
musste er seine persdnliche Fitness neu auf-
stellen. Der renommierte Gastronomieberater
nimmt sich nun nahezu taglich die »legale
Form der Auszeit«, wie er es ausdrickt. Ge-
heimnis ist sein Niedrigpuls-Training: Lang-
sames Laufen auf Seitenwegen mit entspre-
chend langer Ausdauer. ,Viele muten ihrem
Korper zu viel zu"“, gibt er zu bedenken. Drei
Monate lang hatte er zu kdmpfen mit dem
Prinzip der zwdlf Wiederholungen: ,Halte
zwolfmal durch, dann schaffst Du es!” Grimm
bekennt: ,Heute spire ich eine ganz andere
Lebensqualitat, habe eine ganz neue Vitali-
tat." Zwei-Stunden-Laufe zu jeder Gelegen-
heit helfen ihm, die erheblichen Anforderun-
gen in seinem anstrengenden Berateralltag zu
bewdltigen. Wichtig sind ihm eine gute Aus-
rustung und perfekt angepasste Laufschuhe.
Und er empfiehlt die Teilnahme an Volkslau-
fen: ,Die Platzierung ist dabei egal, das moti-
viert und macht richtig SpaB!“ Sein Rat:
+Fang einfach an! Nur 1 000 Meter sind mehr
als auf dem Sofa liegenbleiben.”

Gute Schuhe — mehr braucht es nicht

Seit er aus dem Krankenhaus entlassen wur-
de, nahm Bjérn Grimm rund 20 Kilogramm
ab. Eine Stunde taglich als persdnlicher Zeit-
korridor — ,,dagegen kann niemand ernsthaft
etwas haben.” Seine Passion ist zu einer eige-
nen Art therapeutischer Laufberatung ge-
worden: Im Jogging-Rundkurs mit Klienten
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Bjorn Grimm nutzt das Laufen fiir sich als
(fast) tagliche Auszeit.

werden auch schwierige Probleme geldst.
Auch bei Branchenveranstaltungen — Grimm
ist Vorstandsmitglied der FSCI Deutschland -
sind gemeinsame Laufe mehr als nur ein Hap-
pening. Tatsachlich: Laufen, das kann man
tberall und jederzeit. Laufschuhe gehdren
auch bei Geschaftsreisen ins Gepéck. Etliche
Hotels bieten Tipps zu geeigneten Laufstre-
cken an und stellen mineralische Drinks so-
wie Handtiicher in der Lobby bereit. Aber
auch jeder Teamleader und jede Flihrungs-
kraft in Hotellerie und Gastronomie kann
durch regelmaBiges Joggen die Fitness hal-
ten. Ein erster Schritt geniigt.

Tipps fiir das Training

RegelmaBiges Laufen steigert nicht nur die
Ausdauer und Fitness, sondern kraftigt auch
den Riicken. Darauf verwiesen die Trager der
Praventionskampagne »Denk an mich. Dein
Riicken«, die 2015 beendet wurde. Die Kam-
pagne wurde jedoch im Arbeitsprogramm
»Pravention macht stark — auch Deinen
Riicken« der Gemeinsamen Deutschen Ar-
beitsschutzstrategie (GDA) verldngert. Auf
www.gdabewegt.de erfahren Sie mehr dazu.
Dr. Myrsini Griva, Arztin fiir physikalische und

,Ich will eine moderne

rehabilitative Medizin an der Rehaklinik der
Knappschaft am Berger See betont: ,Laufen
kann auch gut allein betrieben werden, denn
es lost Verspannungen, trainiert die Rumpf-
muskulatur und entlastet die Bandscheibe.”
Wichtig sei lediglich die richtige Haltung.
,Beim Laufen sollten die Arme stets locker
am Korper anliegen und der Oberkdrper leicht
nach vorne geneigt sein.” Dann kénnten auch
Ungeiibte und Menschen mit bereits vorhan-
denen Ruckenschmerzen mit Laufen ihre Fit-
ness steigern. Nur bei akut aufgetretenen und
bei schwerwiegenden Riickenschmerzen, wie
zum Beispiel einem Bandscheibenvorfall,
sollte man vor Trainingsbeginn ein &rztliches
Einversténdnis einholen.

Aufwarmen ist Pflicht, dehnen ist Kiir

Insbesondere Menschen, die sonst viel im
Sitzen arbeiten, sollten langsam mit dem Lau-
fen anfangen. ,Nach einem langen Tag hinter
dem Schreibtisch lauft der Stoffwechsel noch
auf Sparflamme", so Katja Bergermann, The-
rapeutische Leiterin der Physiotherapiepraxis
Salvea in Gelsenkirchen. ,Ein leichtes Auf-
warmprogramm, wie zum Beispiel einige Mi-
nuten auf der Stelle zu laufen oder mit Wal-
ken zu beginnen, beugt Verletzungen vor.
Denn das Aufwérmen dient der Durchblutung
der Muskeln und der Sauerstoffversorgung.”
Eine bestimmte Ubungsfolge fiir das Dehnen
miisse hingegen nicht eingehalten werden.
Die Empfehlung der Laufexpertin: Jeder L&u-
fer sollte auf seinen Korper héren und die
Ubungen machen, mit denen er am besten
zurechtkommt. ,Manche Laufer dehnen sich
gar nicht oder erst einige Stunden nach dem
Training. Auch das ist in Ordnung.” Flir das
Laufen wird, bis auf ein Paar guter Laufschu-
he, keine komplexe Ausristung bendtigt:
+Welcher Schuh am besten passt, kann eine
Videolaufanalyse im Sportschuhgeschaft an-
zeigen", so Katja Bergermann. Flr die Aus-
wahl des geeigneten Laufschuhmodells sei
entscheidend, wie oft trainiert und auf wel-
chem Untergrund gelaufen wird. Auch das
Gewicht spiele eine Rolle. @

Internetseite ,

ganz speziell fiir Gastronomen
= einfach soll es sein!“
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