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Die XCO-Trainingshilfen geben dem Lauftraining Rhythmus, Schwung - und Motivation. Sportlehrer Didier Rohrer (rechts) von Ryffel

Mit XCOhat Jogging
Hand und Fuss

X@O:Ein neues Trainingsgerit sorgt dafiir, dass Jogger auch den
Korper oberhalb der Taille trainieren kénnen. XCO wird seit Langem in
der Therapie eingesetzt und findet jetzt den Weg in die Sportwelt.
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Running zeigt, wie vielfSltig eseinsetzb

TEXT: THOMAS COMPAGNO
FOTOS: HEINER H. SCHMITT

as kann ei-

nem nicht

alles weh-

tun! Ab 40
fSngts so richtig an: Beim
Treppensteigen geht die
Luft aus,im BYroschmerzt
der RYckenund am Ende
eines Tages am Feier-
abend, ist einem ob der
vielen  Verspannungen
Yberhaupt nicht nach Fei-
ern zumute. NatYrlich,
mehr Sport wSre gut. Aber
fYrs Joggen fehlt die Lust,
Schwimmen ist zu nass,
und das Nordic Walking?
Hm, tja, nein, das ist es
auch nicht wirklich.

Dannvielleicht etwas Neu-
es?XCO (sprich: lksgou)
kann Hobbysportlern den
nstigen Motivationsschub
geben. DasTrainingsgerSt
sieht unspektakulSr aus,
wie eine Hantel. Der Clou
von XCO bebndet sich in
seinem Inneren: loses
Schiefergranulat. Die
Massewir d wie bei einem
Rhythmusinstr ument bei
jeder Bewegung hin und
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her geschleudert und
muss wieder abgebremst
werden. Weil die Masse
trSge ist, schiSgt das Ab-
bremsen des XCO-Trai-
ningsgerStes nicht aufs
Gelenk, sondern zwingt
dazu, die Bewegung mit
den Mu skeln abzufangen.
Dieser Effekt trainiert
Mu skeln, Sehnen, BSnder
und Bindegewebe Bund
zwar in den Armen, den
Schultern und auch am
Rumpf.

WiefYhlt sich X@im Trai-
ningsalltag an? ZunSchst
einfach wie eine 650
Gramm schwere und 27
Zentimeter lange Rshre:
harmlos und mit den

Schlaufen gut in der Hand
liegend. Doch schon nach
wenigen Metern bezie-
hungsweise Armbewe-
gungen spYrt man, dass
esdas Schiefergranulat in
sich hat. Die lose Masse
macht die RShre bei jeder
Bewegung schwerer und
zwingt die Muskeln, das
Gewicht aufzufangen. Die
Mu skulatur im Schulter-
gYrtel wird wir kungsvoll
beansprucht.

Die erste Trainingsse-
guenz ist denn auch kurz,
nach wenigen Minuten ist
Schluss. Die Arme brau-
chen eine Pause. (Das ist
nor malE,sagt Markus Ryf-
fel, Olympia-M edaillen-
gewinner, der die !

Die Redaktion
der Coopzei-
. tung trainiert
© unter Leitung
. von Markus
Ryffel

(links) mit
demneuen

~ Trainings-
gerSt.

Vom 30. Mai bis 27. Juni fin-
den in Valbella-Lenzerheide
die Energie-Tage und -Wochen
der Coopzeitung statt. Ange-
sagt ist Sport nach Lust und
Laune (unter anderem XCO)
unter der Leitung der Sport-
lehrerinnen und -lehrer von
Ryffel Running (Programm
Seite 85).

Gewinnen Sie eine Woche

flir zwei Personen an einem
Datum lhrer Wahl.

Schicken Sie ein SMS mit dem
Keyword WIN7NameAdres-

FOOZ\G

sean 2667 (80 Rp.) oder ma-
chen Sie mit unter:

link
www.coopzeitung.ch/win
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»» neue Trainingsart in
der Schweiz eingefYhrt
hat. Es werden Mu skeln
beansprucht, die zuvor
kaum trainiert waren.
Aber auch XCO-geYbte
Sportler setzen nicht auf
lange Sequenzen. Markus
Ryffel ist Yberzeugt von
XCO. CDhe neue Methode
bringt Abwechslung ins
Lauftr aining.E

XCO gilt alsideales Ganz-
kSrper training, mit dem
insbesondere auch RY-

und  Kreuzbe-
schwerden vorgebeugt
werden kann. XCO wird
beim Joggen oder beim
Walken oder zur Gymnas-
tik eingesetzt. Die AbkYr-

cken-
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Mit XGD
werden
Ober-

i KkSrper
und
Taille

tr ai-
niert.

zung XCO leitet sich Ybri-
gens von exzellent oder
extrem (X) und kollagenes
Bindegewebe (CO) ab,
dem in der Tiefe liegen-
den, muskulSren Binde-

gewebe. Es wird oft ver-
nachlSssigt, kann mit dem
XCO-GerSt aber gezielt
trainiert werden.

Preislich bewegensich die
XCO-Trainingshilfen  in
der NShe von Jogging-
schuhen (229 Franken).
Sie kSnnen in jedem
SportgeschSft oder dir ekt
Yber Internet bestellt wer-
den.

www.coopzeitung.ch/xco

Sport nach Lustund
Launein Vabella

XCO,Running, Nordic Walking, Aqua-Ft, Mountainbike,
Pilates In denEnemgieferienvon Coopzeitung
und Rylel Runningist AbwechslungProgramm.

ie  Energie-Tage
und Energie-Wo-
chen von Coop-

zeitung und Ryffel Run-
ning richten sich sowohl
an Einsteiger als auch an
Fortgeschrittene . FYr das
Morgenprogramm  ent-
scheiden sich die Teilneh-
menden zwischen Run-
ning und Nordic Walking,
am Nachmittag stehen
Aqua-Fit, XCO-Walking,
Mo untainbike und Pilates
zur Wahl.

Daten
EnergieTage
30. Mai bis 2. Juni
3. bis 6. Juni

6. bis 9. Juni

10. bis 13. Juni

EnergieWochen
14. bis 20. Juni
21. bis 27.Juni

Preise
EnergieTage
Doppelzimmer
Einzelzimmer
Zuschlag Seesicht

Fr. 590.-
Fr. 710.-
Fr. 50.-

EnergieWochen
Doppelzimmer
Einzelzimmer
Zuschlag Seesicht Fr.

Fr. 1150.-
Fr. 1380.-
50.-

Inbegrif fene Leistungen
Unterkunft und Halbpen-
sion im Hotel Waldhaus am
See*** in Valbella-Lenzer-
heide inklusive Beniitzung
des hoteleigenen Hallenbads,
des Dampfbads und der Sau-
na.

Teilnahme an allen Kursen,
geleitet von ausgebildeten
Turn- und Sportlehrern des
Ryffel-Running-Teams mit Ca-
therine Imhof, Mathias Thier-
stein, Didier Rohrer, Ben-
no Kastli, Salvi Ferrara oder
Nordic-Walking-Pionier Urs
Gerig, Simone Weber, Dami-
an Perrin, Fabienne Rohrer.
Material fiir alle Aktivitdten
(inklusive Bikes). Zwischen-
verpflegungen am Mittag.
Willkommensapéro/Erinne-
rungsgeschenk. Freistart bei
der Aqua-Fit-Seedurchque-
rung, beim Swiss Walking
Event oder beim Greifensee-
lauf 2009.

Flims
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Anmeldung E/Q.//ﬁ/ H h” samedane
: ) h A
Mit unten stehendem Talon /] h / ‘St. Moritze -~ \
. ((Bivio MWlierpass .7/ ]
oder unter: = Bern i 1okm“:§“ff ﬁ}i'//silvaplana
GR —
www.ryffel. ch/aktiv ferien Mzb
Ich komme mit nach Valbella
Lttt ]
1.Name,Vorname
Lttt ]
Strasse/Nr.
L ettt el
PLZ ort Geburtsdatum
| | |
Telefon E-Mail

2.Name,Vorname

Ich/wir wiinsche/-n (Zutreffendes ankreuzen):

(] Einzelzimmer

[_] Doppelzimmer

(] Vegetarische Meniis

[_J Zimmer mit Seesicht

Daten (L] 30.Mai-2. Juni [ 3--6.Juni (] 6--9.Juni
[J 10.-13. Juni (] 14.-20. Juni [ 21.-27.Juni
Datum: Unterschrift:

Bitte senden Sie diese Anmeldung an: Coopzeitung Energieferien, Ryffel Running Event GmbH,
Tannackerstrasse 7, 3073 Giimligen, oder Fax 03195275 62. Infos: Tel. 03195275 52.

E-Mail: event@ryffel.ch
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So werden Sie fit,

so bleiben Sie fit!

Geniigend Bewegung und gesunde Erndhrung — Was einfach
tont, ist im Alltag oft nur schwer umzusetzen. Lernen Sie, wie's
geht — im Workshop von Ryffel Running.

CHRISIANDESEN

wei Drittel der
Schweizer bewe-
gen sich zu wenig.

Wie sieht das bei lhnen
aus? Bewegen Sie sich
genug? FYhlen Sie sich
rundum wohl, btund leis-
tungsfShig?

Ryff el Running zeigt lhnen
in einem dreistYndigen
Workshop in Zusammen-
arbeit mit DRS1, Helsana
und der Coopzeitung, wie
Sie Ihren Alltag gesYnder
gestalten kSnnen. Mitder
neuen Trainingsmethode
XCO zum Beispiel ist das
Training auch problemlos
im BYro m3glich. Redak-
tor John Wittwer hat die
mit  Schiefer gefYliten
Hanteln getestet. San Fa-
zit: CEsist anstrengender,
als esaussieht, aber ideal
fYr zwischendur ch am Ar-
beitsplatz: Ich hatte das
GefYhl, Mu skeln zu bewe-
gen, von denen ich nicht
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. Machen Sie mit
. DRS 1 sucht lhre
. Geschichte

: HabenSieam Mortagmorgen,
i 20.April, nochnichts vor?

: VerschlSd eslhnenvor einem
. Mikrofon nicht die Sprache?

: DRSLsuch fYrmehrere

. Sendugenrund umsThema
i ChasgesundeKsrpergewichtE
¢ einenMannund eine Frau mit
: Gawichtsproblemen.

: MeldenSiesichjetzt auf

¢ www.drs1.ch/fitundgesund
¢ zumWakshopin Bernan.

¢ Vielleicht kSnnenSiegratis

. teilnehmenund zudemden

¢ H&rern von DRSLin der Pro-

. jektwocheCH und Gesundnit
¢ DRSLEvom 20. bis 26. April

: von lhren ErfolgenerzShlen.

F(]'CB:HEINEI@I.SCHMIH,'IMAGEPOINT

Redaktor JohnWittw er ISsstsich von Markus Ryff el XGD zeigen.

sicherte 30 Franken. Mehr

mal wusste, dass es sie
gibt.E

Im Workshop erfahren Sie
noch mehr. Der ehemali-
ge SpitzenlSufer Markus
Ryffel gibt Tipps, wie man
sich mit moder atem Trai-

ning und gesunder ErnSh-
rung in Form bringen
kann. Melden Sie sich jetzt
an fYr einen der insge-
samt 8 Workshops. Die
Kurskosten betragen 50
Franken, fYr Helsana-Ver-

Infos zum Thema XCO
und einen Link zur An-
meldung Pnden Sie unter :

www.coopzeitung.ch/xco

Abnehmen mit Genuss

Was st lhr Traumgewicht?

Mit dem Online-Gach
kommen Sieihm nSher.

DerCamp-Online-Gachmachs msglich:
abnehmenphnezuhungern. DerErnSh-
rungs-@achist Ihr persSnlicherBegleiter
bei der Umstellurg auf einegesundeund
ausgevogeneErnShrug und fYr mehr
Bewegung. Erhilft Innenunkompliziett, Ihr
Wuwnsclgewicht zu erreichen.Siesagen,
was Siegerneessenundder Online-©ach
gibt IhnenpassendeRezeptvorschiSge

Zu VefYgurg stehendabeimehrals 12000

RezeptvorschiSgebdaist bestimnt auch
vielesdabei,daslhnenschmeck Sie
nennendenSpot, der lhnenSpassnach,
und der ErnShrugs-Gacharrangiert Ihr
Trainingsprogramm. Interessiet? Probieren
Sieesaus.

www.coop.ch/coach
www.coopzeitung.ch/coachblog



