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Liebe Laufsportbegeisterte!
Der rote Teppich

Mein grofes Laufhighlight im Jahr 2016 war
zweifelsohne der Frankfurt Marathon- Ich habe
mich im Sommer sehr gewissenhaft auf dieses
Vorhaben vorbereitet und wollte mir unbedingt
ein , Lebensziel” verwirklichen - die magische
3-Stunden-Marke sollte geknackt werden-

Und dann war es Ende Oktober endlich soweit
- der Tag X war gekommen- Zu Beginn des
Rennens fiihlte ich mich richtig qut und ich
dachte mir ganz getreu des Mottos des Frank-
furt Marathons ,,DAS ST MEIN TAG*! Alles
verlief nach Plan und ein Kilometer nach dem
anderen wurden abgespult- Bis zu km35, denn
dann dnderte sich plétzlich alles SCHLAGartig
- ein Schlag eines anderen Liufers brachte mich
Vollig aus dem Rhythmus- Ab diesem Zeitpunkt
hief es dann nur noch ,,Augen zu und durch® -
Schmerzen ausblenden und das Ziel vor Augen
filhren- Und dann war es endlich soweit - vorbei
am Mann mit dem Hammer hinein in die Frank-
furter Messehalle- Hier wurde der rote Teppich
fiir uns Ldufer ausgelegt - und der Zieleinlauf
wurde zum unvergesslichen Erlebnis!

Euer Running Schritti

Unverhofft kommt oft

I n h a It n Unerwarteter Sieg beim Adventlauf ............ 12
u World Run in den Startlochern

Am 7. Mai geht es wieder los .............cuue..... 13
Gesundheitstag fiir den guten Zweck Dein Wegweiser zum gewiinschten Ziel
Indoor-Duathlon und Moderation ................ 3 Ziele, Motivation und mehr ................... 14-15
Erntezeit in der Academy Bewegung im Alltag
Ausbildung zum Dipl. Lauftrainer .................. 4 Ganz unkompliziert zu mehr Bewegung . 16-19
Mein Tag beim Frankfurtmarathon Vielseitiges Training mit SpaBgarantie
Die magische 3h-Marke fiel .........cccoceeueeene. 6-7 Tolles Training - Laufen bei Schnee ............. 20
Grundlagen fiir den Frauenlauf Neues Material fiir das neue Jahr
Vorbereitung auf Premiere in Grafenegg ...... 8 New Balance neuer Wegbegleiter ............... 21
Kurz mal frische LUFT schnappen Planungen fir 2017
Abschalten und genieRen beim Laufen ......... 9 Erste Termine wurden bereits fixiert ........... 22
Dein Lauf- und Wellnesswochenende Kontakt

Schwarz Alm: Sport, Kulinarik, Wellness ..... 11 Dein Weg zu Running Schritti ...................... 23



Gesundheitstag
fur guten Zweck

Bereits zum 9. Mal stand der Traisenpark St.
Polten am 22. Oktober 2016 ganz im Zeichen
der Gesundheit. Gesundheitstag-Initiator Karl-
Heinz Sonner konnte gemeinsam mit Werner
Schrittwieser wieder zahlreiche Aussteller fir
seine Charity-Veranstaltung begeistern - so wa-
ren NOGKK, Caritas, Rotes Kreuz, Panaceo, Or-
thopadietechnik Meiringer, WATSOL Stephan
Wogerbauer, Optik Zentrum Traisenpark, Apo-
theke Traisenpark, TEASPO, Hervis und Physio-
therm mit einem Stand vertreten. Die Besucher
erhielten interessante Informationen rund ums
Thema Gesundheit, Vorsorge, Krankenpflege, ...
und konnten das Angebot der Aussteller auch
zum aktiven Mitmachen nutzen.

Kilometer fiir guten Zweck

Karl-Heinz Sonner am Rad und Werner Schritt-
wieser am Laufband spulten beim Indoor-Du-
athlon im Traisenpark zahlreiche Kilometer fiir
den guten Zweck ab. Die absolvierten Kilometer
wurden von der Sparkasse NO Mitte West AG in
eine Spende von 400 Euro umgewandelt. Auch
die Niederosterreichische Versicherung (NV),
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Geberit, die Wirtschaftskammer NO sowie der
Traisenpark unterstiitzen den Gesundheitstag
mit ihren Spenden. Bei einer Tombola konn-
ten insgesamt 59 tolle Preise im Gesamtwert
von rund 4.000 Euro verlost werden. Uber den
Hauptpreis, eine einjahrige Mitgliedschaft im
Stars Fitness St. Polten im Wert von 1.000 Euro
durfte sich der Besitzer des Casa del Gelato im
Traisenpark Alessio freuen.

Durch die Sponsoren und den Losverkauf konnte
am Ende die stattliche Summe von 1.850 Euro
an den Club 81 rund um Obmann Josef Schoi-
sengeyer ibergeben werden.

Das Jubilaum folgt 2017

,Der Gesundheitstag im Traisenpark war einmal
mehr eine rundum gelungene Veranstaltung
und wir konnten einen tollen Betrag an den Club
81 Ubergeben. Flir mich als gesunder Sportler ist
es eine Selbstverstandlichkeit eine solche kari-
tative Veranstaltung zu machen®, so Organisator
Karl-Heinz Sonner.

Im nachsten Jahr steht nicht nur das 25-jahrige
Jubilaum des Traisenparks am Programm, auch
der Gesundheitstag feiert den 10. Geburtstag.
Dafur wollen sich Karl-Heinz Sonner und Werner
Schrittwieser etwas ganz Besonderes einfallen
lassen und denken auch lber einen Weltrekord-
versuch nach.



Die , Erntezeit”
in der Academy

Anfang des Jahres entschied ich mein bisheriges
Wissen sowie meine Erfahrungen im Laufsport
weiter vertiefen zu wollen. Nach kurzer Recher-
che entschied ich mich dann relativ schnell fir
eine Ausbildung zum Dipl. Personal Trainer so-
wie Dipl. Lauf Trainer an der Tristyle Academy
von Lissi Niedereder. Und bereits kurze Zeit spa-
ter sallich bereits mit ein paar,,Gleichgesinnten”
im ersten Kurs in Wien.

Spald kam nicht zu kurz

Obwohl die meisten von uns vorher Gberhaupt
nicht kannten, stimmte die Chemie untereina-
der von der ersten Stunde an - und wir bereuten
somit unseren Schritt in keiner Sekunde. Die Tri-
style Academy kann vor allem durch die duRerst
personliche Betreuung von Lissi Niedereder und
ihrem Team punkten. Somit war die Stimmung
innerhalb unserer kleinen Gruppe wahrend der
gesamten Ausbildung immer bestens und auch
der SpalR kam SpalR nie zu kurz. Ein durchaus
wichtiger Aspekt, da die Kurse allesamt an den
Wochenenden (iber die Biihne gingen - was oft-
mals gar nicht so einfach war, dies mit Beruf, Fa-
milie und Freizeit unter einen Hut zu bringen.

Wissen unter Beweis stellen

Nach dem Besuchen aller Kurse stand im Sep-
tember dann die Abschlussprifung am Pro-
gramm, bei der es hieR das erlernte Wissen so-
wohl in der Theorie als auch in der Praxis unter
Beweis zu stellen. Besonders Themen wie Ana-
tomie mit den unterschiedlichsten Muskeln, Ge-

lenken,... erforderten eine durchaus intensive
Vorbereitung. Umso erleichterter war ich dann,
als ich die Prifung mit Auszeichnung bestanden
hatte! ;)

Diplomierte Trainer unter sich
Exakt finf Wochen nach der Priifung trafen wir
uns wieder in der Tristyle Academy und durf-
ten unsere Diplome in Empfang nehmen. Somit
darf ich mich ab sofort Dipl. Personal Trainer
und Dipl. Lauf Trainer nennen! Im kleinen ge-
mutlichen Rahmen feierten wir unseren erfolg-
reichen Abschluss und lieRen die Ausbildung
nochmals Revue passieren. Im Rahmen unserer
Trainerausbildung entstanden auch zahlreiche
Freundschaften, die hoffentlich auch in Zukunft
andauern werden. ich freue mich jedenfalls
schon auf das Wiedersehen!! :)

Flir den Sport begeistern

Als Dipl. Lauftrainer will ich mich kiinftig noch
starkerim Laufsportbereich engagierenund mog-
lichst viele Menschen fir den Spals an der Bewe-
gung begeistern. Mit meinem Wissen moéchte ich
somit Hobbysportler bestmaoglich unterstitzen,
damit diese mit viel Motivation und Freude den
Sport ausiiben. Aullerdem plane ich als Running
Schritti auch weitere sehr interessante Projekte
in Zusammenarbeit mit Veranstaltern oder Part-
nern oder auch gemeinsame Lauftrainings, Lauf-
wochenenden und vieles mehr.
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Frankfurt war die
Reise allemal wert

Mit ,,This is your day” macht der Frankfurt Ma-
rathon ordentlich Werbung - und das war auch
mein Motto flir den 30. Oktober 2016. Ich hatte
gut trainiert und wusste, dass eine neue person-
liche Bestzeit mit dem Knacken der magischen
3-Stunden-Marke fallig war. Bei meinem letz-
ten Marathon vor zwei Jahren in Graz verfehl-
te ich diese Zeit mit 3:02:11 noch knapp - nun
war die Zeit aber reif dafiir. Mein ,Tag X“ war
jetzt gekommen und nach dem Frihstiick hat-
ten wir noch etwas Zeit, ehe wir uns auf den
Weg zum Start machten. Ich nutzte diese Zeit
um mich nochmals mental auf die anstehenden
42,195 Kilometer vorzubereiten - ,,Das ist mein
Tag - jetzt heilRt es die Friichte des Trainings zu
ernten”. Gleichzeitig fiihrte ich mir den genialen
Zieleinlauf, wie ich ihn bisher von Fotos und Vi-
deos kannte, vor Augen.
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Guten Rhythmus gefunden

Um 10.00 Uhr erfolgte der Start bei strahlendem
Sonnenschein und gemeinsam mit meinem
Pacemaker Mario Sturmlechner machten wiruns
nun auf den Weg. Die ersten beiden Kilometer
waren aufgrund des dichten Starterfeldes noch
etwas langsamer, dann fand ich aber einen gu-
ten Rhythmus und ich fihlte mich richtig wohl.
Die ersten 10 Kilometer im Zentrum Frankfurts
vergingen fast wie im Fluge - alles verlief nach
Plan. Danach ging es schon langsam raus und bei
jeder Labestelle wurden kurz ein paar Schluck
aufgetankt - danke an dieser Stelle auch an Ma-
rio, der mich hier perfekt versorgte.

Die Schmerzen ausblenden

Ein Kilometer nach dem anderen wurde abge-
spult und der Halbmarathon wurde mit einer
Zeit von 1:26:30 passiert. Ein leichtes Zwicken
im GesaR Richtung Oberschenkel machte sich
bemerkbar, doch ich dachte mir nur, versuche
den Schmerz auszublenden und lauf einfach
weiter. Nach einem kleinen Durchhanger nach



rund 27km konnte ich mich bei KM30 wieder
fangen und konnte mein Tempo weiterhin hal-
ten. Unmittelbar vor der Labestelle bei KM35
blieb ein Laufer abrupt stehen und drehte sich
um - dabei rammte er mir seinen Ellenbogen ge-
nau in die Brust, sodass mir momentan die Luft
wegblieb. Mein bis dahin toller Rhythmus war
plotzlich dahin und auch das anschlieBende Gel
schlug sich plétzlich auf den Magen.
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This is my day

Somit wurden die letzten Kilometer dann echt
noch ziemlich hart, doch auch hier fuhrte ich
mir wieder vor Augen ,,This is your day - und das
nimmt mir jetzt keiner mehr” So hiel8 es kamp-
fen und weiterlaufen - mit Erfolg. Nach exakt 42
Kilometer bogen wir in Richtung Messehalle ein
- dort angekommen riss ich einfach nur noch die
Hande in die Hohe und visierte die Ziellinie an.
Baaaammmm.... die 3-Stunden-Marke wurde
geknackt und mit einer Zeit von 2:55:30 mehr
als deutlich unterboten und ich war Utberglick-
lich. Am Abend/Nacht wurde dann noch ausgie-
big gefeiert ....




Grundlagen fur
den Frauenlauf

Exakt 7 Monate vor dem Frauenlauf in Grafenegg
(5.6.2017) kam das Vorbereitungsteam erstmals
zu einem gemeinsamen Training zusammen. Da-
bei trafen wie erwartet Damen mit den unter-
schiedlichsten Vorerfahrungen und somit auch
Zielsetzungen aufeinander. Das ist natirlich
auch immer eine gewisse Herausforderung als
Coach, der ich mich aber gerne stelle! Dennoch
harmonierte die 8-kdpfige Gruppe auf Anhieb
wirklich gut - und so konnten wir auch unsere
erste Trainingseinheit im idyllischen Ambiente
des Schlossparks in Grafenegg erfolgreich absol-
vieren.

Grundlagen fur das Friihjahr

Die ersten flinf gemeinsamen Trainings bis zum
Adventlauf in Grafenegg am 18.12.2016 wurden
eher lockerer gehalten. Im Fokus stand einerseits
der Spal an der Bewegung zu wecken und ande-
rerseits auch um mit gewissen Technikiibungen
die Grundlagen fiir das Frihjahr zu schaffen.
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Denn hier geht es dann mit dem spezifischen
Training fir den Frauenlauf im Juni 2017 Uber 5
oder 10 Kilometer weiter. Mittels individueller
Trainingsplane werde ich das Team dann best-
moglich auf den Bewerb vorbereiten und ihnen
mit Rat und Tat zur Seite stehen.

Lauftechnik und Koordination
Neben dem Grundlagenausdauertraining lag
der Fokus bei den fiinf gemeinsamen Trainings
vor allem auch bei der Lauftechnik sowie der
Koordination. Mit ausgewihlten Ubungen soll
hier der Laufstil optimiert werden. Die Teilneh-
merinnen waren allesamt mit viel Motivation
und Engagement bei der Sache und somit freue
ich mich bereit auf die weitere gemeinsame Vor-
bereitung ab Marz 2016.

Komm in das Team!

Das derzeit 9-kopfige Team wird bis Marz 2017
noch auf 12 oder 14 Damen aufgestockt! Dieses
Team kommt wie erwahnt in den Genuss vieler
Vorteile wie individuelle Trainings, Trainingspla-
ne, Shirts, .....

Falls auch du ins Team kommen willst, dann be-
wirb dich ganz einfach mit einem Mail an schrit-
ti@runningschritti.at




Kurz mal frische
LUFT schnappen

Oftmals ,,Grau in Grau“ prasentierte sich im No-
vember das Wetter im Flachland - ganz anders
hingegen in den Bergen. Und so reichte bereits
eine kurze Autofahrt hinauf auf die ,LUFT* - fir
alle Ortsunkundigen: ja das heift tatsachlich so
(liegt zwischen Mank und Kirchberg/Pielach auf
628 Meter) - und schon konnte ich mit der Son-
ne um die Wette strahlen. Bei kiihlen Tempera-
turen knapp unter dem Gefrierpunkt und somit
richtig frischer LUFT knisterte der Schnee unter
den Schuhen, denn hier herrschte im Gegensatz
zu unten tiefer Winter.

Tolle Kulisse mit Ausblick

Meine heutige Laufroute fihrte mich lber den
Bichlberg und das Schwabeckkreuz hinauf auf
den Grintalkogel. Und bei der tollen Kulisse mit
Schnee und tollem Ausblick verflogen die Kilo-
meter wie im Fluge - und schon war ich nach
nicht ganz 8 Kilometern auf der Griintalkogel-
hitte (886 Meter) angekommen. Nach einem
kurzen Zwischenstopp ging es dann auf der glei-
chen Strecke retour.
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Abschalten und geniel3en
Obwohl es nur wenige Kilometer entfernt liegt,
flhlte sich diese Lauftour fast wie Urlaub an.
Dabei konnte ich fir rund 1,5 Stunden den All-
tag komplett vergessen, richtig abschalten und
ordentlich Kraft tanken. Einfach herrlich dieses
Geflihl in der Natur und in den Bergen - und ich
werde diese Tour sicherlich noch einige Male
in diesem bevorstehenden Winter machen. Ich
kann es euch nur weiterempfehlen, dass ihr euch
auch in eurer Nahe eine solche Route zu suchen,
wo ihr einfach abschalten und geniel3en kénnt!
In diesem Sinne ... keep on running ... Euer Run-
ning Schritti
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2017: Tolles Lauf- und
Wellnesswochenende

Von 28. bis 30. April 2017 veranstalten wir das 2. Lauf- und Well-
nesswochenende im Hotel Schwarz Alm in Zwettl. Neben dem
sportspezifischen Teil mit Dipl. Lauftrainer Werner Schrittwieser
mit gemeinsamen Laufeinheiten Lauftechniktrainings, leichtem
Kraft- und Stabilisationstraining oder Tipps rund ums Laufen
steht der Genuss im Fokus dieses Wochenendes. Im hauseige-
nen Alm-SPA mit Hallenbad und Saunabereich kann man mit
gutem Gewissen nach und zwischen den Trainingseinheiten so
richtig entspannen.

Kulinarische Leckerbissen

Und auch der kulinarische Genuss wird bei diesem Wochenende
nicht zu kurz kommen. Gestartet wird mit einem Friihstiick vom
GenieBerbuffet, zu Mittag folgt ein kleiner leichter Mittagssnack
und als krénenden Abschluss des Tages kdnnen sich die Gaste
bei einem 4-Gang Abendmeni mit feiner Waldviertler Kiiche so
richtig verwdhnen lassen.

Goodybag fir alle Teilnehmer

Alle Teilnehmer dieses Laufwochenendes dirfen sich zudem
Uber ein tolles Goodybag freuen.

Das gesamte Package bieten wir euch zu einem absoluten Son-
derpreis von nur 199,- Euro an (im Doppelzimmer - *219,- Euro
im Einzelzimmer)! Bei Rickfragen stehe ich jederzeit gerne zur
Verfugung!
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,Uberraschung”
beim Adventlauf

Nach meinem erfolgreichen Marathon in Frank-
furt Ende Oktober verzichtete ich auf die ur-
spriinglich geplante Laufpause - ich ging einfach
nach Lust und Laune laufen und konnte das in
vollen Zigen geniellen. Und gestern, gut 1,5
Monate spater war es dann soweit - ich ging
beim Grafenegger Adventlauf tGber 5 Kilometer
an den Start. Eigentlich gar nicht wirklich einge-
plant, aber aufgrund eines krankheitsbedingten
Ausfall eines Teammitglieds unserer beiden
,Frauenlauf Grafenegg“-3er-Teams entschloss
ich mich kurzfristig fir ein Antreten.

»Schau ma mal“
Und die Vorzeichen standen nicht gerade opti-
mal - war ich doch ein paar Stunden vorher noch

bei guten Freunden zu einem vorweihnacht-
lichen Brunch geladen. Somit reiste ich ohne
groBe Erwartungshaltung nach Grafenegg, wo
ich mich Giber das Wiedersehen mit zahlreichen
Lauffreunden freute. Bei leichtem Nieselregen
fiel punktlich um 15.00 der Startschuss unter
dem Motto ,,Schau ma mal“.

Der erste Kilometer flihlte sich ganz gut an und
ich konnte dem Tempo unserer Verfolgergruppe
gut folgen. Ich dachte mir , Okay, das wird so
passen - so konnte es weitergehen®, Und dann
hatten wir auch schon die erste unserer beiden
2,5 Kilometer langen Runden absolviert. Ein kur-
zer Blick auf die Uhr - 8:57 - das schaut doch zur
Halbzeit echt gut aus! ;)

Mit Konstanz zum Erfolg

Und so ging es in die zweite Runde und plotzlich
wurde die Gruppe etwas langsamer. Ich fihlte
mich aber noch ganz gut und entschied mich so-
mit mich an die Spitze zu setzen um das Tempo
zu machen und dieses hoch zu halten. Und es
ging auf, denn somit konnte die Geschwindig-
keit gehalten werden. Noch eine kurze Schleife
bevor es auf die Zielgerade ging und schon war
es soweit - FINISH. Mit einer Endzeit von 17:52
durfte ich mich Gber den 5. Gesamtrang sowie
den Sieg in meiner Altersklasse M30 freuen.

Testlauf fiir den Frauenlauf

In der Teamwertung mit den beiden Madels Pe-
tra Richter und Lisa Strobl verpassten wir bei
den Mixed-Teams als Vierter nur knapp das Po-
dium. Herzlichen Glickwunsch aber an die bei-
den sowie Sandra, Denise und Martina, die das
2. ,Frauenlauf Grafenegg“-Team bildeten, zu
ihren tollen Leistungen. Darauf kénnen wir im
Frihjahr echt gut aufbauen - Vorbereitung auf
den Frauenlauf Grafenegg (5.6.2017)!

ROTH

Meine Werkstatt.



World Run startet
wieder neu durch

Am 7. Mai 2017 kommt es zum mittlerweile
vierten Mal zu einem Laufsportevent der Extra-
klasse. Somit 6ffnet heute auch die Anmeldung
zum Wings for Life World Run - im vergangenen
Jahr gingen Uiber 130.000 Teilnehmer in 33 ver-
schiedenen Landern der Welt zeitgleich an den
Start. Ich war bereits von der ersten Stunde an
dabei und durfte das einzigartige Flair jeweils in
Osterreich (2x St. Polten, 1x Wien) und somit an
der teilnehmerstarksten Location erleben.

»,Catcher Car” als Verfolger

Somit werden auch im Jahr 2017 wieder tausen-
de Osterreicher die Laufschuhe schniiren, um
fir diejenigen zu laufen, die es selbst nicht kén-
nen. Der Wings for Life World Run unterscheidet
sich aufgrund seines Konzeptes auch mafRgeblich
von allen anderen Laufbewerben der Welt. Alle
Teilnehmer der verschiedenen Lander und Kon-
tinente starten nicht nur weltweit zum genau
selben Zeitpunkt, sie miissen dartber hinaus so
lange wie moglich dem sogenannten ,Catcher
Car“ entlaufen, das 30 Minuten nach dem Start
die Verfolgung aufnimmt und somit eine sich be-
wegende Ziellinie darstellt. Im Jahr 2016 stellten
sich 130.732 Teilnehmer auf 6 Kontinenten in 12
Zeitzonen dieser einzigartigen Herausforderung
und konnte dabei 1.255.000 Kilometer zurlick-
legen. Dabei sammelten sie herausragende 6,6
Millionen Euro an Spendengeldern, die zu 100%
in die Riickenmarksforschung flieBen.

Vorfreude auf den Event

Somit freue ich mich bereits auf den Wings for
Life World Run 2017 - der wieder fix in meinem
Terminkalender eingeplant wird. Offen ist der-
zeit einzig und allein die Zielsetzung fiir den Be-
werb. In den letzten Jahren begleitete ich den
vierfachen Snowboard-Weltmeister Benjamin
Karl - mal schauen, welche Aufgabe ich fiir das
nachste Jahr ausfassen werde. Ich bin fiir ziem-
lich alles bereit und fir mich steht die Teilnahme
bei diesem Event im Vordergrund.

Prominente Botschafter
Internationale GroRen der Sportwelt und pro-
minente Personlichkeiten stehen als Botschafter
oder aktive Teilnehmer hinter der Initiative. Zu
den zahlreichen Unterstiitzern des Events zah-
len Ski-Superstar Marcel Hirscher, Skisprung Le-
genden Andreas Goldberger, Thomas Morgen-
stern und Gregor Schlierenzauer, die ehemalige
Stabhochspringerin Kira Grinberg, der osterrei-
chische Extremlaufer Christian Schiester, Para-
lympics Goldmedaillengewinner Thomas Geier-
spichler, Model und Miss Austria 2000 Patricia
Kaiser. Jetzt anmelden: www.wingsforlifeworl-
drun.com

Start am Wiener Rathausplatz
Nach zwei Jahren in St. Pélten und der Uber-
siedelung auf den Wiener Karlsplatz fallt der
Startschuss am 7. Mai 2017 am Wiener Rat-
hausplatz. Dadurch soll allen Teilnehmern ein
noch breiteres Startareal zur Verfligung stehen,
welches fiir einen schnelleren Ablauf sorgt. Ziel
ist es allen Laufern einen moglichst groBen Vor-
sprung auf das Catcher Car zu ermoglichen!



Wegweiser zum
gewinschten Ziel

Wer kennt das nicht? Das Gefluhl heute mal
Uberhaupt keine Lust auf das Training zu haben.
Dabei scheitert es meist an der fehlenden Ziel-
setzung oder auch Motivation. Wie man dem
am besten entgegenwirkt moéchte ich euch in
diesem Blog naherbringen.

Sich SMARTE Ziele setzen

Es ist vollkommen egal, welches Ziel man sich
setzt — das Wichtigste ist sich Gberhaupt eines
zu setzen. Egal ob es jetzt das eine oder ande-
re Kilo ist, das man verlieren mochte, eine be-
stimmte Distanz die man schaffen will oder auch
eine gewlinschte Zeit. Gerne kann man dieses
Ziel auf ein paar Etappen aufteilen und somit auf
Zwischenziele hinarbeiten. Worauf sollte ich bei
der Zielsetzung achten? Diese sollten ,SMART“
sein ;)

e SPEZIFISCH: konkrete Zielsetzung und somit
eindeutig

e MESSBAR: Dein Ziel soll messbar sein, damit
man das Erreichen des Ziels auch kontrollieren
kann (egal ob in kg, km oder min)

e ATTRAKTIV: am besten sollte das Ziel positiv
sein und somit auch Vorfreude bereiten

e REALISTISCH: einer der schlimmsten Fehler
ist, sich zu hohe Ziele zu setzen, denn durch das
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Nichterreichen werden wir nur Frust verspiren
- Dein Ziel soll aber durchaus fordernd sein und
dir etwas abverlangen

e TERMINIERT: damit man seine Ziele nicht im-
mer vor sich hinschiebt, sollen diese immer ei-
nen Termin haben, bis wann dein Ziel erreicht
sein soll

Nur nichts fir sich behalten
Wenn wir uns nun ein Ziel gesetzt haben mis-
sen wir dieses ,nur“ noch umsetzen. Dabei
empfehle ich immer das Ziel auch nach aulien
zu tragen — sprich man sollte sein Ziel nicht fir
sich behalten, sondern diese mit Familie, Freun-
den oder Arbeitskollegen teilen. Da nun auch
andere Leute von deinem Vorhaben Bescheid
wissen, steigt auch deine Motivation fiir das
Erreichen deines Ziels. Zusatzlich werden diese
dich dann hoffentlich auch in welcher Form auch
immer unterstlitzen bzw. sich vielleicht auch mal
deinen Trainings anschlieRend und gemeinsam
trainieren.

Gemeinsam statt einsam

In den letzten Jahren konnte ich durch zahlreiche
Projekte auch viele Erfahrungen mit Zielen und
Motivation sammeln. Eines kristallisierte sich da-
bei immer wieder heraus: in einer Gruppe steigt
die Motivation oft enorm an. Unter dem Mot-



to ,,Gemeinsam statt einsam“ macht das Trai-
ning mit Gleichgesinnten richtig Spall und der
gegenseitige Austausch von Erfahrungen und
Fortschritten spornt immer wieder aufs Neue
an. Dabei reicht es im Normalfall aus, wenn
man sich regelmaRig z.B. 1xWoche zu einem ge-
meinsamen Training trifft und die restliche Trai-
ningsgestaltung fir sich alleine macht. Vielleicht
kannst ja auch du einen deiner Freunde zum
gemeinsamen Sport animieren oder du schlieRt
dich einer Gruppe oder einem Verein an.

Dein personlicher Wegweiser

Um ein konsequentes Training auch wirklich
durchzuziehen, bendtigt der eine oder andere
auch einen entsprechenden ,Fahrplan® Die-
ser Wegweiser ist in Form von Trainingsplanen
kdnnen dich dann durch deinen Trainingsalltag
begleiten. Mancher von euch wird sich dabei
vielleicht folgende Frage stellen: ,Was soll ich als
Hobbysportler mit einem Trainingsplan — ist das
nicht nur was fir Profisportler?” Nein, dieser ist
auch fur Hobbysportler durchaus geeignet. Man
muss diesen ja nicht immer ganz so streng se-
hen, aber er kann mit Sicherheit dazu beitragen,
sein geplantes Training auch in die Tat umsetzen.
Man kann somit nach dem Training die Einheit

am Trainingsplan abhaken und sich z.B. Notizen
Uber das Befinden machen.

Euer Feedback oder Fragen

Ich freue mich Uber euer Feedback zu diesem
Thema — sprich wie motiviert ihr euch firs Trai-
ning, wie definiert ihr eure Ziele und wie setzt
ihr diese um? Oder habt ihr euch noch gar kei-
ne Ziele gesetzt, aber wollt dies nun andern?
Dann kontaktiert mich einfach — vielleicht kon-
nen wir ja gemeinsam deine Ziele ins Visier neh-
men und diese dann auch erfolgreich umsetzen!
www.runningschritti.at

Natirliches Mineralwasser
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GESUND LEBEN & WOHL FUHLEN = BEWEGUNG

Zu wenig Bewegung hat nachhaltige Folgen fiir die Gesundheit.
Daher niitzen Sie jetzt die Chancen des Alltags, um sich fit zu
halten. GESUND&LEBEN hat Tipps, wie Sie den ganzen Tag iiber
unkompliziert mehr Bewegung in Ihr Leben bringen.

Wer kennt sie nicht, die Vorsitze kiinftig mehr
Sport machen zu wollen? Doch dann kommt
irgendwie immer etwas dazwischen oder der
Tagesplan mit Job und Familie ldsst es einfach
nicht zu. Wir wissen aber auch, wie wichtig aus-
reichend Bewegung fiir unsere Gesundheit ist,
denn ein Bewegungsmangel kann schwerwie-
gende Folgen haben.

Dabei ist es so einfach, mit ein paar kleinen
Ubungen Schwung in die tégliche Routine zu
bringen. Niitzen Sie jetzt die Chancen des All-
tags, um ohne groBen Aufwand fit und gesund
zu bleiben. Es beginnt bereits in der Frith im
Bett, wo man sich fiir einen optimalen Start mal
richtig recken und strecken sollte. Dabei span-
nen Sie alle Muskeln an und aktivieren somit die
Korperfunktionen, wodurch Sie schneller auf
Touren kommen. Anschliefend funktionieren

Sie Ihr Badezimmer kurzerhand in einen kleinen
yFitnessraum“ um und niitzen es fiir die eine
oder andere Ubung.

Den ganzen Tag liber ergeben sich dann noch
zahlreiche Moglichkeiten, kleine ,Bewegungsh-
dppchen” einzunehmen. Dies kénnen durchaus
moderate Tatigkeiten sein, die zwar anstren-
gend sind, bei denen wir aber nicht unbedingt
auller Atem kommen miissen. Durch die gerin-
gere Intensitdt wird auch die Fettverbrennung
gefordert. Machen Sie diese Mini-Bewegungs-
einheiten Schritt fiir Schritt zu guten Gewohn-
heiten (siehe Infobox Seite XX) — dann bleiben
Sie auch dran und leben praktisch ohne Auf-
wand bewegter und gesiinder.

Schritt fiir Schritt

Die Weltgesundheitsorganisation WHO emp-
fiehlt, 10.000 Schritte am Tag zuriickzulegen.
Das hort sich nach sehr viel an, ldsst sich aber

Ubung im Bett: Bauchmuskeln
Arme seitlich ablegen und am Bettrand oder an der
Matratze festhalten. Beine abheben und durchstrecken —

durchaus im Alltag umsetzen. Lassen Sie das

Auto fiir kurze Strecken stehen, parken Sie nicht
" unmittelbar vor der Tiir oder steigen bei 6ffent-
lichen Verkehrsmitteln eine Station friiher aus.
Und schon haben Sie wieder einige hundert
Schritte auf Threm Konto. Laden Sie Gesprachs-
partner zu einem Kurzspaziergang ein. Anstelle
des Aufzugs beniitzen Sie einfach die Treppen —
und sollte das Stiegensteigen zu anstrengend
sein, ist das bereits ein Warnsignal und ein
Grund mehr, die Treppen zu nehmen. Wenn
man da immer gleich zwei Stufen auf einmal
nimmt, wirkt dies wie ein Ausfallschritt und trai-
niert somit Beine und Po gleichzeitig.

anschlieBend wieder heranziehen (90-Grad-Winkel).
Zehen iiberstrecken - Spannung ist somit spiirbar.
Oberkdrper bleibt dabei stabil.

Biiro & Haushalt

Auch der Biirosessel ist ein Trainingsgerét, bei-
spielsweise fiir Fulgymnastik. Und eine leere
Wand dient als Stiitze bei der Schranz-Hocke,
bei der Sie Ihre Oberschenkel starken. Gewdh-
nen Sie sich an, beim Telefonieren aufzustehen
und ein paar Schritte zu gehen — das wird auch
Thren Telefonaten gut tun.

FOTOS: GERALD LECHNER, FOTOLIA/JAG CZ
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Recken und
Strecken im
Bett

Ausgiebig recken und
strecken und dabei
versuchen, alle Mus-
keln anzuspannen.
Damit werden die
Korperfunktionen
aktiviert und man
kommt schneller auf
Touren.

GESUND&LEBEN-Autor Werner Schrittwieser
ist Dipl. Personal Trainer sowie Lauftrainer
und selbst begeisterter Sportler. Er hat das

Trainingsprogramm fir die Piste exklusiv
fiir GESUND&LEBEN entwickelt.
www.runningschritti.at
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Spaf pur beim
Schneetraining

Rund um den Jahreswechsel ist der Winter ins
Land gezogen und somit prasentieren sich Teile
des Landes tiefwinterlich. Ich habe das Wetter
und den Neuschnee fir ein tolles Training in der
schonen Natur genutzt. Durch den Schnee wird
die Muskulatur natlrlich mehr beansprucht
und somit ist in der Laufeinheit auch gleich ein
kleines Krafttraining integriert. Der weiche Un-
tergrund sorgt dafiir, dass jedes Auftreten an-
ders ist - man muss Unebenheiten ausgleichen
und schult damit auch die Koordination. Erhdhte
Konzentration ist gefragt, denn die Gefahr mal
auszurutschen oder umzukndécheln ist weit ho-
her als sonst.

Weckt das Kind in dir

Durch diese Umstande empfehle ich wirklich lo-
cker und nicht in einem zu intensiven Bereich zu
laufen. Seht es als willkommene Abwechslung
im Trainingsalltag, welche wirklich groBen Spal’
machen kann. Man fuhlt sich irgendwie gleich
wie ein Kind, das sich im Schnee so richtig aus-
toben kann. Also genieft die Natur und trainiert
dabei gleich mehrere Bereiche auf einmal!

¥

CHECK OUT

www.blacksheep-eyewear.at



Neues Material
fir das neue Jahr

Nach drei Jahren bei Adidas ist diese Ara mit dem
Jahresende nun vorbei. Somit freue ich mich ab
sofort Gber die Zusammenarbeit mit New Balance
Switzerland-Austria sowie Chris Sports. Es handelt
sich hierbei auch um eine Marke mit viel Tradition,
die wirklich tolle Produkte sowohl im Schuh- als
auch im Textilbereich zu bieten hat. Ich konnte mitt-
lerweile bereits ein paar Produkte testen und bin
mit der Qualitat sehr zufrieden. Wer sich auch mal
einen Uberblick Giber die Produkte verschaffen will,
kann dies jederzeit gerne auch im Runlinc-Store in
Wien machen — ich kann hierfiir gerne den Kontakt
herstellen bzw. machen wir bei entsprechendem In-
teresse mal einen gemeinsamen Testtag! Ich freue
mich auf alle Fille auf eine gute Zusammenarbeit
mit New Balance, Chris Sports und Runlinc!

amy
P

new balance



Planungen flr
2017 laufen an

Die Planungen fiir das Laufjahr 2017 sind be-
reits voll angelaufen und die ersten Termine
wurden fixiert. Weitere werden ab sofort lau-
fend erganzt - diese findet ihr immer aktuell
auf meiner Seite www.runningschritti.at

1. April: StraBenlauf St. Veit

28. - 30. April: Lauf- und Wellness-
wochenende Schwarz Alm Zwettl

7. Mai: Wings for Life World Run

13. Mai: Hausruck-Challenge

15. - 21. Mai: Trainingslager Schwarz Alm

5. Juni: Frauenlauf Grafenegg (Trainer)

16. Juni: Manker Lauffestival (Moderation)

5. August: Dirndltal Extrem Ultratrail
7.-13. August: Trainingslager Schwarz Alm
18. - 20. August: Karnten lauft Worthersee
26. August: Panaceo Faaker See Triathlon
17. September: Wachaumarathon

Da ich immer wieder offen fiir neue Projekte
bin freue ich mich auch Uber eure Inputs sowie
Empfehlungen fiir Veranstaltungen, Challenges
und mehr.

Noch keine Partnerveranstaltung
von Running Schritti? - dann solltet
ihr schnell Kontakt aufnehmen und
von den zahlreichen Vorteilen einer
Zusammenarbeit profitieren!

fitness & wellness
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RUNNING SCHRITTI
Immer am partner werden?
LAUFENDEN

Seit August 2015 ist die neue Homepage

Seit dem Beginn von ,,Running Schritti vor rund
einem Jahr hat sich bereits viel getan und ich darf
mich seither Uber tolle Partnerschaften freuen.
www.runningschritl'i.at online.  Es erreichen mich auch vermehrt Anfragen von
Hier informiere ich neben meinen aktuellen Veranstaltern, die gerne mit mirin welcher Form
Berichten und Blogeintragen auch Gber meine auch immer zusammenarbeiten wollen, tolle
Projekte, Partnerveranstaltungen, das Magazin,  Projekte konnten bereits umgesetzt werden.
meine Partner oder Gewinnspiele. Hier regel- Ich bin natiirlich auch weiterhin offen fiir span-
maRig vorbeizuschauen lohnt sich also auf alle  nende neue Projekte. Bei Interesse bitte ein-
Falle, denn mit Running Schritti ist man immer  fach gleich direkt mit mir Kontakt aufnehmen!

am LAUFENDEN ...

Kontakt: Werner Schrittwieser

| R U N N | N G |wwwrunningschritti.at
- E ,- _! t . ! ’ schritti@runningschritti.at
e s 0660/6342464

Telefon: 0660/6342464
wemner(@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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