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«BOXSACKTRAINING RILFT

AUCH BEIM STRESSABBAU>»

Waldemar Lening aus Forch
bietet Boxsacktrainings in den
Turnhallen Looren und Aesch
an. Neu startet er mit einem
Kurs fiir Kinder.

Waldemar Lening, was muss man sich
unter einem Boxsacktraining vorstel-
len?

Im Training arbeiten wir am und
mit dem Boxsack. Dabei kommt
der ganze Korper zum Einsatz,
nicht nur die Arme. Auch die
Beine, der Riickenbereich oder der
Po werden dabei trainiert.

Kann man auch am Training teilneh-
men, wenn man noch nie beziehungs-
weise lange keinen Sport betrieben hat?
Selbstverstiandlich. Das Training
ist so aufgebaut, dass jeder Teilneh-
mer im Rahmen seiner personli-
chen Leistungsfihigkeit mitma-
chen und diese nach und nach stei-
gern kann. Der Kurs ist iibrigens
nicht nur fiir Manner gedacht, ich
habe auch Frauen im Kurs, die mit
Begeisterung dabei sind.

Schmerzt das Schlagen in den Boxsack
mit der Zeit nicht an den Hdinden?
Nein, tiberhaupt nicht. Als Anfin-
ger muss man auch nicht stark in
den Boxsack schlagen. Das ist gar
nicht nétig und kann je nach Kon-
dition und Kraft individuell do-
siert werden. Ich achte zudem auf
das Vermitteln der korrekten
Technik und dass die Hinde kor-
rekt bandagiert werden.

Gibt es noch andere Kurselemente?

Ich lehre auch Atemtechnik. Wer
gestresst ist, hat haufig auch Ver-
spannungen im Schulter-, Na-
cken- und Riickenbereich. Dies
fihrt hiufig unbewusst zu einer
oberflichlichen Atmung. Daraus
resultieren Midigkeit oder Kopf-
weh. Hier kann eine bewusste
Atmung Abhilfe schaffen. Ausser-
dem werden in jeder Trainingsein-
heit auch Selbstverteidigungsele-
mente geiibt. So lernen sich die

ZUR PERSON

Waldemar Lening wohnt mit
seiner Familie in Forch. Der
47-Jahrige arbeitet im Pflege-
bereich in der psychiatrischen
Klinik Hohenegg in Meilen. In
seiner Freizeit boxt er nicht nur
gern, sondern er greift auch zum
Pinsel, um Bilder zu malen.

Bietet in Maur Boxsacktraining fiir Erwachsene und Kinder an: Waldemar Lening.

Kursteilnehmenden zu wehren
und gewinnen an Selbstsicherheit.

Sie bezeichnen ihre Art Training auch
als therapeutisches Boxtraining. Was
heisst das?

Ich habe in meiner Jugend aktiv
geboxt. Dieses Hobby habe ich in
meinen Beruf im Pflegebereich der
Psychiatrie «wiederentdeckt». Bei
uns sind viele Patienten, die de-
pressiv sind oder ein Burn-out ha-
ben. Mit ihnen habe ich angefan-
gen, am Boxsack zu trainieren. Die
korperliche Aktivitdt hilft auch,
psychische Probleme besser be-
wiltigen zu konnen.

Wie sind Sie auf die Idee gekommen,
die Kurse auch in Ihrer Freizeit durch-
zufiihren?

Ich wollte das Training auch fiir
Gesunde anbieten. Quasi als pri-
ventive Massnahme, um Korper
und Geist fit zu halten. Boxsacktrai-
ning hilft auch, Stress abzubauen.

Sie bieten neu auch einen Kurs fiir
Kinder an. Wie kam es dazu?

Ich wurde von Eltern angefragt, ob
ich auch etwas fiir Kinder anbieten
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konne. Auch bei Kindern ist leider
das Thema Stressabbau bereits
aktuell. Daher habe ich neu einen
Kurs fiir Mddchen und Knaben im
Alter von 9 bis 12 Jahren im Pro-
gramm. Auch dieser beinhaltet
neben dem Training am Boxsack
verschiedene Selbstverteidigungs-
elemente.

Unterscheiden sich die Kinder- von den
Erwachsenenkursen?

Ja, das Training ist spielerischer
aufgebaut und soll auch viel Spass
machen.

Was braucht man fiirs Training?

Eigentlich nicht viel. Hallenturn-
schuhe, Trainingskleider, ein
Handtuch und vielleicht eine
Trinkflasche. Zudem braucht es
Boxbandagen, die schonen die
Handgelenke, sowie Boxhand-
schuhe. Fiir ein Probetraining
stelle ich diese zur Verfligung.

Fiir ein kostenloses Prabetraining ist eine Anmel-
dung unter 078949 92 23 erforderlich. Mehr Infor-
mationen zu den Erwachsenen- und Kinderkursen
sowie den Preisen findet man auf der Webseite.
WWW.LENING.CH

MANNERCHOR SINGT
IN DER KIRCHE

MAUR Der Minnerchor am Grei-
fensee tritt unter der Leitung von
Dario Viri am Sonntag, 22. Januar,
in der reformierten Kirche Maur
auf. Die Chorgemeinschaft be-
steht aus den Miannerchoren Fil-
landen, Maur, Monchaltorf und
Niederuster. Der Midnnerchor am
Greifensee wird von Alex Stuka-
lenko am Klavier und an der Orgel
begleitet. Markus Sahli spielt Alp-
horn. Das Konzert beginnt um
17 Uhr. Der Eintritt ist frei, es gibt
eine Kollekte.

NEUE MITGLIEDER GESUCHT

Die veranstaltenden Vereine su-
chen neue Aktivmitglieder. Ein
unverbindlicher Probenbesuch, je-
weils am Mittwoch, ist jederzeit
moglich. Auskiinfte erteilt Godi
Bartschi vom Minnerchor Maur
unter Telefon 044 98014 58. REG

SCHWIMMENDES CHALET
AUF DEM GREIFENSEE

MAUR Die Schifffahrts-Genossen-
schaft Greifensee lanciert eine
«schwimmende Fondustube». Am
Freitag, 2. Februar, und Samstag,
3. Februar, sticht das schwim-
mende Chalet in den See.

Das «MS Stadt Uster» wird rot-
weiss dekoriert und mit Kuh- und
Schafsfellen ausgestattet. Warme
Decken, romantisches Kerzenlicht
und passende Dekoration auf den
Fensterbidnken versprechen Hiit-
tenromantik. Ein aromatisches
Kisefondue ist ein Garant fiir Ge-
selligkeit und Behaglichkeit. Der
Kése wird direkt am Tisch ge-
schmolzen und die gemiitliche
Abendrundfahrt sorgt fiir Froh-
lichkeit, Genuss und Entspan-
nung.

FONDUE A DISCRETION

Auf dem «MS Stadt Uster» wird
von 19.30 bis 21.30 Uhr Késefon-
due a discrétion serviert. Im Preis
von 64 Franken fiir Erwachsene
beziehungsweise 44 Franken fiir
Kinder bis 14 Jahre sind ein ge-
mischter Salat, das Fondue und
ein Fruchtsalat inbegriffen.

Einsteigen kann man in Maur
ab 19 Uhr fiir den Apéro, Ausstei-
gen bis 22 Uhr. Auf Wunsch mit
Ein- und Ausstieg in Niederuster.

Ab November 2017 finden alle
Kiasefondue-, Raclette- und Chi-
noise-Fahrten auf dem schwim-
menden Chalet statt. Reservatio-
nen nimmt die SGG unter www.
sgg-greifensee.ch oder unter 044
9800169 entgegen. Die Platzzahl
ist beschrinkt. REG



