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LIEBE FREUNDE, SPORTLER UND AKTIVE
GESTALTER DER EIGENEN GESUNDHEIT!

Wir wissen nicht, wie es lhnen geht, aber wir bei Decathlon
flihlen uns noch immer etwas steif, trage und benommen
nach all den Wochen, die wir ohne Bewegung verbracht
haben. Andere Menschen waren dagegen extrem aktiv, um
uns zu helfen und zu schiitzen. Jetzt liegt der Lockdown, die
von der Epidemie erzwungene Pause mit Ausgangssperre,
hinter uns.

Bei Decathlon spiiren wir nun den enormen Wunsch, uns
aulRerhalb der eigenen vier Wande im Freien zu bewegen.
Viele von uns haben das dringende Bediirfnis, zu walken, zu
laufen, Rad zu fahren oder dem Ball hinterherzujagen, um
uns lebendig zu flihlen. Mehr als je zuvor.

Aber bevor wir dies tun, denken wir an all jene, die
weitergearbeitet haben, damit wir am Leben bleiben. Wir
danken allen, die an ihrem Arbeitsplatz — bisher haufig
unbeachtet — gegen die Pandemie gekampft haben: in
Krankenhausern, im Transport, in Fabriken, in der
Lagerhaltung oder in Geschaften. Wir sagen ihnen aus
tiefstem Herzen Danke!

Genauso danken wir dem Sport. Wahrend der Wochen und
Monate des Lockdowns ermdglichte er uns kleine Fluchten.
Er bot uns ein Stiickchen Freiheit und Luft zum Atmen. Er
war unser Fenster zur Welt, ein Bindeglied zwischen Korper
und Geist, ein Bindeglied zum Leben.

Wir bei Decathlon fiihlen uns durch lhre Energie und lhre
Lust auf Bewegung getragen. Wir glauben an Sport. Wir
glauben an korperliche Aktivitat. Wir glauben an Bewegung,
die uns Fitness, Wohlbefinden und Gesundheit ermoglicht.

Wir haben lange Monate der sportlichen Beschrankungen
hinter uns. Jetzt werden wir wieder Rad fahren, walken,
laufen ... aber bitte unter striktester Einhaltung von Hygiene-
und Abstandsregeln, medizinischen Anordnungen und
Schutzmaflnahmen. Dabei sollten wir aufmerksam auf den
eigenen Korper horen. , Fangen Sie wieder an, sich zu
bewegen, aber langsam “, erklart Thibault Deschamps vom
franzosischen Ministerium fiir Sport. , Starten Sie nicht zu
schnell. “

Mit dieser Broschiire mochten wir Sie beim Wiedereinstieg in
die korperliche Betatigung begleiten.

Der Sport ist unser Verbiindeter im Kampf gegen
Krankheiten. Er macht uns stark gegen Viren, hilft uns dabei,
besser zu leben und besser alt zu werden.

Laut Definition der Weltgesundheitsorganisation gehort
Sport zu den Pfeilern unserer Gesundheit. Fiir jede und jeden
von uns findet sich eine geeignete Sportart, und der
passende Trainingsrhythmus, sodass wir unser wichtigstes
Kapital pflegen konnen: die korperliche Fitness. Wir selbst
konnen etwas dafiir tun und mochten mit Hilfe hunderter
Sportarten unsere Natur neu entdecken und schiitzen.

Juckt es Sie genauso in Beinen, FiiRen, Armen und Handen
wie uns? Mochten Sie, dass sich Ihr Korper wieder frei
entfalten kann? Spiiren Sie den neuen Schwung, der uns hier
und jetzt zu Bewegung und Aktivitat motiviert und uns
Ausblicke in eine gesiindere Zukunft gewahrt?

Machen Sie mit! Sie und wir nehmen als Sportlerinnen und
Sportler unter Achtung der eigenen Leistungsmoglichkeiten
und mit Riicksicht auf andere unsere Gesundheit und unser
Leben in die Hand. Wir sind da, um Sie zu begleiten.

Wir sind da fiir Sie. Sport erleben und fit sein!

Die 94 000 Team-Mitglieder von Decathlon United
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Die zuvor unbekannte Lockdown-Situation hat sich auf
unseren Alltag, unsere Lebensweise und unsere Fitness
ausgewirkt. Wir haben uns weniger bewegt und mehr Zeit
sitzend verbracht. Unsere Gewohnheiten haben sich geandert.
Angesichts dieser Situation, ist es nicht immer einfach, den
richtigen Weg fiir den Wiedereinstieg in den Sport zu finden.

#AFondLaForme Thibault Deschamps zeigt uns Leitlinien auf und beantwortet
unsere Fragen. Er ist Leichtathletik-Fachberater im

#InS POI‘tWETrUSt franzdsischen Ministerium fiir Sport.



Wie wirkt sich der Lockdown auf unseren Korper aus?

Allgemein hat sich die Ausgangsbeschrankung so
ausgewirkt, dass die Fitness abgenommen hat. Schuld daran
waren die geringe Aktivitat und das vermehrte Sitzen Sich zu
Hause genauso viel und intensiv zu bewegen wie in

normalen Zeiten, ist nicht einfach — es sei denn, man hat das
richtige Equipment.

Der gesamte Korper baut ab, vor allem aber leiden Ausdauer,
Muskelkraft und Koordination.

“¢ Wichtig ist, sich in dieser
Ubergangsphase liberhaupt
wieder zu bewegen, auch
wenn es nichtin unserer

Ublichen Disziplin ist ¢4

Wie gelingt der Wiedereinstieg in den Sport in Zeiten der
Lockerung? Welchen Sport und welche Art der Aktivitat
empfehlen Sie?

Wer nicht von einer strikten Ausgangssperre betroffen war,
hatte Gliick, denn Kdrper und Psyche wurden weniger stark
beeintrachtigt. Achtung! Wer gleich mit derselben Intensitat
startet wie vor dem Lockdown, erhoht moglicherweise das
Risiko fiir Muskulatur, Sehnen und Herz. Das ist unbedingt
zu vermeiden. Unabhangig von der Sportart sollte man erst
wieder fit werden. Zundachst muss man unterschiedliche
korperliche Fahigkeiten trainieren, bevor man die gewohnte
Sportart alimahlich wieder aufnimmt: Man sollte die
Muskulatur und hier speziell die Rumpfmuskulatur
kraftigen, Ausdauer aufbauen und den Korper wieder an den
Sport gewohnen. Vor allem sollte man nicht zu schnell zu
einem intensiven Training oder in den Wettkampfmodus
zuriickkehren!

Wieviel Zeit benotigt der Korper, um sich wieder an
korperliche Aktivitat zu gewohnen?

Das hangt von der Sportart, vom Leistungsstand, vom Alter
und anderen Voraussetzungen ab. Der Korper benotigt Zeit,
um sich langsam wieder darauf einzustellen. Wichtig ist, sich
in dieser Ubergangsphase iiberhaupt wieder zu bewegen,
auch wenn es nicht in unserer Ublichen Disziplin ist.

Konnen wir auch wieder den geselligen Aspekt des Sports
geniellen, z. B. in der Gruppe Rad fahren oder
Mannschaftssportarten praktizieren?

Jeder muss seinen Sport neu erfinden, um bei seinem
Training auch Gemeinschaft erleben zu konnen.
Gemeinschaft zu erleben, ist wichtig. Man kann auch wieder
gemeinsam Sport treiben, aber in sehr kleinen Gruppen und
bei sorgfaltigster Einhaltung der Schutzmaf3nahmen. Das
wird jedoch nicht bei allen Sportarten gleichermaflen der Fall
sein: Es wird Unterschiede zwischen Mannschaftssportarten,
Leichtathletik, Schwimmen oder Kampfsportarten geben.
Uberall stellen sich andere Herausforderungen und die
Anpassungen werden z. B. bei den Mannschaftssportarten
komplizierter sein.

Und wie steht es mit den HygienemafRnahmen?

In jedem Land werden Behorden wie z. B. die
Sportministerien oder aber Sportverbande Vorschlage
herausgegeben, um den Familien Sicherheit zu geben und um
den Beginn des neuen Schuljahres nach dem Sommer 2020
bestmoglich zu organisieren. Ganz sicherlich gibt es ein
Vorher und ein Nachher.

Was raten Sie Wettkampfsportlern, die frustriert sind, weil
ihre Wettkampfe abgesagt werden?

Im Sport haben Wettkampfe eine fundamentale Bedeutung.
Die sportliche Praxis richtet sich daran aus, denn man muss
sich auf die Wettkampfe vorbereiten. Aber bevor iiberhaupt
an Wettkampfe zu denken ist, muss man vor allem wieder fit
werden, um antreten zu konnen. Eins nach dem anderen.

Welche sportlichen Lehren konnen wir aus der
Ausgangssperre ziehen?

Der wirklich positive Aspekt dieser Ausgangssperre besteht
darin, dass uns endlich bewusst geworden ist, dass Sport ein
genauso lebenswichtiges Bediirfnis darstellt wie Essen und
Schlaf. Bewegung und korperliche Betatigung sind Teil
unserer DNA. Sie ermdglichen uns den Erhalt unserer
Gesundheit, die ein wichtiges Kapital ist, und die Optimierung
unserer korperlichen Immunitat. Diese Situation ist letztlich
eine Chance, um neue sportliche Praktiken zu entwickeln
und um in unserer Gesellschaft Sport und korperlicher
Betatigung mehr Raum zu geben. Das ist der Beginn einer
neuen Ara, in der Sport und Gesundheit Prioritit haben. Nie
zuvor war das Motto ,Sport erleben” so wichtig wie heute.

Thibault Deschamps
Leichtathletik-Fachberater
im franzosischen Ministerium fiir Sport
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Aber neben diesen Losungen haben wir kurzlich ein weiteres
Projekt ins Leben gerufen, um die Lockerung und den
Wiedereinstieg in sportliche Aktivitaten vorzubereiten. Es soll
sich mit praxisnahen Fragen und Problemen beschaftigen,
um Losungen zu entwickeln und diese schnellstmadglich
umzusetzen. Das Projekt steht allen offen!

#AFondLaForme Sie méchten mitmachen?
#InS portWETI’USt Auf der Website cocreation.decathlon.fr



#AFondLaForme
#InSportWeTrust

l.'l’l.. A

Diesen Satz pragte eln ‘Mann, del;'aJ; Vﬁfﬁhé‘ M@f_ ln: g||t
der griechische Arzt und Phllosoph Hlp‘p‘okratés 2321@0 Jahre
spater finden diese Worte mehr Resonanz als je zuvor. -
Gehen ist ein Sport, der in jeder Hinsicht geeignet ist, .Korper
und Geist zu starken und zugleich zu entspannen. Er
verschafft uns auf vielfaltige Weise Wohlbefinden. Gehen ist
das beste Mittel fiir eine sanfte Rlickkehr zu korperlicher
Aktivitat. Jetzt, wo wir allmahlich die Freude daran
wiederentdecken, zu Fu zu gehen, frei zu atmen und unsere
Schritte und die Diifte der Natur wahrzunehmen, bedeutet
Gehen Gliick.

Mit dem Gehen finden wir in die Freiheit zuriick. Beim Gehen
entstehen positive Schwingungen. So konnen wir die Natur
nicht nur wiederentdecken, sondern auch schiitzen, denn der

Schutz des eigenen Umfelds ist ein natuirliches Bediirfnis.
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DU ENTSCHEIDEST, WANN DU GEHST

DU ENTSCHEIDEST, WIE DU GEHST ...

Zweli FiilRe — viele Moglichkeiten. Es gibt verschiedene
Formen des Gehens. Die geringste Belastung stellt das aktive
Gehen im Alltag dar. Anstrengender sind Nordic Walking mit
Stocken und das als Sportart anerkannte normale Walking.
Gehen ist aber auch eine Disziplin in der Leichtathletik, die z.
B von Yohann Diniz im Wettkampf auf hochstem Niveau
praktiziert wird.

DU ENTSCHEIDEST, WANN DU GEHST...

Im Sommer sind die Morgen- oder Abendstunden
angenehmer. So vermeiden Sie eine extreme Ermiidung oder
Dehydrierung.

DU ENTSCHEIDEST WO DU GEHST ...

Sie missen weder einen Sportplatz noch eine Halle suchen.
Gehen kann man tberall. Wo Sie auch sind, ergeben sich viele
Moglichkeiten. Ob in der Stadt, in den Bergen, am Meer, im
Wald — die Natur ist Ihr Sportplatz.

DU WAHLST DEINEN SPORTDRESS AUS ...

Am wichtigsten sind die richtigen Schuhe, die sich gut fiirs
Gehen eignen, z. B. der PW 540 von Newfeel. Er ist flexibel,
leicht, vielseitig einsetzbar und somit perfekt geeignet.
AuBerdem finden Sie in der Walking-Abteilung der
Decathlon-Filialen auch Einlegesohlen.

DU VERGISST DAS AUFWARMEN NICHT ...

Zu Beginn geht man einige Minuten langsam, dehnt Arme
und Beine und atmet ruhig.

DU DENKST AN DEINE HALTUNG ...

Richtig gehen bedeutet vor allem, beim Gehen eine gute
Haltung zu haben. Kopf und Wirbelsaule miissen aufrecht
sein. Schultern und Arme miissen locker und entspannt sein.
Die Bewegung darf nicht erzwungen sein, sondern muss
flieBen.

DU KONTROLLIERST DIE ATMUNG ...

Beim Gehen sollte man nie den Atem anhalten, sondern
regelmaflig atmen. ldeal ist ein Mittelweg zwischen zu
flacher und zu tiefer Atmung. Falls lhnen das Atmen schwer
fallt, verringern Sie einfach das Tempo. Besser etwas zu
langsam als etwas zu schnell.

DU BESTIMMST DEN RHYTHMUS ...

Den richtigen Rhythmus zu finden, ist besonders wichtig. Vor
allem gilt: Uberschatzen Sie sich nicht! Wahlen Sie einen
sanften Wiedereinstieg und steigern Sie sich, denn zu Beginn
kommt man leicht auler Atem. In der Ruhe liegt die Kraft ...
Spater, wenn Sie sich dazu in der Lage fihlen, konnen Sie
schneller werden.

DU SORGST FUR REGELMABIGKEIT ...

Je haufiger Sie gehen, umso starker spiiren Sie die positiven
Effekte. Daher ist es gut, taglich zu gehen. Aber Achtung:
Wenn mehr als flinf Tage zwischen den Trainingseinheiten
liegen, nehmen die positiven Effekte ab.

DU BESTIMMST DAS TEMPO ...

Alles hangt von lhrer Leistungsfahigkeit ab. Aber die
empfohlene Geschwindigkeit ist ein dynamischer Rhythmus
mit rund 90 bis 110 Schritten pro Minute, d. h. 4 oder 5 km
pro Stunde.

Entdecken Sie den Shop
fiirs Gehen
www.newfeel.de




Entdecken Sie Copaya,
die Beach-Volleyball-Marke:
www.decathlon.de

#AFondLaForme
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FITNESS-GEHEIMNISSE
EINER INTERNATIONAL
ERFOLGREICHEN
BEACH-VOLLEYBALLERIN

Alexandra Jupiter ist Profi-Beach-Volleyballerin. Gemeinsam mit Aline
Chamereau geht sie fiir Frankreich an den Start. Das von Copaya
gesponserte Team gehort zu den Top 30 der Weltklasse. Alexandra
verrat uns ihre Tricks, wie sie am Ende der Ausgangssperre wieder fit
wird und Energie tankt.

SO WIRD DIE MUSKULATUR GEWECKT

Nach den langen Wochen der Ausgangssperre ist es mir wichtig,
meinen Tag weiterhin gut zu strukturieren. Damit meine Muskulatur
nicht zu unsanft geweckt wird, jogge ich morgens vor dem Friihstiick
nur kurz, d. h. 30 bis 45 Minuten. So spiirt man auf angenehme
Weise, dass der Tag begonnen hat.

SUBES? JA, ABER NUR ZUM FRUHSTUCK!

Bei geringerer Aktivitat am Tag verbrennt man naturlich auch weniger
Kalorien. Wahrend der Ausgangssperre habe ich so wenig wie
maoglich Starke und Zucker zu mir genommen. Wenn ich mir kleine
Extras genehmigt habe, dann nur zum Friihstiick! Zu den anderen
Mahlzeiten habe ich Eiweily in Form von Hahnchen oder Hacksteak
gegessen und dazu Kidneybohnen als pflanzliche Eiweilspender. Vor
allem aber habe ich viel griines Gemiise gegessen. Und ich setze
diese Ernahrung auch nach der Ausgangssperre fort.

TRINKEN, UM NICHT ZU ESSEN'!

Uber den ganzen Tag Wasser zu trinken, ist besonders wichtig. In
Phasen mit geringerer sportlicher Aktivitat verausgabe ich mich nicht
genug, um auch noch Nahrungserganzungsmittel hinzuzufiigen, die
der Energiezufuhr und Regeneration dienen. Das ist nicht notwendig
und konnte sogar schadlich sein. Abends trinke ich auch Krautertees.
Das halt mich vom Zwischendurchessen ab. Fliissigkeitszufuhr hilft
gegen Naschen und Knabbern. Wenn man meint, Hunger zu haben,
ohne dass es am Tag einen Grund dafiir gab, dann ist haufig Durst
der Grund. Indem man den Magen mit Wasser fiillt, wirkt man diesem
Geflihl entgegen.

STATISCHE KRAFTIGUNGSUBUNGEN FUR DEN RUMPF

Dynamische Ubungen sollten vermieden werden, da sie Muskelkater
zur Folge haben und Faserrisse und Muskelverlangerungen bewirken
konnen. Im Gegenzug sind statische Kraftigungstlibungen risikofrei
und wirken sich auf Riicken und Korper ausschliellich positiv aus.
Ich lege mich auf den Bauch und stiitze mich auf die Ellenbogen. Die
Beine sind angespannt, nur die Zehen beriihren den Boden. Diese
Position halte ich 45 bis 60 Sekunden. Eine Minute Pause. Das
wiederhole ich allein auf den rechten bzw. auf den linken Ellenbogen
gestitzt. Ich mache drei Mal taglich je drei Wiederholungen.

ENTSPANNUNG

Nach dem Sport entspanne ich. Nur 10 Minuten Meditation bewirken
Wunder. Ich arbeite an der Atmung und dehne mich leicht. Auf
zahlreichen Websites finden sich kurze Einheiten.

Bei Hintergrundmusik gibt eine ruhige Stimme die entsprechende
Anleitung. Meditation wird auch in Erganzung zu Apps wie dem
Decathlon Coach angeboten.

Entspannung sorgt fiir einen Rahmen und bettet das Training richtig
ein.
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DER SPORTMEDIZINER RAT:

+ALLMAHLICHE
STEIGERUNG

UND GESUNDER
MENSCHENVERSTAND"

Wir wiinschen uns nur eines: wieder Sport treiben und uns bewegen.

Dr. Bechir Boudjemaa ist Sportmediziner in Lille. Er warnt uns: , Wir diirfen
die Auswirkungen der letzten Wochen auf Korper und Geist nicht
kleinreden. Am Ende der Ausgangssperre miissen wir uns bei der Ruickkehr
zu Sport und Bewegung Zeit lassen. “

Interview mit einem Experten, der allmahliche Steigerungen und einen
sanften Wiedereinstieg empfiehlt.



Wir waren mehrere Wochen auf die eigenen vier Wande
beschrankt. Wie wirkt sich die Ausgangssperre auf unsere
korperliche Fitness aus?

Die Ausgangssperre wirkte sich negativ auf Korper und Seele
aus. Schon nach wenigen Wochen ohne korperliche Aktivitat
baut man korperlich ab. Man kennt das bei verletzten
Sportlern oder bei Sportlern, die nach langer Erkrankung
wieder anfangen. Vor allem bei korperlichen und
neuromuskularen Fahigkeiten sowie bei der Herzleistung
baut man schnell ab. Auch der psychologische Effekt ist
enorm, was sich wiederum auf den Korper auswirkt. Viele
wollen die verlorene Zeit aufholen. Ganz im Gegenteil sollte
man sich aber viel Zeit lassen.

Besteht nicht das Risiko, dass der Organismus ermiidet und
anfallig fiir den Virus wird, wenn man nach mehreren
Wochen gemaigter Aktivitat den Sport wieder aufnimmt?

Ja, die Gefahr besteht, weil viele von uns auf demselben
Niveau weitermachen mochten, auf dem sie vor der
Ausgangssperre aufgehort hatten. Das ist der
psychologische Aspekt bei der Gestaltung des
Wiedereinstiegs. Man muss sich beim Training Zeit lassen,
um die korperlichen Voraussetzungen wiederherzustellen.
Dazu ist eine langsame Steigerung erforderlich. Bei der
Wiederaufnahme des Sportprogramms muss man sich
vernlinftige kurzfristige, mittelfristige und langfristige Ziele
setzen, um korperlich wieder in Form zu kommen und um
sich nicht zu verletzen. Leicht verfallen wir in den Fehler, zu
schnell zur gewohnten korperlichen Aktivitat zuriickkehren
zu wollen. Aber ein geschwachter Korper kann leicht

erkranken (an COVID-19, aber auch an jedem anderen Virus).

Unsere Inmunabwehr ist dann geschwacht und man kann
Bakterien nicht so gut abwehren.

Wieviel Zeit benotigt der Korper, um sich wieder an
korperliche Aktivitat zu gewohnen?

Man muss sechs Wochen rechnen, bis man durch ein
allgemeines Korpertraining seine Fitness zuriickgewinnt.
AulRerdem benotigt man je nach Sportart mehr oder weniger
Zeit. Eine Individualsportart kann man einfacher und
schneller wieder aufnehmen als einen Mannschaftssport,
denn der erfordert zusatzliche Fahigkeiten, insbesondere
hinsichtlich der Koordination im Team.

Auch hier ist das Wichtigste die langsame Steigerung.

Eignen sich einige Sportarten besser als andere fiir einen
sanften Wiedereinstieg?

Alle sportlichen Aktivitaten sind dafiir geeignet, wenn man
sich langsam steigert und gesunden Menschenverstand
walten lasst.

¢ Man muss sechs Wochen
rechnen, bis man durch ein
allgemeines Kérpertraining
seine Fitness zurlickgewinnt o4

Online-Kurse und Coaching-Apps, die uns bei der Kraftigung
der Muskulatur und beim Stretching helfen sollen, sprossen
wie Pilze aus dem Boden. Sollten wir diese Gewohnheit nun
als Erganzung zu unserer iiblichen sportlichen Aktivitat
beibehalten?

Diese Sport-Apps waren wichtig, um Sportlern dabei zu
helfen, wahrend der Ausgangssperre weiter korperlich aktiv zu
sein. Sie haben zum Sport motiviert. AuBerdem konnte man
die Apps oder Videos auswahlen, die am besten geeignet
sind. Man sollte diese Instrumente beibehalten, denn was
man hat, das hat man. Die Apps ersetzen nicht den
geselligen Aspekt des Sports, aber sie eroffnen einem
durchschnittlich motivierten Menschen die Option, einfach
und unkompliziert Sport zu treiben.

Kann uns die Ernahrung bei einem verletzungsfreien
Wiedereinstieg helfen?

Ja, ganz allgemein gehort die Ernahrung zu den
Grundpfeilern unserer Gesundheit, genau wie
Fliissigkeitszufuhr und Schlaf. Je nach Leistungsniveau ist
bei der Ruckkehr zur korperlichen Aktivitat Geduld gefragt.
AuBerdem entsteht auch bei Ende der Ausgangssperre ein
Stress, der den Organismus schwachen kann und mit dem
wir umgehen missen.

Fazit: Wir miissen nicht Zeit gewinnen, sondern uns so viel
Zeit lassen wie wir brauchen.

Docteur Bechir BOUDJEMAA
Sportmediziner in Lille

Hinweis: Bevor man nach einer mehrwéchigen Pause wieder
mit dem Sport beginnt, sollte man besser seinen Arzt fragen,
ob man dazu in der Lage ist.
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Zum FuBballspielen muss das Herz topfit sein! Dafiir sind
Kardio-Ubungen erforderlich. Jetzt ist genau der richtige
Zeitpunkt, um sich bestmdglich auf den Wiedereinstieg
vorzubereiten. Seilspringen ist eine sehr gute Ubung fiir die
ﬂer?)é%eungi:lar Ausdau‘er\:N'elaige-M.i,huten mehrmals pro
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Aber auch Beschleu;igung und Explosivitat darf man nicht
vergessen. Kipsta begleitet Sie dabei und bietet Ihnen
Zirkeltraining an. Mit Sprints und Skippings (schnelle
Kniebeugen) verbessern Sie lhr Tempo!

Natirlich muss man auch an der Technik arbeiten! Sich zu
Hause auf Dribblings vorzubereiten, mit denen man den
Gegner stehen lasst, ist durchaus maoglich. Fiir einen
Technik-Parcours bendtigt man nur ein paar Hitchen. Die
sollten beim Slalom mit dem Ball alle stehenbleiben. Achten
Sie auf Beweglichkeit und Prazision!

Auf den spielerischen Umgang mit dem Ball miissen Sie
nicht verzichten. Versuchen Sie es doch einmal mit Jonglage.
Ob im Stehen, auf den Knien oder im Kopfstand ... lhnen sind

' |
#AFondLaForme keine Grenzen gesetzt!
#InSportWeTrust Alle FuRball-Tipps auf sport-wiki.decathlon.de



KALENJI SORGT FUR EIN
WEICHES LAUFGEFUHL ...

Wahrend der Ausgangssperre haben sich viele Laufer an die
geltenden SchutzmafRnahmen gehalten und ihre
Laufrunden beschrankt. Manche haben sich Ziele im
eigenen Garten gesteckt und Hunderte von Runden ums
Haus gedreht, um auf ihre Kilometer zu kommen. Sie alle
sahen im Laufen eine Moglichkeit, etwas Freiheit zu spiiren
und frische Luft zu schnappen.

£

Angélique T. - Leader bei Kalenji
,» Wahrend dieser Epidemie hat unser Verhaltnis zu Zeit,
Abstand und Raum, zu uns selbst und zu anderen die
Grenzen des Sports verschoben. Wahrend der
Ausgangssperre Joggen zu gehen, bedeutete einen Ausbruch
aus dem Alltag, sich Auslauf zu gonnen, die Aulenwelt mit

LAUFEN NACH DER AUSGANGSSPERRE allen Sinnen wahrzunehmen, sich eine Freude zu bereiten,
Der neue Laufschuh ,Run Confort” ist ideal, um in man selbst zu sein und den Wert einer so banalen
Bewegung zu kommen. Er wird Ihr engster Verblindeter ~ Beschiftigung zu schitzen. Diese regelmaBige Ubung fiir
beim Joggen mit hohem Komfort. Gesundheit und Wohlbefinden, die wir bei Kaleniji stets

empfehlen, konnte in dieser Zeit ihren ganzen Sinn entfalten.
In einem Alltag mit Ausgangsbeschrankungen, in dem man
inaktiv war, viel gesessen hat und haufig zu mehreren auf
engem Raum lebte, war Laufen wie ein Fenster, durch das
man frische Luft in den eigenen Korper flieBen liel. Und
natdrlich war das Laufen auch ein Mittel, um nicht zu sehr
zuzunehmen, fit zu bleiben, den Kopf frei zu bekommen und
flir sich zu sein, um mit sich selbst und den anderen im
Reinen zu sein ... Wer fit ist, kann optimistischer in die
Zukunft schauen. Angesichts dieser Pandemie lasst sich gut
erkennen, dass diejenigen, die gesundheitlich am anfalligsten
sind, das hochste Risiko tragen. Die positive Wirkung des
Sports war auch bisher schon offensichtlich, aber in den
kommenden Jahren wird das noch starker der Fall sein.
Kalenji, die Marke, an deren Spitze ich stehe, begleitet Jogger,
denen es an Zeit und Motivation mangelt. Damit wollen wir
erreichen, dass die Trainingsroutine fiir mehr Wohlgefiihl Teil
ihres Alltags wird. Wichtiger noch als die Intensitat des
Sports ist hierbei die RegelmaBigkeit. Deshalb sind alle von
Kalenji konzipierten Produkte hilfreiche Mittler, die den Weg
zur Freude am Joggen und zu seinen positiven Effekten
erleichtern. *

Angélique T.
Leader bei Kalenji



AUF DEM SKATEBOARD ...
M IT OXELO Uber Skating kann man gar nicht sprechen, ohne das

RO LLT D ER SOM M ER! [S]EEeltr:ﬁC;andZeUr \e/\r/\glfr\]/\?ifg c.i.i.eser Sport von mehr als 20

Millionen Menschen praktiziert. Inzwischen ist der
Skateboard-Sport olympische Disziplin und hat sich zur Stil-
& Spal-lkone des urbanen Skate-Sports entwickelt! Ob
Miniskate, Cruiser, Street Skateboard, Longboard oder
Surfskate — es gibt viele verschiedene Arten von Brettern auf
vier Rollen, mit denen man durch die Stadt cruisen kann. Das
Skateboard ist ein Spallobjekt, dennoch lassen sich damit
Muskulatur, Herz und Gleichgewichtssinn trainieren.
Skateboards sind kleiner und platzsparender als Fahrrader
und daher besser zu transportieren. So kann man
zwischendurch schnell mal in den Bus oder in die U-Bahn
springen!

Mit den Tipps unserer Coachs finden Sie leicht das richtige
Brett fiir Ihre Zwecke und Bediirfnisse :
sport-wiki.decathlon.de

AUF INLINERN ...

Der Sommer ist da, die Sonne auch und mit ihnen stellen sich
die schénen langen Tage ein, die wir gern im Freien geniel3en.
Beste Gelegenheit fiir eine Anderung der Fortbewegung! Man
kann die taglichen Wege auch anders zuriicklegen und macht
Sport, ohne dass es so aussieht ... Warum nicht mit Inlinern?
Inliner trainieren die Muskulatur und den
Gleichgewichtssinn. Daneben bieten sie viele andere Vorteile
fiir unsere Gesundheit.

AUF DEM ROLLER ...

Der neueste Skating-Hit ist der Roller! Fiir Stadtbewohner ist
er ein Gewinn mit Wohlfiihl-Effekt. Manchmal ist es nicht
einfach, vor oder nach der Arbeit Zeit fiir Sport zu finden. Wer
den Roller fiir seine taglichen Wege nutzt, bewegt sich an der
frischen Luft und tut etwas fiir die Muskulatur. Beim
Abstof3en werden die Beine beansprucht und beim Halten des
Lenkers kommen auch die Arme zum Einsatz. Die
Bauchmuskulatur halt das Gleichgewicht. Alle Muskeln sind
aktiv!




AUF DEM RAD
IN DIE ZUKUNFT

Das Rad passt gut zur zuriickgewonnenen Freiheit.
Ob in der sportlichen Rennradvariante, als Freizeitrad
fir Wald- und Wiesenwege oder als unverzichtbares
Fortbewegungsmittel im Alltag. ,Jetzt bietet sich fiir
das Rad eine historische Gelegenheit”, erklart
Ingenieur Dominique Riou, Verkehrsspezialist im
GroRraum Paris. Er ist davon liberzeugt, dass das
Fahrrad in der Ara nach Covid-19 im Zentrum der
Mobilitat stehen wird. Die franzosische Regierung
sieht einen Fahrrad-Hilfsplan in Hohe von 20
Millionen Euro vor (Reparaturstationen,
Fahrradparkplatze usw.). Die Franzosen besitzen
insgesamt 30 Millionen Fahrrader. Eine gute
Voraussetzung, um kreative Ideen rund ums Rad zu
entwickeln.

Bei gemeinsamen Ausfahrten mit dem Rennrad wird
es neue Verhaltensregeln geben, sobald wir wieder in
der Gruppe fahren diirfen. Sollten die Restriktionen
dazu fiihren, dass die Gruppen kleiner sein miissen,
werden sich neue Praktiken ergeben. Die
Ausgangssperre hat den Erfolg des vernetzten
Hometrainers beschleunigt. Er ist zu einer wirklichen
Alternative zum iiblichen Training und sogar zu
gemeinsamen Ausfahrten mit Freunden geworden —
Abstandhalten fallt dabei nicht schwer. Neu ist das
Gravelbike. Dieser Import aus den USA ist sowohl fiir
das Freizeitfahren als auch fiir Wettkampfe geeignet.
Das Rad ist eine Kompromissldsungen. Das
kombinierte Renn- und Stadtrad begeistert ein immer
groBeres Publikum, das auf Asphalt und Schotter
unterwegs ist.

Die Fahrrad-Revolution wird jedoch in der Stadt
erwartet. Fiir die taglichen Wege in der Stadt
zeichnet sich eine neue Realitat ab. Wer liberfiillte
Verkehrsmittel meiden will, in denen man ohnehin
schwer Platz findet, fiir den ist das Rad mehr als eine
Alternative. Warum sollte man weiterhin aufs Auto
ausweichen? Gesundheit lautet das oberste Ziel und
jeder kann selbst entscheiden, wie er sich in der Stadt
bewegen will. Ob Rennrad, Mountainbike, Stadtrad,
Trekkingrad oder Gravelbike — das Rad vollzieht einen
technischen Wandel. Und Lésungen stehen schon
bereit. Kommunen, Biirger, Unternehmen — alle lenken
in dieselbe Richtung.
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AUF STRASSEN ODER UNBEFESTIGTEN WEGEN

Freie Fahrt fiir Fahrrad-Touristen und Gravelbike-Fans

-
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Mit dem Sommer und der Lockerung eréffnen sich
Radfahrern viele Moglichkeiten. , Man muss aufpassen “
warnt Cyril Saugrain.

Der ehemalige Profi-Fahrer, der heute fiir Van Rysel arbeitet,
kennt die Leidenschaft der Radfreunde. , Wir werden alle
wieder einen Stand wie nach der Winterpause haben, kleinere
Ausfahrten von zwei bis drei Stunden machen, etwas an
Intensitat zulegen und wieder lernen, so konzentriert zu
fahren, wie es eine Ausfahrt in der Gruppe erfordert. Vielleicht
missen wir am Anfang in kleineren Gruppen fahren. Sich
anzupassen und auf sein Verhalten zu achten, ist eine Frage
der Verantwortung, die jeder zeigen muss. “

Der Rennradsport wird kiinftig sehr stark von den
Hygienevorschriften gepragt sein. Moglicherweise miissen
sich neue Gepflogenheiten ausbilden. , Die letzten zwei
Monate lieRen bei allen Radsportlern den Hometrainer
starker in den Mittelpunkt riicken. Diese alternative
Radpraxis hatte sich sonst auch entwickelt, aber
wahrscheinlich spater “, analysiert Cyril.

In der Zukunft wird auch das Gravelbike, das zunehmend

,___.':' e /‘ oy .f--..i 5503 5 r S £ Fans findet, seinen Platz behaupten. Wie das von Triban
R AR R A e entwickelte Freizeitmodell aus Alu und das demnichst auf
Entdecken Sie die Marke Triban auf www.decathlon.de den Markt kommende Wettkampfmodell aus Karbon zeigen,

ist das Gravelbike fiir einen Mix aus Asphalt und Schotter
gedacht.



IN DER STADT

Es rollt — ob in Bogota oder Stral8burg

Werden wir in der Zeit nach dem Lockdown den Erfolg des Rads in der Stadt erleben, den
Radfahrer schon seit Jahren fordern? Ja, es sieht ganz danach aus. Die 6ffentlichen
Verkehrsmittel werden zwar nach und nach wieder genutzt, aber die Fahrgaste werden
weiterhin ihre Vorbehalte haben. Auch die VorsichtsmaRnahmen kdnnen daran nichts
andern.

Bereits jetzt haben zahlreiche Metropolen mehr Radwege in der Stadt eingerichtet —
wenn auch nur voriibergehend mit mobilen Pylonen. Ziel dieser MaRnahme ist es, zu
verhindern, dass der Autoverkehr dasselbe Niveau erreicht wie vor dem Lockdown. Auch
soll vermieden werden, dass der Verkehr noch mehr zunimmt, weil die Stadtbewohner fiir
ihren Arbeitsweg statt U-Bahn, Bus und Zug lieber das Auto nutzen. Noch vor dem
Lockdown verwandelte man in Bogota liber Nacht 117 Kilometer Stralen in der Stadt in
Fahrradwege, um ,das Social Distancing zu fordern. “ In Frankreich ging man in
StralRburg und Montpellier sowie in anderen Ballungsraumen denselben Weg.

Genau wie in Frankreich wurden auch in anderen Landern rund um die Metropolen Plane
fiir Radschnellwege umgesetzt. Auf diesen Autobahnen fiir Fahrrader werden die
Radfahrer vom Auto- und FuRgangerverkehr getrennt und konnen so hindernisfrei 20
bis 25 km/h fahren, also so schnell wie Autos in der Stadt. Auch in London, Montreal
oder Toulouse werden Verbande, Kommunen und libergeordnete Ebenen aktiv.

Entdecken Sie den Stadtrad-Shop
auf www.decathlon.de




IM FOKUS

Van Rysel ist der starkste Partner fiir ein Leben mit dem Rad

, Der Stellenwert des Rads in der Stadt lasst sich nicht mehr
leugnen®, erklart Nicolas Pierron, Leader bei Van Rysel, der

Rennradmarke von Decathlon.

Dieser Stellenwert muss mit Losungen begleitet werden, die

den Nutzern das Fahren erleichtern und neue Nutzer

anziehen. Mit dem Lockdown wurde das Leben
entschleunigt. Werden wir das beibehalten oder werden wir

uns wieder in ein Leben mit Tempo 100 stiirzen? Wir miissen
uns alternativen Fortbewegungsmaoglichkeiten zuwenden, d.

h. mit dem Rad fahren oder zu Fu gehen.

Es ist Teil unserer Unternehmenskultur, Anwender zu beobachten,
Losungen zu finden und 6ffentliche Einrichtungen zu unterstiitzen,
indem wir sie mit unseren Abteilungen beraten. Wie pumpt man am
besten Reifen auf? Wie lassen sich E-Bikes leicht reparieren oder
leere Akkus aufladen? Wie bringen wir Kinder zur Schule? Wie
kommen wir trocken zur Arbeit, wenn es regnet? Unsere Aufgabe ist

es, alle Vorteile des Radfahrens zu benennen.

Bei Decathlon entwickeln wir eine umfassende Vision und
beglinstigen Mobilitat im weitesten Sinne des Wortes. In Zukunft

werden wir die ersten Kilometer mit dem Rad und die letzten zu
FuBl oder mit dem Roller zuriicklegen. Im BTWIN Village in Lille,
dem internationalen Konzeptionszentrum fiir Decathlon-Rader,
wurde ein Hochdruckreiniger fuir Fahrrader installiert. Solche
kleinen Aufmerksamkeiten zahlen und machen es einfacher, sich
dieser Form der Mobilitat zuzuwenden. Das E-Bike ist ein Beispiel
dafiir. Kiinftig wird die Sicherheit der Nutzer durch aktive oder
passive Sichtbarkeit von wesentlicher Bedeutung sein. Dazu

gehoren LEDs an einem E-Bike oder am Helm.

Bei der Konzeption lassen wir uns immer von den Kosten leiten. Das
Produkt muss erschwinglich sein. Aber Radfahren ist auch eine
Frage der Einstellung. Ich spreche hier von Wohlbefinden und
Okologie. In Nordeuropa, wo der Preis fiir ein Rad gut und gerne 6
000 € betragen kann (vor allem fiir E-Bikes), sind die Menschen
bereit, in ein Fahrrad zu investieren, weil es bei ihrem Lebensstil
einen hohen Stellenwert genie3t. Dort hat man eine starkere

Beziehung zu seinem Fahrrad als zu seinem Auto. *
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Sie den E-Bike-Shop
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Tagtaglich werden virtuelle Rennen
angeboten. ,Eine Ausfahrt im Freien wird
das niemals ersetzen, aber sicherlich wird
damit fiir die Zukunft eine andere Art des
Radfahrens entwickelt”, sagt Cyril Saugrain,
der 1996 einen Etappensieg bei der Tour de
France einfuhr. ,Im Winter oder bei Regen
kann man sich Uber die Apps virtuell mit
Freunden verabreden und gemeinsam
fahren.” Wir mochten von dem ehemaligen
Profi wissen, ob aktive Profi-Fahrer diesem
Modetrend erliegen werden. , Warum nicht?
Kiinftig wird es in den Profi-Teams Fahrer
geben, die bei den grof3en Klassik-Rennen
starten und von Zeit zu Zeit auch an
virtuellen Rennen teilnehmen. In den Reihen
dieser Teams konnten sich auch einige
Fahrer finden, die das ganze Jahr iiber
virtuell antreten. Vielleicht erleben wir eines
Tages, dass ein Champion der virtuellen
Rennen in ein Profi-Team aufgenommen
wird und sich auf der Strale durchsetzt.
Alles ist moglich. “

Nicolas Pierron erklart abschlieRend:
,<Wahrend der Ausgangssperre hat der
Hometrainer liber das Display zu echten
Kontakten mit anderen Radsportlern
gefiihrt. Die virtuelle Variante hat Vorteile
und wird gewiss beibehalten. Ein Teil der
neuen Radsportler wird aufs Rennrad
umsteigen. Aber der Mensch ist ein
Herdentier. Er mochte unter Seinesgleichen
sein. Die virtuelle Variante wird mit
Sicherheit fir kleine Ausfahrten genutzt.
Aber lange Ausfahrten werden im Freien
gefahren, um wieder mit Freude ins Leben
einzutauchen. “

Zum Shop fir vernetzte Rader
auf www.decathlon.de

TECHNO UND INDOOR
Welche Zukunft hat das vernetzte Rad?

Dank dem Hometrainer, der wieder in Mode gekommen ist, weil
man wahrend der Ausgangssperre weitertrainieren wollte, haben
die Radsportler eine vernetzte Welt fiir sich entdeckt oder
wiederentdeckt, die Ausfahrten zu Hause genauso (oder fast so)
aufregend werden lasst wie die auf der Stral3e zuriickgelegten
Kilometer. Mit einer App, die heruntergeladen wird, kénnen Sie
sich selbst die Strecke zusammenstellen und diese Uber Ihr
Smartphone, Ihre Uhr oder Ihren Computer-Display verfolgen. Die
neuen Technologien sorgen dafiir, dass noch mehr Rad gefahren
wird.

Der Decathlon Coach richtet sich beispielsweise an diejenigen, die
das Rennrad oder Mountainbike fiir Trainingseinheiten mit der
entsprechenden App nutzen. Auf dem Smartphone oder auf lhrer
GPS-Uhr Kiprun 500 zeichnen Sie lhre Strecke und die
verbrannten Kalorien auf, um spater zu Hause dank der App lhre
Sportdaten zu speichern. So konnen Sie bei jeder Ausfahrt lhre
Trainingsfortschritte beurteilen.



DEN SPORT AUCH
KUNFTIG GEMEINSAM
NEU ERFINDEN

Wird der Sport eines Tages wieder ,so wie vorher” sein?
Vielleicht stellen Sie sich diese Frage. Wir tun es auch.

Genau wie Sie glauben wir, dass der Sport nach dem
Lockdown nicht derselbe sein wird, wie wir ihn gekannt,
praktiziert und als Zuschauer verfolgt haben. Denn
aktuell werden neue Ideen fiir den Sport entwickelt,
damit sowohl die Sportler aller Leistungsstufen als auch
die Zuschauer besser geschiitzt werden. Und wie wird
sich der Sport in unserem Alltag neu erfinden? Wir
werden in jedem Fall die Werte bewahren, mit denen der
Sport verbunden ist. Dazu gehoren Inklusion und
Gemeinschaft, gemeinsames Erleben und Mut, das
Hinauswachsen uiber sich selbst und Engagement. Der
Sport, den wir lieben, ist zeitlos und fiir alle Menschen
da.

Wir bei Decathlon glauben heute zusammen mit lhnen ,..-r"""lwr

daran, dass diese Pandemie auch positive Horizonteg?
und optimistische Moglichkeiten er6ffnet, wenn vy
Sport im Sinne von Fitness verstehen und eben igSer
Fitness eine groflere Bedeutung beimessen alglj ; s

Gemeinsam mit |hnen haben wir uns der Fitness verpflichtet:

» durch noch mehr korperliche Aktivitaten fir Gesundheit und Wohlgefiihl

» durch Wiederentdeckung unserer Verbundenheit mit der Natur,
indem wir sie schiitzen und durch unsere Aktivitaten bereichern

* durch unseren Beitrag zur besseren Luft in den Stadten,
indem wir uns umweltbewusst und sportlich fortbewegen.

Unser Gemeingut sollten wir hegen und pflegen

Uns ist bewusst, dass der Sport dem Gemeinwohl dient. So
gesehen ist er systemrelevant. Wir sagen immer und Utiberall:
Der Sport muss als das anerkannt werden, was er ist: ein
lebensnotwendiges Gemeingut, eine Voraussetzung fiir das
Wohlbefinden, ein Bollwerk gegen Krankheiten, ein Faktor
fiir den sozialen und gesellschaftlichen Zusammenhalt. Denn
der Sport schafft Verbundenheit und sozialen Frieden. Er
uberwindet alle Schranken und fordert unser Verstandnis fiir
andere. Der Sport ist Bindeglied, schafft Zusammenhalt und
mehr Wohlbefinden fiir besonders schutzbediirftige
Menschen. Das gilt auch fiir Haftanstalten und
Fliichtlingslager, wo er nicht nur Bewegung ermaoglicht,
sondern auch ein kleines Stiick personlicher Freiheit schafft.
Sogar die Schlachtfelder konnte der Sport befrieden, seit die
Griechen die Olympischen Spiele erfanden.

Aktivitat, Leben und unser Recht auf Bewegung

Unser Recht auf Bewegung sollten wir unbedingt
wahrnehmen. Der menschliche Korper ist ein Sinnbild fir
Bewegung. Er ist dazu geschaffen, voranzugehen, aktiv zu
sein, zu reagieren und sich immer wieder auf sich selbst und
auf das Verhalten anderer zu besinnen. Jeder und jede hat
uiberall ein Recht auf Bewegung. Wir machen es allen
zuganglich, iiben es immer und iiberall aus und halten dabei
selbstverstandlich die aktuellen Hygiene- und
Sicherheitsregeln ein.

Sport ist unverzichtbar und hat hohe Prioritat. Das sollten wir
anerkennen. 1994 fand der Sport Eingang in die UN-Charta
flir Menschenrechte, in der er als wichtig und
lebensnotwendig bezeichnet wird.®

Sie selbst beweisen es Tag fur Tag: Nie zuvor war der Hunger unserer Welt nach korperlicher Aktivitat so grof3. Nie zuvor
diirstete sie so sehr nach Sport. Der Sport fiir alle, so wie wir ihn bei Decathlon mogen, bedeutet Fitness, Gesundheit und
Leben. Mehr noch als in der Vergangenheit mochten wir mit lhnen und an lhrer Seite diesen Weg gehen.

Vor allem aber war das Motto ,,Sport erleben” noch nie so aktuell.



QUELLEN

(1). France Info - Skateboard: Dieser Sport liegt mehr als je zuvor im Trend (Artikel in franzosischer Sprache)
www.francetvinfo.fr/economie/tendances/skateboard-un-sport-plus-que-jamais-a-la-mode_2048833.html

(2). Newfeel - Broschiire ,Marche nordique” (Artikel in franzosischer Sprache)
www.decathlon.media/shared/dossiers-presse/pdfs/newfeel_dp_marche_nordique_2018_bd_j8rz7igq.pdf

(3). Le Point - Demorand - Die fantastischen Vorziige des Gehens (Artikel in franzosischer Sprache)
www.lepoint.fr/sante/kine/demorand-les-fabuleux-bienfaits-de-la-marche-04-02-2019-2291131_2467.php

(4). Kanadisches Zentrum fiir Hygiene und Sicherheit am Arbeitsplatz - Gehen ist immer die beste Medizin (Artikel in franzosischer Sprache)
www.cchst.ca/oshanswers/psychosocial/walking.html

(5). Internationales Olympisches Komitee - Der Sport und eine harmonische Welt (Artikel in franzosischer Sprache)
stillmed.olympic.org/media/Document%20Library/OlympicOrg/Documents/Conferences-Forums-and-Events/Forums-World-Forum-on-Sport-Ed
ucation-and-Culture/5e-Forum-Mondial-sur-le-Sport-I-Education-et-la-Culture-Rapport-Final-Beijing-2006. pdf
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