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Liebe Laufsportbegeisterte!
Ein tolles Jahr 2075

Am Ende des Jahres 2015 ist es nochmals an der Zeit
DANKE fir ein tolles Jahr zu sagen. Eine Vielzahl an tol-
len Bewerben und interessanten Projekten liegt wieder
hinter mir, es hat jede Menge SpaRR gemacht — dabei
haben mich wieder viele tolle Lauffreunde begleitet.
An dieser Stelle moéchte ich auch ein grolles Danke-
schon an all meine Partner sagen, allen voran an mei-
nen Ausruster Adidas sowie an das Hotel Schwarz Alm
in Zwettl, wo ich mich immer bestens auf die bevor-
stehenden Aufgaben vorbereiten kann. Aber nattrlich
mochte ich mich auch bei Blacksheep eyewear, Lifestyle
Fitness, Schwarzapfel Krauterdl, HEIL & SPORT Praxis
sowie StimU bedanken. Es freut mich ganz besonders,
dass meine unterschiedlichsten Berichte, Eintrage, Fo-
tos, Videos,..... grolen Anklang finden. Dies beweisen
auch die aktuellen Auswertungen meiner Online-Kana-
le (siehe Seite 14).

Somit freue ich mich bereits jetzt auf ein tolles Laufjahr
2016 mit vielen neuen Projekten. Ich bin auch immer
fur neue Ideen und Vorschlage offen und freue mich o
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Laufend Gutes
tun in St. Polten

Der Septemberbeginn stand zwei Tage lang ganz
im Zeichen von Laufen, bei denen das soziale
Engagement im Vordergrund stand. Am Don-
nerstag ging ich beim Vision Run gemeinsam mit
Michi und Martin als Dreierteam an den Start.
Pro Team wurden 30 Euro an eine von vier Part-
nerorganisationen gespendet (am Ende konnten
somit Uber 10.000 Euro Uibergeben werden).

Sieg in der Teamwertung

Dabei mussten zwei Runden um die NV Arena
sowie den Ratzersdorfer See absolviert werden,
was einer Strecke von 5 Kilometern entsprach.
Um 18.45 Uhr erfolgte der Start fiir (iber 800
Laufer. Ich konnte ein gutes und halbwegs kon-
stantes Rennen laufen und erreichte das Ziel als
6. der Gesamtwertung in einer Zeit von 17:42.
Damit war ich sehr zufrieden. Gemeinsam mit
Martin (4. Gesamt) sowie Michi (2. Dame) si-
cherten wir uns den souverdnen Sieg in der
Mixed-Teamwertung.
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Laufen fiir Kira Griinberg

Nur einen Tag spater ging die Reise erneut nach
St. Polten. Hier organisierten Gottfried Lammer-
huber und Walter Zugriegel innerhalb von zwei
Wochen einen Benefizlauf fir die verungliickte
Kira Griinberg. Rund 600 Laufer folgten der Ein-
ladung, das gesamte Nenngeld sowie zusatzliche
Spenden — am Ende rund 8.000 Euro — wurden
an Kira Gbergeben.

Der Lauf startete symbolisch vor der Stabhoch-
sprunganlage im Sportzentrum NO und fiihrte
entlang des Traisendamms wieder retour ins
Sportzentrum. Nach 2 Runden und rund 4,8
Kilometern erreichte Michael Simmer von der
Union St. Polten nach einer Zeit von 15:27 als
Erster das Ziel. Nur einem Tag nach meinem Ein-
satz beim Vision Run war ich mit meiner Zeit von
16:46 wieder sehr zufrieden. Dies war jedoch
eher nebensachlich, denn alle Teilnehmer hat-
ten das selbe Ziel, namlich zu HELFEN!




Gemeinsamzur
neuen Bestzeit

Wenige Tage vor dem Wachaumarathon habe
ich mich entschieden mich als Personal Pacema-
ker beim Halbmarathon zur Verfligung zu stellen
... und so durfte ich heute , Lauffrau” Gabi Gort-
ler aus Tulln auf der 21,1 Kilometer langen Stre-
cke begleiten, die mit einem sehr ehrgeizigen
Ziel ins Rennen ging, denn sie hatte eine neue
personliche Bestzeit anvisiert.

Rund eine Stunde vor dem Start trafen wir uns in
Spitzund Gabifreute sich bereits auf den gemein-
samen Lauf. ,Ich weild nicht ob ich das wirklich
schaffe, ich stehe mitten im Marathontraining
und es ist definitiv nicht einfach meine Bestzeit
von 1:47:40 zu erreichen”, zweifelte Gabi noch
kurz vor dem Start. Doch gemeinsam mit den
beiden Lauffrau-Madels Anita und Birgit haben
wir ihr natirlich nochmals gut zugeredet und
sie motiviert. Nach einer kurzen Aufwarmrunde
ging es dann auch schon in Richtung Start.

Jetzt wurde noch der Countdown runtergezahlt
und schon langsam setzte sich die groRe Laufer-
schar von Spitz in Richtung Krems in Bewegung —
den ersten Kilometer im altbewahrten Zick-Zack-
Stil. Ich versuchte das Tempo konstant mit einer
Zeit von knapp Uber 5:00 vorzugeben und Gabi
fUhlte sich dabei sichtlich wohl — so spulten wir
mal die ersten Kilometer problemlos ab. Wir wa-
ren gut unterwegs und auch bei den Labstellen
versuchte ich den Laufrythmus nicht zu unter-
brechen — Gabi sollte sich liber solche , Neben-
sachlickeiten” keinen Kopf machen und deshalb
fungierte ich auch gerne als ,Waterboy“!

Es wurde immer harter

Und so konnten wir wieder einen Kilometer
nach dem anderen abhaken — nun hatten wir
bereits Mautern und Krems im Visier. Schon
langsam machten sich jedoch auch die Strapa-
zen des Laufes bei Gabi bemerkbar, doch um die
Bestzeit zu erreichen, mussten wir unser Tempo
annahernd halten. Wahrend es zu Beginn noch
ziemlich ruhig herging, versuchte ich Gabi zum
Ende hin immer mehr zu motivieren. Bereits

in Krems angekommen und das Ziel vor Augen
hiel es aber noch eine rund 2,5 Kilometer lange
Schleife durch Krems zu absolvieren.

Ubergliicklich im Ziel

Ich merkte wie es flir Gabi immer harter wurde
— doch wir waren immer noch auf Rekordkurs,
doch ich wusste, dass am Ende wohl jede Sekun-
de zdhlen wird. Also hie es Gabi erneut zu pu-
shen um sie auf den letzten schwierigen Metern
noch zu unterstltzen. Mit Erfolg, denn wir konn-
ten die Ziellinie in einer Zeit von 1:47:31 lber-
queren. Ubergliicklich fiel mir Gabi mit einem
breiten Grinser in die Arme. Sie freute sich riesig
Uber ihre tolle neue personliche Bestzeit. ,Vielen
vielen Dank, ohne dich hatte ich das heute wohl
nicht geschafft”, so die ersten Worte von Gabi.
Aber auch ich war Gberglicklich ... denn was gibt
es schoneres als jemand zu helfen und zu unter-
stiitzen, der sich am Ende so richtig driiber freut
... einfach ein herrliches Gefihl. Ich wiinsch dir,
liebe Gabi, nochmals alles Gute!




,,City Runners”
sind nun im Ziel

Anfang des Jahres kam mir gemeinsam mit Rein-
hard Gruber die Idee ein gemeinsames Projekt
anlasslich des Amstettner Sparkassen Stadtlaufes
am 26. September 2015 zu machen. Nachdem
ich ein entsprechendes Konzept ausgearbeitet
hatte und wir den Veranstalter LCA Umdasch
Amstetten rund um Fritz Etlinger sowie Spon-
soren von den ,,City Runners” Giberzeugen konn-
ten, folgte die Bewerbungsphase. Anfangs mit
10 Teilnehmern kalkuliert, entschlossen wir uns
aufgrund der grofen Begeisterung und vieler
Bewerbungen kurzfristig auf 20 aufzustocken.
Beim Kick-Off am 26. Juni 2015 war es dann so-
weit und die Truppe der ,,City Runners” traf erst-
mals im Umdasch Stadion Amstetten aufeinan-
der. Neben einer Vorstellung des Projektes, den
Ablauf der nachsten Wochen stand vor allem
das Kennenlernen der einzelnen Teilnehmer auf
dem Programm. Immerhin wollten wir auch wis-
sen, mit wem wir es die nachsten Wochen und
Monate zu tun haben. Nur eine Woche spater
wurde dann auch bereits mit der ersten gemein-
samen Trainingseinheit gestartet.

Mit viel Begeisterung dabei

Alle Teilnehmer waren mit viel Begeisterung und
grolRer Motivation von Beginn an dabei und mit
der Zeit schweilte sich eine tolle Truppe zusam-
men, die ein gemeinsames Ziel vor Augen hatte

- den Amstettner Stadtlauf in einer bestimmten
Zeit zu finishen. Woche fir Woche wurden die
individuellen Trainingsplane von Reinsch von
der Heil & Sport Praxis ausgegeben. Fur die ,,City
Runners” war es nicht immer einfach, war es fir
viele von ihnen doch das erste Mal, dass sie nach
Plan und in diesem Umfang trainierten. Auch die
Intervalltrainings verlangten den Teilnehmern al-
les ab, doch auch hier motivierten sich die ,,City
Runners” gegenseitig.

,Blut geleckt”

Auch die eine oder andere kleine Verletzung
oder Verkihlung konnte die ,City Runners”
nicht zurickwerfen. Und so konnten sie den
Amstettner Stadtlauf und somit ihren ,Tag X“am
26. September 2015 kaum erwarten. Alle ,,City
Runners” konnten die 10 Kilometer mit Bravour
finishen und waren im Ziel Gberglicklich, auch
wenn vielleicht bei dem einen oder anderen ein
paar Sekunden oder Minuten auf die Wunsch-
zeit gefehlt haben. Doch bereits unmittelbar
nach dem Bewerb konnte man bereits sptiren,
dass so mancher Teilnehmer ,,Blut geleckt” hat
und motiviert von der Leistung beim Stadtlauf
bereits neue Ziele ins Auge gefasst hat.

Alles in allem kann man sagen, dass das Projekt
der ,,City Runners” mehr als gelungen ist. Neben
der regelmaliigen sportlichen Betadtigung und
dem korperlichen Wohlbefinden konnten auch
zahlreiche neue Freundschaften geschlossen
werden. Ich freue mich Uber den groBen An-
klang und dass ich die ,City Runners 2015” auf
eurem Weg begleiten durfte.



Mein Weg in
das Lauflabor

Seit dem Wachaumarathon habe ich mich mit
Knieproblemen herumgeschlagen. Da ich auf
meinen Koérper und dessen Signale hore, hab ich
deshalb anschlieBend auch eine Laufpause ein-
gelegt. In Zusammenarbeit mit Reinsch Gruber
von der HEIL & SPORT Praxis arbeite ich natiir-
lich bereits an einem ,,Comeback”.

,Kriegsbemalung” im Labor

Um den genauen Bewegungsablauf wahrend des
Laufens zu analysieren, kann Reinsch seit Mitte
Juni dieses Jahres auf sein Lauflabor zurlickgrei-
fen. Und so machte auch ich mich auf den Weg
ins Labor um mich mal analysieren zu lassen. Zu
Beginn bekam ich eine ,, Kriegsbemalung®, sprich
alle relevanten Punkte wurden am FuB, Hiifte
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und Riicken angezeichnet. Dann wurde mein
Lauf bei einer Geschwindigkeit von 12 Stunden-
kilometern auf dem Laufband mit speziellen Ka-
meras aufgezeichnet und anschliefend die ein-
zelnen Bewegungsphasen durchleuchtet.

Defizite sichtbar geworden

Dass ich muskular nicht unbedingt der Beste bin,
war klar — doch das Ergebnis war dann schon er-
nlchternd. Es spiegelte Defizite von unten nach
oben wider, welche eventuell auch diese beste-
henden Knieprobleme hervorgerufen haben. So-
mit habe ich fiir die nachsten Monate einiges zu
tun - ich werde verstarkt in den Muskelaufbau
mittels Ganzkorper-Krafttraining investieren.

Lifestyle, ich komme ...

Um die Probleme moglichst schnell in den
Griff zu bekommen, stehen nun gezielte thera-
peutische Ubungen sowie Dehneinheiten und
Ubungen mit der Faszienrolle am Programm.
AnschlieBend werde ich wohl einiges an Zeit
im Fitnessstudio verbringen um den gesamten
Korper via Krafttraining des Ober- und Unterkor-
pers zu starken. Gemeinsam mit dem Lifestyle
Fitnessclub in St. Leonhard werde ich einen fir
mich angepassten Trainingsplan machen, den
ich dann aller Voraussicht nach drei Mal wo-
chentlich ausfiihren werde.

Ich sehe meine Knieprobleme somit als Chance,
etwas Gutes flr meinen Korper zu tun, indem
ich ihn ganzheitlich starke. Ich bin auch Uber-
zeugt, dass mir das kinftig auch beim Laufen zu
Gute kommen wird ... unter der Devise ,Come-
back stronger” werde ich nun hart an mir selber
arbeiten und werde anschlieRend starker als zu-
vor ins Wettkampfgeschehen zuriickzukehren!

heilsportpraxis.at

Therapie & Training
Lauflabor - Bewegungsanalyse
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Dehnungsprogramm der Beine

... ein paar einfache Ubungen fiir Zwischendurch

GesdlRmuskulatur

Den rechten Knochel am linken Knie ablegen
Hande in die Kniekehle des linken Beines legen
und das Bein Richtung Oberkorper ziehen

Hiiftbeuger
Gewicht ist am hinteren Bein

Becken nach hinten kippen
Oberkorper bleibt aufrecht

Bein-Innenseite
Gestrecktes Bein Richtung
Boden driicken

Oberkoérper zur Seite neigen

Bein-Aullenseite

Langsitz, das rechte Bein angewinkelt Gber das linke
Bein stellen

Oberkorper aufrichten

Knie zur diagonalen Schulter ziehen




,Comeback” im
schonen Turnitz

Nach meiner iber zweimonatigen , Auszeit” auf-
grund der anhaltenden Knieprobleme, ging ich
am 14. November beim Tirnitzer Adventlauf
erstmals wieder bei einem Wettkampf an den
Start. Mit sehr gemischten Gefiihlen habe ich
mich somit auf den Weg nach Tirnitz gemacht,
da ich nicht wusste wie mein Korper auf diese
Belastung reagieren wird. Ich hatte lediglich ein
paar gemitliche Laufeinheiten mit einer Ge-
schwindigkeit von ca. 5:30 min/km in den Bei-
nen.

Mit ,,innerer Uhr“ unterwegs
Nichtsdestotrotz freute ich mich auch schon
sehr darauf, einige Lauffreunde wiederzusehen
sowie die Atmosphare einer Laufveranstaltung
genieBen zu konnen. Nach der Anmeldung und
ein paar netten Gesprachen ging es zum Auf-
warmen auf die rund 1,5 Kilometer lange Runde
durch Tlrnitz. Danach noch kurz umziehen und
ab zum Start .... 3,2,1 und schon fiel der Start-
schuss fur den Bewerb. Erstmals tiberhaupt ging
ich ohne Laufuhr an den Start, damit ich mich
voll und ganz auf mich konzentrieren kann und
nur nicht Gberpowere. Somit sollte ich mich voll
und ganz auf meine ,,innere Uhr“ verlassen.

,Schinderei mit Happy End”

In der ersten von funf Runden lief es eigent-
lich ganz gut, doch das Rennen sollte noch lang
genug werden. Denn bereits in Runde zwei
machte sich das fehlende Training und voral-
lem das hohe Wettkampftempo bemerkbar. Es
war ab sofort eine ,gscheite Schinderei”, aber
ich spulte Runde um Runde ab und konnte den
Zieleinlauf kaum mehr erwarten. Am Ende er-
reichte ich das Ziel nach 7,7 Kilometern in einer
Zeit von 28:50, was einer Geschwindigkeit von
3:45 min/km entspricht. Damit war ich aufgrund
der Umstande aber wirklich mehr als zufrieden.
Doch das Wichtigste war mit Sicherheit, dass
ich den Bewerb schmerzfrei absolvieren konnte.
Dass am Ende damit auch noch der dritte Platz
in der M30 rausschaute, war die Kronung eines
flr mich perfekten Comebacks.




,Einfach zum
Nachdenken...”

Da ich bereits einige Jahr im Laufsport unter-
wegs bin, konnte ich unter anderem mitverfol-
gen, wie sich so mancher lediglich tber seine
Leistung definiert. Sprich es zahlt plotzlich nur
mehr der Kampf um eine entsprechende Plat-
zierung oder um die eine oder andere Sekunde.
Im Spitzen- und Leistungssport ist dieser Ansatz
natirlich verstandlich, handelt es sich hierbei ja
um deren ,, Job“. Doch leider kann man diese Ent-
wicklung bereits viel zu oft im ,,Hobbybereich”
erkennen. Schon klar, dass es fir viele viel mehr
als ,,nur” ein Hobby ist und es mittlerweile eine
Vielzahl an ambitionierten Hobbysportlern gibt.
Doch wir sollten eines nicht vergessen und uns
immer wieder vor Augen flihren: Das Wichtigste
ist, dass uns das Laufen wirklich SpalR macht, wir
mit Begeisterung bei der Sache sind und es ge-
nieBen kdnnen.

Die groRe Gefahr

Ich bin zwar nicht unbedingt ein Fan von Rober-
to Blanco, doch meiner Meinung nach ist hier
der Titel eines seiner Lieder mehr als treffend:
,Ein bisschen Spal muss sein, dann ist die Welt
voll Sonnenschein!“ Dies lasst sich auch ganz gut
auf den Laufsport Gibertragen. Ich merke leider
immer wieder, wie sich manche Laufer nur noch
gualen, und dabei der SpaR einfach viel zu kurz
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kommt. Demnach ist dann auch die Gefahr sehr
hoch, dass man irgendwann das Handtuch wirft
und alles hinschmeildt oder auch durch Verlet-
zungen gebremst wird.

Ein ,teuflisches Spie
Das soll jetzt aber nicht heiRen, dass man sich
keine Ziele setzen soll. Ganz im Gegenteil, denn
realistisch gesetzte Ziele sorgen meist fir einen
gewissen Anreiz im Trainingsalltag. Und wenn
man diese dann auch erreicht, hat man mit Si-
cherheit auch eine Riesenfreude damit. Doch
wie alles im Leben sollte man es einfach nicht
Ubertreiben und so stehe ich Plattformen wie
HDsports auch sehr skeptisch gegentiiber. Einer-
seits ist es zu begruRen, dass hier was fiir Hob-
bysportler gemacht wird, doch leider lassen sich
hier meiner Meinung nach auch einige auf ein
yteuflisches Spiel” ein und ,verschlingen” einen
Wettkampf nach dem anderen. Einmal in dieses
,Hamsterrad” gekommen, wollen diese nicht
mehr raus, da sie nur noch das Laufranking im
Visier haben, so bestritt der Gewinner rund un-
glaubliche 200 Wettkampfen im Jahr 2015!!!

Ich persdnlich kann so etwas absolut nicht ver-
stehen ... aber jeder ist seines Gllckes Schmied.

Viele Reaktionen ausgelost

Mit diesem Beitrag konnte ich bereits on-
line viele Reaktionen auslésen. Auch der Sie-
ger des HD Sports-Laufrankings Daniel Wiir-
rer wendete sich mit einem sehr emotionalen
Schreiben an mich. Dieses findet ihr hier:

Ill

www.runningschritti.at/2015/12/10/wahnsinn
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Die ,,Jagd” bei
den Mammuts

Der Mammutlauf in Ruppersthal wurde seinem
Namen als Crosslauf auch heuer mehr als ge-
recht. Die Strecke fiihrt von der Jagdhitte Gber
eine 2,7 Kilometer lange Strecke vorbei an der
Mammutfundstelle. Diese sehr anspruchsvolle
und abwechslungsreiche Runde ist zwei Mal zu
laufen und verlangt den Teilnehmern vor allem
auf den letzten 400 Metern durch einen , kna-
ckigen” Anstieg alles ab. Die Veranstalter rund
um Fritz Genger durften sich mit tber 200 Star-
tern Uber einen tollen neuen Teilnehmerrekord
bei der vierten Auflage des Mammutlaufs freu-
en.

Aufholjagd gestartet

Nach meiner verletzungsbedingten zweimona-
tigen Pause bis Mitte November ging ich ohne
grol3e sportliche Erwartungen ins Rennen. Nach
einem etwas verhaltenen Start bemerkte ich je-
doch, dass es heute eigentlich ganz gut zu laufen
schien und somit forcierte ich schon langsam
das Tempo. Auf der Uberholspur machte ich
Platz um Platz gut und ging auch am fiihrenden
Trio bei den Damen rund um Vroni Limberger
vorbei. Ich konnte mich von meinen Verfolgern
etwas losen, doch die Gruppe vor mir war dann
doch etwas zu weit weg. Somit begann ab der
zweiten Runde ein eher einsames Rennen fir
mich, sodass ich einfach versuchte mein eigenes
Tempo zu machen.
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Allein auf weiter Flur

So absolvierte ich die gesamte zweite Runde so
gut wie alleine und schloss erst beim Schlussan-
stieg wieder auf einen Laufer auf, den ich kurz
vor dem Ziel noch tberholen konnte. Dieses er-
reichte ich nach einer Zeit von 22:22 und somit
war ich sogar um 14 Sekunden schneller als im
vergangenen Jahr. In der Gesamtwertung nahm
ich ebenso wie bei meinem ersten Antreten 2014
den 15. Platz ein, womit ich sehr zufrieden war.
Dies war zugleich auch mein letzter Wettkampf
in diesem Jahr.

THE SHEEP IS ONLINE! cHECK OUT YOUR FAVOURITE SHADES!

online shop: www.blacksheep-eyewear.at




orld Run 2016
startet in Wien

Ich war bereits bei der Premiere des Wings for
Life World Runs am 4. Mai 2014 mit dabei und
war von Beginn an von dieser Laufveranstaltung
begeistert. Echt ein Wahnsinn was hier auf die
Beine gestellt wurde, ein Event der seinesglei-
chen sucht. Sowohl 2014 als auch 2015 durfte
ich dabei den vierfachen Snowboard-Weltmei-
ster Benjamin Karl begleiten und erreichten da-
bei tolle 36 bzw. 33 Kilometer.

Von St. Polten nach Wien

Nach zwei erfolgreichen Jahren in der Lan-
deshauptstadt von NO in St. Pdélten uber-
siedelt der Wings for Life World Run in die
Bundeshauptstadt nach Wien. Die Um-
siedelung war von NoOten, da man somit
im nachsten Jahr 15.000 Laufbegeisterten
den Start in Osterreich ermdglichen kann.
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Viele Sportler, darunter natirlich auch ich, wa-
ren somit bereits auf die neue Strecke in Wien
gespannt. Und heute konnte das Geheimnis ge-
[Gftet werden.

Vorbei an bekannten Gebauden
Der Start wirdam 8. Mai 2016 um 13.00 Uhr beim
Schloss Schénbrunn erfolgen. Die Reise wird zu-
nachst auf der Hardikgasse stadtauswarts flihren
um nach einer Kehrwende Uiber den Hietzinger
Kai zum Schloss zuriickzukehren. AnschlieBend
verlauft die Strecke am Technischen Museum
vorbei Uiber die Mariahilfer Straf3e bis in den er-
sten Bezirk, wo man auf den Ring einbiegt.
Vorbei an der Hofburg, Parlament, Burgtheater
und dem Rathaus geht es bis zum Schweden-
platz und Uber die Aspernbriicke. Nach einer
Runde in der Prater Hauptallee verldsst das Feld
bei Kilometer 25 die Reichsbriicke iber die Do-
nauinsel in Richtung Korneuburg.

Die Topathleten erreichen nach 63 Kilometer
Tulln, von wo aus es wieder zuriick Giber Kénig-
stetten, St. Andra, Greifenstein und Klosterneu-
burg retour nach Wien geht.

Ich freue mich somit bereits wieder fiir all jene
laufen zu kdnnen, die es selbst nicht konnen.

Hochriesser Stralle 48
A-3251 Purgstall

,Gemeinsam mehr erreichen®




Die ruhige Lage auf der gro3en Waldlichtung und die Waldviertler
Gastlichkeit mit ihren kulinarischen Spezialitéten machen die
Schwarz Alm zu einem unvergesslichen Erlebnis.

40 Zimmer, AImSPA, Restaurant mit Zwicklstube, Kaminzimmer und
Terrasse, Bierbrunnen, Bierkulinarien, Biererlebnisweg, Bierseminare,
Biermassage uvm. bieten den idealen Rahmen fur einen angenehmen
Aufenthalt.

Zahlreiche Lauf- und Radwege direkt vom Hotel weg!

Schwarz Alm Zwettl!****, Almweg 1, 3910 Zwettl
T +43(0)2822 / 531 73
E hotel@schwarzalm.at

HIPP HOTELS
HOTEL . RESTAURANT . SPA

WALDVIERTEL-ZWETTL




Auf die Platze,
fertig, los .......

Die Planungen fiir das Laufjahr 2016 laufen be-
reits auf Hochtouren, die ersten Termine wur-
den fixiert - viele weitere werden laufend erganzt:
www.runningschritti.at/partnerveranstaltungen

02. April 2016: St. Veiter StraBenlauf powered by
Transfer Personalmanagement

36t VeiterSraelt
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10. April 2016: Vienna City Marathon als
Adidas Booster (Pacemaker) im Einsatz
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30. Mai - 05. Juni 2016:
Trainingslager Schwarz Alm Zwettl

08. Mai 2016: Wings for Life World Run Wien

% DIE \'I'ELT VEREINT IN EINEM LAUF
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17. Juni 2016: Manker Lauf‘feétivl

08. August — 14. August 2016:
Trainingslager Schwarz Alm Zwettl
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GroRer Anklang und Feedback

Es freut mich ganz besonders, dass meine un-
terschiedlichsten Berichte, Eintrage, Fotos, Vi-
deos,..... grollen Anklang finden. Dies beweisen
auch die aktuellen Auswertungen meiner On-
line-Kanadle. Meine neue Homepage ist Mitte
August 2015 in Betrieb gegangen und seither
durfte ich mich bereits Gber 9.200 Besucher
(somit im Schnitt Gber 2.000 pro Monat) freu-
en. Auch auf meiner Facebook-Page konnte ich
jede Menge neuer Freunde begriien — Anfang
des Jahres waren es noch 370 — mit dem Jah-
reswechsel 2016 wurde nun bereits die 1.000er-
Marke Uberschritten.

Und auch der Themenchannel auf meinbezirk.
at konnte im Jahr 2015 tber 11.000 Leser ver-
zeichnen. Ich denke wir sind hier auf einem tol-
len Weg und ich bin davon Uberzeugt, dass wir
das im nachsten Jahr noch toppen werden!!
Dartber hinaus durfte ich sehr viel positives
Feedback von euch entgegennehmen, was mich
sehr stolz macht!
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UBERMICH AWTUELLES LEISTUNGSANGEBOT PROJEKTE PARTHMERVERANSTALTUMGEN

Immer am
LAUFENDEN

Seit August 2015 ist die neue Homepage
www.runningschritti.at  online.

Hier informiere ich neben meinen aktuellen
Berichten und Blogeintragen auch Uber meine
Projekte, Partnerveranstaltungen, das Magazin,
meine Partner oder Gewinnspiele. Hier regel-
malig vorbeizuschauen lohnt sich also auf alle
Falle, denn mit Running Schritti ist man immer
am LAUFENDEN ...

R UNNING

MAGAZIN PARTNER HONTAKT

pPartner werden?

Seit dem Beginn von ,,Running Schritti“ vor rund
einem Jahr hat sich bereits viel getan und ich darf
mich seither Gber tolle Partnerschaften freuen.
Es erreichen mich auch vermehrt Anfragen von
Veranstaltern, die gerne mit mir in welcher Form
auch immer zusammenarbeiten wollen, tolle
Projekte konnten bereits umgesetzt werden.
Ich bin natiirlich auch weiterhin offen fiir span-
nende neue Projekte. Bei Interesse bitte ein-
fach gleich direkt mit mir Kontakt aufnehmen!

Kontakt: Werner Schrittwieser
www.runningschritti.at

schritti@runningschritti.at
0660/6342464

Telefon: 0660/6342464
werner{@schrittwieser.or.at
www.schrittwieser.or.at

Redaktion und Layout: PR-Beratung Werner Schrittwieser, 0660/6342464
werner@schrittwieser.or.at - www.schrittwieser.or.at
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