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Alternatives
Fitnesstraining

Es gibt zahlreiche Maglich-
keiten das Abwehrsystem in
der momentanen Situationzu
stirken. Mit Fitnesstraining
wird der Korper einem Reiz
ausgesetzt, der zu Anpassun-
gen im Organismus fiihrt.

Gesundheit Um in dieser aus-
serordentlichen Situation mit
rundum geschlossenen Fit-
nesscentern zu verhindern,
dass sich durch vollstdndiges
Aussetzen des regelmdssigen
Trainings die Muskulatur zu-
riickbildet, gilt es die fortlau-
fende, dauernde Aktivierung
nicht zu vernachldssigen. Wer
Zuhause gezielte Ubungen mit
dem eigenen Korpergewicht
ausfiihrt, fordert die Erhal-
tung sowie den weiteren Auf-
bau der Muskulatur. Zudem
konnen neben dem Effekt ein
besseres Korpergefiihl zu ent-
wickeln, ebenso Fortschritte in
den Bereichen Koordination,
Stabilitdit und Beweglichkeit
erzielt werden. Kombiniert mit
verschiedenen Alltagsgegen-
stinden aus dem Haushalt,
steht einem abwechslungsrei-
chen Training zu Hause nichts
mehr im Weg.

Egal ob Kraft-, Ausdauer-, Ko-
ordinations-, oder Entspan-
nungseinheiten, die Regel-
massigkeit und die Regene-
ration diirfen nicht vernach-
lassigt werden. Um spiirbare
Ergebnisse zu erzielen, sollte
mindestens zwei Mal pro Wo-
che ein Training der selben
Einheit von mindestens 20 Mi-
nuten absolviert werden. Zwi-
schen den Trainingstagen
empfiehlt es sich, reichlich Re-
generation einzulegen. Je nach
Erfahrung und Leistungsni-
veau konnen die Einheiten er-
hoht und die Regenerations-
zeiten verkiirzt werden. Aller-
dings kann ein abwechslungs-
reiches Kombinieren ver-
schiedener Einheiten ermog-
lichen, mehrmals die Woche zu
trainieren, ohne das die Re-
generation zu kurz kommt.

Gliicklicher Nebeneffekt
Auch unser Gehirn profitiert
von Fitnesstraining. Durch ei-
ne bessere Durchblutung wird
das Gehirn mit reichlich Sau-
erstoff versorgt, was im Alltag
fitter und wacher macht. Mit
regelméssigem Training wird
auch Stress und psychischer
Druck besser abgebaut. Wo-
rauf also noch warten? Noch
heute mit OneTraining@ho-
me starten und inspirieren
lassen.

Nicole Kumor, Stv. Clubma-
nagerin ONE Rotkreuz

Nach sechs Jahren zuriick auf

der Zuger Trophy

Doris Nagel-Wallimann ist vor
mehr als sechs Jahren verein-
zelt an der Raiffeisen Zuger-
Trophy mitgelaufen. Schnell
war sie damals schon. Jetzt hat
sie sich mit zwei Streckenre-
korden zuriickgemeldet.

Kanton Ihren ersten Lauf, die 10 Ki-
lometer beim Frauenlauf in Bern,
spulte die in Hiinenberg wohnhafte
Entlebucherinin einer Zeitvon 47:48
Minuten ab. Das war 2009. Fiir die
Premiere eine starke Leistung. Do-
ris erinnert sich: «Ich war {iber-
haupt nicht nervos, weil ich keine
Ahnung hatte, was mich erwarten
wiirde.» Heute liegt ihre Bestzeit bei
38:27 Minuten, gelaufen 2019 am
Rotseelauf. Im gleichen Jahr lduft die
Mutter von zwei Buben den Ziirich
Marathon in einer unglaublichen
Zeit von 2:55 Stunden. Bereits ein
Jahr frither rannte sie in Luzern in
1:24:16 Stunden ihren schnellsten
Halbmarathon.

Andere Prioritdten
In Anbetracht dieses Palmares er-
staunen die beiden Streckenrekor-

Doris Nagel-Wallimann kehrt zur Zuger Tro-
phy zuriick. zVg.

de iiber die kurze und mittlere
Trophy-Distanz nicht. «Der Lauf-
sport bedeutet fiir mich einerseits
Erholung und Abschalten konnen,
andererseits den Korper zu fordern
und physisch ans Limit zu gehen.»
Vor sechs Jahren absolvierte Doris
alle kurzen Etappen. Als Mitglied der
Laufgruppe Cham kamen ein paar
zusdtzliche Runden auf der mittle-
ren Etappe 03_Ennetsee dazu. Dann
blieb Doris Nagel-Wallimann der
Trophy bis auf eine Ausnahme im

Oldtimer Treffen

Zug Vergangene Woche gab die
Kantonsbehérde des Kanton Zug
die definitive Information des
Bundesrates beziiglich Grossan-
lassen bekannt. Bis Ende Mai ist
leider gar nichts zu machen. Das
heisst im Klartext: Die Saisoner-
offnung des Oldtimer Sunday-
Morning Treffens, vom 10. Mai
2020, ist abgesagt. Nédchster Ter-
min wire am 14. Juni.  PD/DK

Jahr 2016 fern. «Der Hauptgrund war
die Geburten meiner beiden Kin-
der. Ich setzte andere Prioritdten.»

Ein grosses Puzzle

Und wie wird man so schnell? Das
Training mit der Laufgruppe Cham
und die Betreuung durch die Trai-
nerin Patricia Morceli seien der
Schliissel. «Talent gehort bestimmt
auch dazu, aber ohne harte Trai-
nings lduft nichts.» Zudem verzich-
tet Doris seit {iber einem Jahr kom-
plett auf Zucker, «seither fiihle ich
mich noch vitaler, aber schlussend-
lich ist es ein grosses Puzzle, bei dem
einfach alles stimmen muss.» Sie
werde auch die Streckenrekorde der
weiteren Etappen angreifen. «Aus-
ser im Ennetsee, bei den Rekorden
von Patricia Morceli habe ich wohl

Dance Company

Der Kanton Zug unterstiitzt die
Tanzschule tdc dance company
fiir die Schuljahre 2020/21 und
2021/22 mit einem jédhrlichen
Beitrag von je 60'000 Franken aus
dem Lotteriefonds. Zurzeit be-
suchen 175 tanzbegeisterte Kin-
der und Jugendliche aus dem
Kanton Zug die Kursangebote der
Tanzschule. Die tdc dance com-

keine Chance», meint Doris pany widmet sich nebst der Ver-
schmunzelnd. tiefung diverser Tanzstile vor al-

lem dem Biihnentanz. Regelmas-
Es geht weiter sig konnen die Schiiler in Ei-

genproduktionen, welche jeweils
im Kanton Zug gezeigt werden,

Der Start der dritten Etappen wird
vorgezogen und erfolgt bereits am

Sternenhimmel in klarer Nacht

Von Nadja Kuster

Auf unseren Aufruf, uns positi-
ve Nachrichten und Bilder zu-
kommen zu lassen, reagierte
René Bergner mit einigen
wunderschonen Aufnahmen.

Positives Wir erhielten auf unseren
Aufruf hin viele positive Nachrich-
ten und Bilder. So hat auch René
Bergner auf diesen reagiert und liess
uns fantastische Aufnahmen vom
Sternenhimmel zukommen. Die
durch den fehlenden Flugzeugver-
kehr entstandene Leere am Him-
mel setzte perfekte Bedingungen.
Bergner mdchte allen auch das
Schone in dieser Zeit zeigen und
hofft, dass vielleicht sogar etwas da-
raus gelernt werden kann.

Diese wunderschénen Aufnahme, die uns René Bergner zukommen liess, zeigt ein fan-

tastisches Panorama von Unterageri.

nédchsten Samstag, 2. Mai. Alle De- mitwirken. PD/DK
tails unter www.zuger-trophy.ch.
PD
Bilrgergemeinde
Hiinenberg Der Biirgerrat hat
beschlossen, seine Biirgerge-

meinde-Versammlung vom 24.
Juni 2020 abzusagen. Der Grund
ist das noch immer geltende Ver-
anstaltungsverbot gemdiss der
Bundesverordnung iiber Mass-
nahmen zur Bekdmpfung des
Coronavirus, unter das auch po-
litische Veranstaltungen fallen.
Nachdem das Veranstaltungs-
verbot bis dato vom Bund nicht
gelockert wurde, wird die Biir-
gergemeinde-Versammlung auf
Mittwoch, 16. September 2020,
verschoben. Die Biirger erhalten
dazu eine Einladung. PD/DK

«Archaologische
Fenster»

Der Regierungsrat unterstiitzt
das Projekt «archéologische
Fenster» mit 37'500 Franken aus

René Bergner

Chor Zug trotzt Corona-Krise

Die Corona-Situation hat so
manches Chorleben zum Still-
stand gebracht. Nicht aber
beim Chor Zug. Die rund 50
Sdnger treffen sich nun online
zu Chorproben und prisentie-
ren ihr erstes Videoprojekt.

Zug Alltigliche Aktivititen wie ba-
den, putzen, biigeln und kochen
werden von den Chormitgliedern
ausgefiihrt. Allerdings erledigen sie
dies alles singend. Zusammenge-

fiigt ergeben diese Aufnahmen der
singenden Mitglieder ein mitreis-
sendes Musikvideo.

Positive Botschaft

Die Botschaft des Videos ist iiber-
aus positiv. «<Mit diesem Projekt zeigt
der Chor aufganzkreative Weise und
natiirlich mit einem Augenzwin-
kern, dass die Mitglieder auch in
schwierigen Zeiten die Freude am
Singen nicht verlieren», schwérmt
Giuseppe Confalone, Prisident des

dem Lotteriefonds. Dabei sollen
archédologische Funde aus dem
Mittelalter und der frithen Neu-
zeit, die 2019 in der Liegenschaft
Unter Altstadt 27 in Zug zum Vor-
schein gekommen sind, mittels
zweier Bodenvitrinen sichtbar
gemacht werden. Die archiolo-
gischen Fenster befinden sich in
einer in der Liegenschaft geplan-
ten Bar und wird somit auch 6f-
fentlich zugédnglich sein. Zudem
soll es bei Stadtfiihrungen und
dhnlichen Veranstaltungen der
Bevolkerung einen Blick in den
historischen Untergrund der Zu-
ger Altstadt ermdglichen. PD/DK

Chors Zug. Ebenfalls spannend ist
ein Blick in die aktuelle Probenar-
beit des chores. Auf dem Bild-
schirm wird der Chorleiter Christof
Tschudi tibertragen. Obwohl ein ge-
meinsames Singen nicht moglichist,
wird doch miteinander gesungen.
Auch treffen sich die Mitglieder ein-
mal wéchentlich online zum «Keep
in touch», um den Kontakt zu pfle-
gen. Der Chor Zug feiert 2020 unter
dem Motto «Story of my life» sein
25-jdhriges Bestehen PD/NK
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