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30 Abenteuer
fiir den Sommer
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Die lange Tour
am Inn entlang
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bildner und auf der Suche nach einem
Ausgleich fiir die Pilotenschiiler, die
nach ihren Ausbildungstagen ,korper-
lich erschopft und gleichzeitig geistig
aufgedreht* waren. Der andere, Huber,
war Ultraldufer und schrieb seine Dip-
lomarbeit iiber den Zusammenhang
zwischen Laufen und Meditation.

Adam entwickelte vor iiber zehn
Jahren den JAlpha-Lauf* in seinen
lauftechnischen Grundziigen, Huber
steuerte die mentalen Komponenten
bei. Diese spezielle Form des Laufens,
die den ,Kopf ultimativ frei“ machen
soll, vermittelt Johannes Huber ge-
meinsam mit ausgebildeten Coaches
nun seit rund zwei Jahren in ,Alpha
Lauf“Seminaren — und das konnte
auch eine Losung fiir unseren zweiten
Sommer-Lauftypen sein: fiir Bernd,
den Erholungssuchenden.

,Alpha“ nennt sich diese Art zu
laufen deshalb, ,weil dabei Alpha-Wel-
len im Gehirn iiberwiegen. Diese mit-
telwelligen Gehirnstrome sind ideal
fiir eine neurologische Stressreduk-
tion. Es ist ein Zustand, in dem man
entspannt und gleichzeitig hellwach
ist*, erklirt Huber, der bei der Entwick-
lung der speziellen Laufmethode auch
Unterstiitzung von der Neurologin
Univ.-Prof. Dr. Eva Kérner bekam.

IM ALPHA-RHYTHMUS

Sich in diesen absoluten Entspan-
nungszustand zu laufen, bedingt laut
Johannes Huber zweierlei: An erster
Stelle die richtige geistige Haltung und
Einstellung — und erst an zweiter Stelle
stehen (langsames) Lauftempo und eine
bestimmte Lauftechnik. Wie beides,

Laufen im absoluten Ent-
spapnungszustand: Die
»Alpha- Lauf“-Erfinder
Eligius Adam (li.) und
Johannes Huber.
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PASSFORMTECHNOLOGIEN

SenSensifit™, Quicklace™ und ein
nah am Fup liegender Leisten
sorgen fir eine prézise Passform.

CARBON EDGING CHASSIS

Eine patentierte Sohlenkonstruktion
liefert hervorragende Flexibilitat bei
maximaler, lateraler Stabilitat.

- CONTAGRIP®

Grip und Haltbarkeit dank einer
neuen Materialzusammensetzung
und Sohlengeometrie, die fur
Flexibilitat sorgen.
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