
  

 

 

 30.10. - 02.11.2026 
GEHSPORT - LEHRGANG 

RACE WALKING / OLYMPISCHES SPORTGEHEN 
Training mit Profis im Olympiazentrum Salzburg-Rif 

ZIELGRUPPEn: Nachwuchs*,Trainer & Betreuer:innen, Beginner, Profis 
 

 
 
 
 

KURSINHALT (Teilnehmer erhalten das detaillierte Kurs-Programm im OKT):  
• Geher-ABC & Technik-Training in Leistungs-Gruppen mit anschließenden 

VIDEO-Analysen & Trainingsempfehlungen 
• Geher spezifisches Krafttraining, Funktionsgymnastik  
• Theorie-Teil mit wichtigen Tipps, Vorschau 2027 & Podiumsdiskussion 
DURCHFÜHRUNG:  
 Jens GRÜNBERG: Trainer am Bundesstützpunkt Frankfurt & WA-Gold-Level 

Gehrichter  
 Alexander MAIER: staatlich geprüfter Diplomtrainer für LA & mehrfacher 

österr. Staatsmeister im 20km Gehen  

TOP-Geher:innen wie Theresia Emma MOHR & ihre Trainerin schätzen den 
Lehrgang und Support durch Profi-Trainer mit langjähriger Erfahrung 

 

 

 

 
 
 

ANMELDUNG: 
BIS 15. OKT 2026 

 

 

INFOS & ANMELDUNG: 
ALEXANDER MAIER 

+43 699 171 64 165 
alexander.maier1@chello.at  

   & gehsport@oelv.at  
 (ÖLV-Referentin Gabi Schwarz) 

 
KURSBEGINN: 

30.10.26  
LAUFBAHN ULSZ RIF 

          
        KURSENDE: 
    02.11.26  UM 13:00 

 

      
    KURSGEBÜHREN: 

ERWACHSENE: 165 € 
NACHWUCHS bis U23: 90 € 

KOSTENLOS FÜR 
NACHWUCHS:MEISTERINNEN 

 

 

 

 

 

 

* bis 16 nur mit Begleitperson 

TECHNIK-TRAINING mit individuellen VIDEO-ANALYSEN 

Quartier-Empfehlungen: 
(selbst zu organisieren): 
• GASTHOF Schorn (hier finden 

auch Team-Abendessen statt) 
• GASTHOF BRÜCKENWIRT 
• HOHLWEGWIRT 
 

 

 
        Ohne den Geher-Lehrgang, an dem wir 2021 nach Theresias erstem Gehbewerb 
(ÖM der Vereine U16) teilnahmen, wäre es kaum möglich gewesen, dass Theresia ein 
Jahr später bei der U18 EM in Jerusalem am Start steht. Der Austausch mit Jens 
Grünberg und Alex Maier ist für uns extrem wichtig, da beide über lange Erfahrung 
verfügen und wir uns nicht nur beim Lehrgang, sondern jederzeit mit Anliegen und 

Fragen an sie wenden können, wofür wir sehr dankbar sind. Für 

Nachwuchsathleten, die an Wettkämpfen teilnehmen und sich für einen 

internationalen Bewerb qualifizieren wollen, ist der Lehrgang ein Muss. 
Außerdem ist die Stimmung immer sehr gut und herzlich. 

Claudia LÜTHI (Trainerin von Theresia Emma MOHR) 
 

 

https://www.gasthofschorn.at/de/gut-schlafen.html


GEHSPORT-REGELN & BASIC-INFOS: 
Gehen ist eine olympische Leichtathletik-Disziplin, bei der folgende 2 Technik-Regeln gelten: 

1. BODENKONTAKT: Im Gegensatz zu den „Flugphasen“ beim Laufen muss beim Gehen immer 
ein Fuß den Boden berühren, es darf kein für das menschliche Auge sichtbarer Verlust des 
Bodenkontakts vorkommen (Ausnahme: Flugphasen bis 48 Millisekunden) 

2. KNIESTRECKUNG: Das vordere Bein muss beim Aufsetzen auf dem Boden bis zum Erreichen 
der Körpermitte bei der Schrittbewegung komplett gestreckt – d. h. am Knie nicht gebeugt – 
sein. (Technische Regel TR54 der IWR – Internationalen Wettkampfregeln).  
Dadurch kommt es zu der für Geher markanten Hüftbewegung: 

muss  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

GEHRICHTER: 
Bei regulären Gehbewerben überwachen Gehrichter (Leichtathletik-
Kampfrichter mit Zusatzausbildung) die Einhaltung der Regeln. 
Verstöße werden mit gelben Kellen angezeigt, das gilt als Verwarnung. 
Bei nochmaligem Regelbruch schreiben Gehrichter rote Karten, die auf 
einem Board im Zielbereich angezeigt werden. Gibt es keine Penalty-
Zone, wird man bei 3 roten Karten disqualifiziert. Eine Verwarnung 
mit gelben Kellen ist nicht verbindlich vor dem Ausstellen einer roten 
Karte. Zusätzlich kann der Gehrichterobmann auf den letzten 100 
Metern vor dem Zieleinlauf im Fall von schweren Regelverstößen 
sofortige Disqualifikationen durchführen mit einer roten Kelle. Auch 
dann, wenn es zuvor keine roten Karten gab. 

 

IST GEHEN UNGESUND? 
Olympisches Gehen ist laut Studien gelenkschonender und weniger verletzungsanfällig als andere 
LA-Disziplinen. Sportgehen ist nicht „hüftschädigend“ wie oft gemutmaßt wird, sondern kann 
auch im Leistungssport von Profis länger ausgeübt werden als andere Sportarten: Der Spanier 
Jesús Ángel García hält mit 8 (!) Olympia-Teilnahmen im 50-km-Gehen den Weltrekord für die 
meisten Olympia-Teilnahmen in der Leichtathletik. Bei seiner letzten Olympiade 2021 war er 
bereits 51. - Wie bei jedem Leistungssport kann jedoch eine Überbelastung oder falsche Technik 
zu Verletzungen oder Schmerzen führen. Deshalb ist, - wie bei allen technischen Disziplinen, - 
eine professionelle Einschulung nötig. Ebenso wie Geher spezifisches Warm-up- und Dehn-
übungen, weil beim Gehen andere Muskeln beansprucht werden als beim Laufen. 
 

FEHLER, weil kein Bodenkontakt FEHLER wegen mangelnder Kniestreckung 
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