Uber 120 km Wanderstrecken

Wie bereite ich mich auf eine
24-Stunden-Wanderung vor?

Erste Ausgabe der Wander-Veranstaltung ,,All You Can Walk ... in 24hrs*

Die erste Frage, die zu
beantworten ist: Wann
beginne ich mit der Vorbe-
reitung? Die Antwort lautet:
Sehr bald! Sie haben noch
119 Tage! Gut drei Monate
sollten zur Vorbereitung
reichen.

Eine 24h-Wanderung, das be-
deutet 24 Stunden voller Aben-
teuer, Naturschonheit, Freude,
Faszination — aber auch Selbst-
uberwindung,  Schlafmangel,
Mudigkeit, Crenzen kennen-
lermen ... im Kopf... Hier ein
paar Tipps, wie man sich vor-
bereiten kann!

Generell kann jeder gesunde
und halbwegs sportliche Er-
wachsene die Herausforderung
einer 24h-Wanderung meis-
tern. Halbwegs sportlich — das
hei3t, man kann schon mal
sechs bis acht Stunden am
Stiick wandern und einen Ma-
rathon (42 km) hat man auch
schon mal geschafft Wenn
nicht, gibt es noch Gelegenheit
am 26.5. und 27.8. in Diekirch
(jeweils 40 km) sowie am 25.8.
in Brouch oder Lintgen (42km).
Weitere langere Wanderungen
im nahen Ausland werden auf
der Seite www.flmp.lu unter
,,Marathon-Cup 2018" angebo-
ten.

Eine 24h-Wanderung stellt
eine korperliche und geistige
Herausforderung dar, die man
nicht unterschétzen sollte, aller-
dings auch nicht fiirchten muss.
Wichtig ist, dass man eine Min-
destanforderung an Sportlich-
keit erfiillt.

Diese besteht aus dem Wan-
dern selbst sowie im Idealfall
aus Kraftausdauertraining. Da-
bei reicht es, ein- bis zweimal
die Woche eine langere Wan-
dertour zu machen. Deren Lan-
ge kann man je nach Bediirf-
nissen und Fahigkeiten stei-
gern. Diese muss aber keines-
wegs an die Strecke der ge-
planten 24h-Wanderung heran-
kommen. Es reichen bis zu 40
Kilometer/Woche bei der Vor-
bereitung. Die wochentlichen
IVV-Wanderungen mit jeweils
rund 20 km sind also ein idea-
les  Trainingsfeld. Zusatzlich
dazu bieten diese Wanderun-
gen gute Laune, frische Luft,
Natur und ganz viele tolle Out-
door-Erlebnisse. Wichtig ist,
dass man sich genigend Zeit
zur Regeneration lasst. Von

Nutzen kann im Vorfeld auch
schon mal eine Nachtwande-
rung sein oder generell bei
schlechtem Wetter wandern.
Die FLMP wird am 21.7.
eine gefiihrte Nachtwande-
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Die Yuppi-Walk-Saison
hat begonnen
134 Teilnehmer bei erster Yuppi-Wanderung

Am vergangenen Samstag
wurde die Yuppi-Walk-Saison
mit einer Wanderung im Cac-
tusbésch in Lieler eroffnet. 134
Kinder und Butzen haben sich an
dieser ersten Wanderung be-
teiligt, welche von den Wan-
derfrénn Bettendorf in Zusam-
menarbeit mit dem Syndicat
d'Initiative aus Lieler organi-
siert wurde. Auf einer Finfkilo-
meterstrecke konnten sich die
Kinder, welche in Begleitung ih-
rer Eltern wanderten, nebst
zahlreichen Naturlehrtafeln
auch an einigen Spielen austo-
ben. Fir die Verpflequng ha-

ben Cactus und Luxlait gesorgt,
sodass alle Beteiligten erfrischt
zum Ziel gelangten, wo Yuppi
die sportlichen Kinder empfing.
Mit einem ersten Yuppi-Stem-
pel im Yuppi-Pass verabschie-
deten sich die Teilnehmer und
freuen sich auf den nachsten
Yuppi-Walk am 13. Mai bei den
,Lénster Tréppler" in Junglins-
ter. Alle Kinder, welche sich an
mindestens vier der sechs an-
gebotenen Yuppi-Walks betei-
ligen, werden bei einer Ab-
schlussfeier am 23. September
in Vianden mit einem tollen Ge-
schenk belohnt. C.

rung iiber 20 km anbieten
(Start um 21h30 beim Cen-
tre Sportif Gaston Stein in
Junglinster), sicher sinnvoll
fir jeden, der noch nie durch
die Nacht gewandert ist und
sich mit Kopflampe zurechtfin-
den muss. Durch die Dunkel-
heit gibt es in der Tat wenig op-
tische Ablenkung. Auch die
Stille in der Nacht kann den
Koérper belasten. Man konzent-
riert sich in der Nacht viel
mehr auf sich selbst als tags-
Uber und nimmt alles intensiver
wahr. Das kann natiirlich auch
sehr spannend sein, ist aber
dennoch eine Ausnahmesitua-
tion und kann zu einem Verlust
von Kraft, Motivation und Wil-
lensstarke fithren.

ARusriistung

Durch den Umstand, dass man
nach jeder Vier- bis Finf-Stun-
den-Schleife wieder zurtick in
der Coque ist, braucht man si-
cherlich keinen Rucksack mit-
zunehmen. Auch fur die Ver-
pflegung ist an insgesamt 17
Stationen gesorgt.

Was soll man sich jetzt aber
schon anschaffen?

m Cut eingelaufene Schuhe,
die nirgends driicken, sich dem
FuB wahrend der Wanderung
anpassen, atmungsaktiv - sind
und rutschfest sind.

m Gute Strimpfe, die sehr gut
am Ful3 sitzen, niemals Falten
schlagen, Schweil3 absorbieren
und Reibung verhindern. Die
Socken haben als Zwischen-
schicht zwischen FuB3 und Schuh
eine wichtige Funktion: als Pols-
terung, Schutz vor Reibung und
fiir den Feuchtigkeitstransport.
Eine gute Passform ohne Falten
und ein atmungsakfives Funkti-
onsmaterial (zum Beispiel Me-
rinowolle) sind daher fur ein
gesundes FuBBklima beim Wan-
dern enorm wichtig. Baumwolle
ist hier keine gute Wahl. Auch
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Schuh abgestimmt sein — So-
cken fiir Laufer sind anders
konzipiert als Wandersocken.
Vor allem aber sollten sie nicht
frisch aus der Waschmaschine
kommen.
m FuBpflege gegen Blasen an
den F3en, eventuell Tape oder
Blasenpflaster. Kritische Stellen
kann man schon am Vorabend
verkleben, respektive mit Pfle-
gecremes einreiben. Aller-
dings sollte man auf ein lange-
res Bad am Vorabend der Wan-
derung verzichten, da dadurch
die Haut sehr weich wird und
Blasen eher entstehen kén-
nen. Die Néagel sollten ebenfalls
gepflegt werden und kurz ge-
schnitten sein, sonst driicken sie
im Schuh!
m Wechselkleidung, insbeson-
dere T-Shirt und Socken, die in
der Coque zwischengelagert
werden kénnen, Kleidung fiir
jedes Wetter (Regen, unter-
schiedliche Temperaturen bei
Tag und Nacht).
m Kopfbedeckung: Hut, Mutze
oder Stirnband, Stirnlampe fiir
die Nacht, Sicherheitsweste.
m Eventuell einen Wanderstock
und/oder Sonnenschutz.
m Lieber keine besondere
Sportlernahrung, wenn man sie
nicht gewohnt ist.

Sie erwartet ein groBartiges
Erlebnis! C.

Anmeldungen zum AYCW sind er-
winscht, um Warteschlangen am Tag
des Events zu verhindern:

m www.allyoucanwalk2018.lu

Kinder nehmen in Begleitung ihrer Eltern an den Wanderungen teil.

des Monats

»Auch eine
24-Stunden-Wanderung
beginnt mit dem
ersten Schritt!“

Weitere IVV-Wanderungen

Sonntag, 6. Mai
Vianden: 5, 10, 15, 20 km

Donnerstag, 10. Mai
Bascharage: 6, 12, 20 km
Rallye fiir Kinder bis 6 Jahre

Sonntag , 13. Mai

Junglinster: 6, 10, 22 km
Yuppi-Walk: 6 km / Wanderfloh-
markt — Teampokal

Kayl: Gefithrte Wanderung: 10 km
Samstag, 19. Mai

Beaufort: 6, 12, 22 km

Sonntag, 20. Mai

Bertrange: 6, 12, 20 km
Montag, 21. Mai

Beaufort: 6, 12, 22 km

Sa., 26. & So., 21. Mai
Diekirch: Marche de I'Armée:
12, 20, 40 km

Weitere Infos: Tel.: 691 30 26 87,
E-Mail: info@flmp lu, Internet:
u www.flmp.lu

(FOTO: FLMP)

Advertorial: www.regie.lu



