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

Mit XCOhat Jogging
Handund Fuss

XCO:Ein neuesTrainingsgerät sorgt dafür, dass Jogger auch den
Körper oberhalb der Taille trainieren können. XCOwird seit Langem in

der!erapie eingesetzt und "ndet jetzt denWeg in die Sportwelt.
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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
für zwei Personen an einem
Datum Ihrer Wahl.
Schicken Sie ein SMS mit dem
Keyword WIN7NameAdres-

Gewinnen Sie
Eine Energie-Woche für zwei

Personen in Valbella

TEXT: THOMAS COMPAGNO
FOTOS: HEINER H. SCHMITT

W
as kann ei-
nem nicht
alles weh-
tun! Ab 40

fŠngts so richtig an: Beim
Treppensteigen geht die
Luft aus, im BŸroschmerzt
der RŸckenund am Ende
eines Tages, am Feier-
abend, ist einem ob der
vielen Verspannungen
Ÿberhaupt nicht nach Fei-
ern zumute . NatŸrlich,
mehr Sport wŠregut. Aber
fŸrs Joggen fehlt die Lust,
Schwimmen ist zu nass,
und das Nordic Walking?
Hm, tja, nein, das ist es
auch nicht wir klich.

Dann vielleicht etwas Neu-
es?XCO (sprich: Iksgou)
kann Hobbysportlern den
nštigen Motivationsschub
geben.DasTrainingsgerŠt
sieht unspektakulŠr aus,
wie eine Hantel. Der Clou
von XCO beÞndet sich in
seinem Inneren: loses
Schiefergranulat. Die
Massewird wie bei einem
Rhythmusinstr ument bei
jeder Bewegung hin und

her geschleudert und
muss wieder abgebremst
werden. Weil die Masse
trŠge ist, schlŠgt das Ab-
bremsen des XCO-Trai-
ningsgerŠtes nicht aufs
Gelenk, sondern zwingt
dazu, die Bewegung mit
den Mu skeln abzufangen.
Dieser Effekt trainier t
Mu skeln, Sehnen, BŠnder
und Bindegewebe Ðund
zwar in den Armen, den
Schultern und auch am
Rumpf.

Wie fŸhlt sichXCOim Trai-
ningsalltag an?ZunŠchst
einfach wie eine 650
Gramm schwere und 27
Zentimeter lange Ršhre:
harmlos und mit den

Schlaufen gut in der Hand
liegend. Doch schon nach
wenigen Metern bezie-
hungsweise Armbewe-
gungen spŸrt m an, dass
esdas Schiefergranulat in
sich hat. Die lose Masse
macht die Ršhre bei jeder
Bewegung schwerer und
zwingt die Mu skeln, das
Gewicht aufzufangen. Die
Mu skulatur im Schulter-
gŸrtel wir d wir kungsvoll
beansprucht.
Die erste Trainingsse-
quenz ist denn auch kurz,
nach wenigen Mi nuten ist
Schluss. Die Arme brau-
chen eine Pause. ÇDas ist
normalÈ,sagtMarkus Ryf-
fel, Olympia-M edaillen-
gewinner, der die !!

Die Redaktion
der Coopzei-
tung tr ainiert
unter Leitung
von Markus
Ryff el
(links) mit
dem neuen
Trainings-
gerŠt.

fel Running zeigt, wie vielfŠltig eseinsetzbar ist.
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sean 2667 (80 Rp.) oder ma-
chen Sie mit unter:

"! link
www.coopzeitung.ch/win

Coopzeitung online

Sosieht XCOim
Training ausÐbeim
Joggen und Walken.
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www.coopzeitung.ch/
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Ich kommemit nach Valbella

1.Name,Vorname

Strasse/Nr.

PLZ Ort Geburtsdatum

Telefon E-Mail

2. Name,Vorname

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

Datum: Unterschrift:

Bitte senden Sie diese Anmeldung an: Coopzeitung Energieferien, Ryffel Running Event GmbH,
Tannackerstrasse 7, 3073 Gümligen, oder Fax 0319527562. Infos: Tel. 0319527552.
E-Mail: event@ryffel.ch

Energie-Wochen
Doppelzimmer Fr. 1150.–
Einzelzimmer Fr. 1380.–
Zuschlag Seesicht Fr. 50.–

Inbegrif fene Leistungen
Unterkunft und Halbpen-
sion im Hotel Waldhaus am
See*** in Valbella-Lenzer-
heide inklusive Benützung
des hoteleigenenHallenbads,
des Dampfbads und der Sau-
na.
Teilnahme an allen Kursen,
geleitet von ausgebildeten
Turn- und Sportlehrern des
Ryffel-Running-Teamsmit Ca-
therine Imhof, Mathias Thier-
stein, Didier Rohrer, Ben-
no Kästli, Salvi Ferrara oder
Nordic-Walking-Pionier Urs
Gerig, Simone Weber, Dami-
an Perrin, Fabienne Rohrer.
Material für alle Aktivitäten
(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.

Anmeldung
Mit unten stehendem Talon
oder unter:

 link
www.ryffel.ch/aktiv ferien

 neue Trainingsar t in
der Schweiz eingefŸhrt
hat. Es werden Mu skeln
beansprucht, die zuvor
kaum trainier t waren.
Aber auch XCO-geŸbte
Sportler setzen nicht auf
lange Sequenzen. Markus
Ryffel ist Ÿberzeugt von
XCO. ÇDie neue Methode
bringt Abwechslung ins
Lauftr aining.È
XCO gilt als ideales Ganz-
kšrper training, mit dem
insbesondere auch RŸ-

cken- und Kreuzbe-
schwerden vorgebeugt
werden kann. XCO wir d
beim Joggen oder beim
Walken oder zur Gymnas-
tik eingesetzt. Die AbkŸr-

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

gewebe. Es wir d oft ver-
nachlŠssigt,kann mit dem
XCO-GerŠt aber gezielt
trainier t werden.
Preislich bewegensich die
XCO-Trainingshilfen in
der NŠhe von Jogging-
schuhen (229 Franken).
Sie kšnnen in jedem
SportgeschŠft oder direkt
Ÿber In ternet bestellt wer-
den.

 link
www.coopzeitung.ch/xco

Mit XCO
werden
Ober-
kšrper
und
Taille
tr ai-
niert.

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

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

Daten
Energie-Tage
30.Mai bis 2.Juni
3. bis 6. Juni
6. bis 9. Juni
10. bis 13.Juni

Energie-Wochen
14. bis 20.Juni
21. bis 27.Juni

Preise
Energie-Tage
Doppelzimmer Fr. 590.–
Einzelzimmer Fr. 710.–
Zuschlag Seesicht Fr. 50.–

Sport nach Lustund
Launein Valbella
XCO,Running,Nordic Walking,Aqua-Fit,Mountainbike,
Pilates:In denEnergieferienvonCoopzeitung
und Ry!el Runningist AbwechslungProgramm.

 Vegetarische Menüs

 Einzelzimmer  Doppelzimmer  Zimmer mit Seesicht

 30.Mai–2. Juni  3.–6. Juni  6.–9. Juni

 10.–13. Juni  14.–20. Juni  21.–27. Juni

Daten
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So werden Sie fit,
so bleiben Sie fit!
GenügendBewegung und gesundeErnährung –Was einfach
tönt, ist imAlltag oft nur schwer umzusetzen. Lernen Sie, wie’s
geht – imWorkshop vonRy!el Running.

AbnehmenmitGenuss

Machen Sie mit
DRS 1 sucht Ihre
Geschichte
HabenSieamMontagmorgen,
20.April, nochnichts vor?
VerschlŠgt esIhnenvor einem
Mikrofon nicht die Sprache?
DRS1sucht fŸr mehrere
Sendungenrund umsThema
ÇDasgesundeKšrpergewichtÈ
einenMannundeineFraumit
Gewichtsproblemen.
MeldenSiesichjetzt auf
www.drs1.ch/fitundgesund
zumWorkshopin Bernan.
Vielleicht kšnnenSiegratis
teilnehmenundzudemden
Hšrern von DRS1in der Pro-
jektwocheÇFit undGesundmit
DRS1Èvom 20. bis26.April
von IhrenErfolgenerzŠhlen.

GrosserWettbe werbDieCoopzeitung verlost 10PlŠtze
fŸr denWorkshopvom 20. April

in Bern.SchickenSiebis30.MŠrz,
16Uhr, ein SMSmit WIN6

NameAdressean2667(80 Rp.)
odermachenSiemit unter:

 link www.coopzeitung.ch/win

CHRISTIANDEGEN

Zwei Dr ittel der
Schweizer bewe-
gen sich zu wenig.

Wie sieht das bei Ihnen
aus? Bewegen Sie sich
genug? FŸhlen Sie sich
rundum wohl, Þt und leis-
tungsfŠhig?

Ryff el Running zeigt Ihnen
in einem dreistŸndigen
Workshop in Zusammen-
arbeit mit DRS1, Helsana
und der Coopzeitung, wie
Sie Ihren Alltag gesŸnder
gestalten kšnnen. Mi t der
neuen Trainingsmethode
XCO zum Beispiel ist das
Training auch problemlos
im BŸro mšglich. Redak-
tor John Wittw er hat die
mit Schiefer gefŸllten
Hanteln getestet. Sein Fa-
zit: ÇEsist anstrengender,
als esaussieht, aber ideal
fŸr zwischendur ch am Ar-
beitsplatz: Ich hatte das
GefŸhl, Mu skeln zu bewe-
gen, von denen ich nicht

Redaktor JohnWittw er lŠsst sich von Markus Ryff el XCOzeigen.

mal wusste, dass es sie
gibt.È
Im Workshop erfahren Sie
noch mehr. Der ehemali-
ge SpitzenlŠufer Markus
Ryffel gibt Tipps, wie man
sich mit moder atem Trai-

ning und gesunder ErnŠh-
rung in Form bringen
kann. Melden Siesich jetzt
an fŸr einen der insge-
samt 8 Workshops. Die
Kurskosten betragen 50
Franken, fŸr Helsana-Ver-

DerCoop-Online-Coachmachts mšglich:
abnehmen,ohnezuhungern.DerErnŠh-
rungs-Coachist Ihr persšnlicherBegleiter
bei der Umstellung auf einegesundeund
ausgewogeneErnŠhrung undfŸr mehr
Bewegung.Erhilft Ihnenunkompliziert, Ihr
Wunschgewicht zuerreichen.Siesagen,
wasSiegerneessen,undder Online-Coach
gibt IhnenpassendeRezeptvorschlŠge.
Zur VerfŸgung stehendabeimehrals12000

RezeptvorschlŠgeÐda ist bestimmt auch
vielesdabei,dasIhnenschmeckt. Sie
nennendenSport, der IhnenSpassmacht,
undder ErnŠhrungs-Coacharrangiert Ihr
Trainingsprogramm.Interessiert? Probieren
Sieesaus.

 links
www.coop.ch/coach
www.coopzeitung.ch/coachblog

Was ist Ihr Traumgewicht?
Mit dem Online-Coach
kommen Sieihm nŠher.
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sicherte 30Franken. Mehr
In fos zum Thema XCO
und einen Link zur An-
meldung Þnden Sieunter :

 link
www.coopzeitung.ch/xco
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