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Aller Anfang ist schwer,

schnell mal Vienr

ienna!
Ein Wochenende Iaﬁﬁm

doch mit ein paar ein- eine laufende Sightsee-
~ fachen Tipps macht Laufen ing-Tour quer durch Wien

auch fiir Anfanger SpaR! unterwegs.
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Liebe Laufsportbegeisterte!

Heifber Sommer

Die Tage werden jetzt wieder linger, die Tem-
peraturen steigen und somit steigt bei vielen
auch die Lust auf Bewequng in unserer schénen
Natur- Obwohl ich das ganze Jahr iiber laufe und
jede Jahreszeit seinen ganz besonderen Reiz hat,
freue ich mich schon richtig auf den Sommer-
Ich personlich komme auch mit der Hitze beim
Laufen ganz qut zurecht und liebe es dem Son-
nenschein zu folgen-

In den ersten Monaten des Jahres war es bei
mir was Wettkimpfe betrifft wie immer noch
ziemlich ruhig- Mit den steigenden Temperaturen
erhéht sich aber auch die Anzahl der Veranstal-
tungen nun ziemlich schnell- Fiir diese werde ich
mich nun Mitte Mai auf der Schwarz Alm Zwettl
mit einem umfangreichen einwéchigen Trainingsla-
ger bestmdglich vorbereiten: Anschliefend folgen
fiir mich dann gleich der City Run in Krems oder
auch erstmals der Rapidlauf- So richtig zur Sache
wird es dann aber wieder in der zweiten Jahres-
hilfte gehen, wo unter anderem Kirnten liuft,
Faaker See Triathlon, Podersdorf Triathlon oder
Graz Marathon am Programm stehen-
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Neue Spielwiese
flir das neue Jahr

Im Janner denke ich im Normalfall eher an lo-
ckere Dauerlaufe fur die Grundlagenausdauer —
wenn es ein wenig schneller sein soll, dann mach
ich das dann lieber auf Skiern. Doch irgendwie
war das heuer einmal ganz anders, denn Organi-
sator Reinhard Gruber vom HEIL & SPORT Team
Uberredete mich beim Amstettner Crosslauf zu
starten. Tja und so stand ich glaub ich das erste
Mal in meiner Laufkarriere an einem Jannertag
bei einer Laufveranstaltung an der Startlinie.
Eine sehr harte schneebedeckte und teils eisige
,Laufbahn” erwartete mich an diesem Tag als
»Spielwiese”,

Eine anspruchsvolle Strecke

Auf die Teilnehmer beim Amstettner Crosslaufs
wartete eine schone aber auch durchwegs an-
spruchsvolle Strecke bei sehr frostigen Tempera-

turenvonrund-6°. Auf der durchwegs schneebe-
deckten und teilweise etwas rutschigen Strecke
hield es mit voller Aufmerksamkeit bei der Sache
zu sein. Ich ging ohne jegliche Erwartung an den
Start, ich wollte es fiir ein erstes tolles Tempotrai-
ning in diesem Jahr nutzen. Vom Start weg war
das Tempo ziemlich hoch und schon kampfte ich
mich durch die erste von drei Runden. In Durch-
gang zwei nahm ich ein klein wenig an Tempo
raus um mich nicht zu ,verheizen®. Und es war
definitiv die richtige Entscheidung, denn somit
konnte ich die Geschwindigkeit dann halten bzw.
in Runde drei nochmals leicht steigern.

Darauf lasst sich aufbauen

Ich ging mit einer Zeit von 21:55 Uber die Zielli-
nie — auf meiner Uhr standen 5,7km zu Buche,
was somit einen Kilometerschnitt von 3:51 min/
km bedeutete. Damit bin ich sehr zufrieden und
es lasst sich gut darauf aufbauen. Alles in allem
war es eine echt tolle Veranstaltung — an dieser
Stelle auch nochmals herzlichen Gliickwunsch
an das Organisationsteam rund um Reinhard
Gruber, Daniel Punz und Christian Gangl!




Der Tempohase
bei Laufen hilft

Ziemlich spontan wurde ich gefragt ob ich das
Team von , Laufen hilft“ als Pacemaker iber die
10Kilometer unterstiitzen mochte. Da ich an
diesem Tag gllicklicherweise noch nicht verplant
war, brauchte ich auch nicht lange zu liberlegen
und sagte gleich zu. Und so war es dann am ge-
strigen Sonntag soweit, dass ich bei der bereits
10. Auflage nun erstmals dabei war.

Wiedersehen mit Freunden

Ich reiste am Sonntagmorgen bereits etwas fri-
her zum Ernst Happel Stadion nach Wien um mir
einerseits einen ersten Uberblick zu verschaffen
und andererseits um meinen neuen Partner und
Ausstatter New Balance (Chris Sports) zu be-
suchen, welche die Veranstaltung von ,Laufen
hilft“ auch heuer wieder sehr gerne unterstiitzt
haben. Am Stand angekommen wurde ich be-
reits ganz herzlich von Harry Gunz und Harald
Hauptvogel empfangen und wir konnten ein
wenig plaudern. Die beiden durften sich zudem
Uber regen Zulauf von interessierten Sportlern
freuen. Und auch ich freute mich tiber das Wie-
dersehen mit vielen Lauffreunden, mit denen
ich mich auch ein wenig unterhalten konnte.

Laufen mit dem Ballon

Plnktlich um 11.00 Uhr erfolgte der Start fir
alle drei Laufbewerbe (5 und 10 Kilometer so-
wie Halbmarathon). Mit meinem groRen Luft-
ballon bewaffnet ging ich mit dem Ziel eine Zeit
von knapp unter 40:00 zu erreichen ins 10km-
Rennen. Und einige bekannte Lauffreunde wie
Runplugged-Boss Christian Drastil oder Christian
,Krupi“ Krupbauer folgten mir auf den ersten Ki-
lometern auf Schritt und Tritt und machten wohl
auch Bekanntschaft mit dem hin- und herflat-
ternden Ballon! Leider mussten diese aber wie
bereits im Vorfeld vermutet abreiSen lassen,
doch immer wieder fand sich der eine oder an-
dere Laufer, der mich begleitete.

10.000 Euro fiir guten Zweck

Mit einer Endzeit von 39:55 Uiberquerte ich dann
wieder die Ziellinie beim Wiener Ernst Happel
Stadion — somit ,,Mission completed”. Alles in
allem eine wirklich gelungene Veranstaltung,
die Martin Mair und sein Team auf die Beine ge-
stellt haben. Dabei konnten heuer 10.000 Euro
an Spendengeldern fir den guten Zweck an die
St. Anna Kinderkrebsforschung sowie das Neu-
nerhaus Uibergeben.

Fortsetzung 2018?

Angeblich soll das die letzte Veranstaltung die-
ser Art gewesen sein. Doch viele viele Laufer,
aber auch die Partner, Sponsoren sowie karita-
tiven Organisationen hoffen darauf, dass ,Lau-
fen hilft“ auch im nachsten Jahr wie auch immer
fortgesetzt wird. Ich bin durchaus zuversichtlich,
dass sich jemand finden wird, damit 2018 dann
die 11. Auflage dieser Veranstaltung Uber die
Biihne gehen kann. Ich wirde das Event in wel-
cher Form auch immer wieder unterstitzen!
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Blogges. She tun es in der Stadt, am Berg
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Aus dem Leben
eines Laufbloggers

Anlasslich des grofRen Spezialthemas in der Bei-
lage ,Mein Sonntag” im Kurier wurde ich gebe-
ten, ein paar Fragen zum Laufen sowie Bloggen
zu beantworten. Diese findet ihr nun hier:

Wann und warum hast du begonnen, iiber das
Laufen zu bloggen?

Ich habe vor rund 2,5 Jahren begonnen Uber das
Laufen zu bloggen, da ich moglichst viele Men-
schen an meiner Begeisterung am Laufsport
teilhaben lassen wollte. Vom duBerst positiven
Feedback angespornt war es fir mich klar, dass
ich damit unbedingt weitermachen maochte.

Freude an der Bewegung

Welche ,Ziele” verfolgst du mit dem Blog, was
ist deine Motivation/Intention?

Fiir mich steht die Freude an der Bewegung so-
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Nur nicht den SpaB verlieren

Er it der Profi unter den Lauf-Bloggem: Als diplomiester
. Lauftrainer bereitet Wemer Schrittwiesar Hobbysportler
: +f Wettkampfe vor oder bringt Anfangern bei, wie man
7% | chrig lauft. Auf seinem Blog berichtet er von seinen
= Erfatrungen bel diversen Laufbewerben, 2.8. dem .Wings
fos Life Run”. Dabel war es zundchst nicht absehbar, dass
aus dem Niederdsterreicher eines Tages ein begeisterter
Laufer werden wlrde; ,Ich war kein sehr sportliches
w.nd  Erst vor zehn Jahren schidrte Schrittwieser
erstmals die Laufschuhe, heute tuft er vier- bis funfmal
pro Woche. Vor drel Jahren begann er, Uber seine groBe.
Leidenschaft zu schreiben. _Ich wolite maglichst viele
“enschen an meiner Begeisterung teilhaben lassen und
fur den Laufsport motivieren,” Was rat er Einstelgern?.
.'.r.rtncn langsam beginnen und die Umfange
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wie der SpaBR am Laufen auf alle Falle im Mit-
telpunkt — das Laufen ist fiir mich eine echte
Leidenschaft geworden. Ich mochte moglichst
viele Menschen durch meine Beitrage fur den
Laufsport begeistern und motivieren sowie di-
ese auch an meinen Erfahrungen und Wissen,
welche ich in den letzten Jahren gesammelt
habe, teilhaben lassen.

Laufen als perfekter Ausgleich
Was ist das Tolle am Laufen?

Das Laufen ist flir mich ein nicht mehr wegzu-
denkender Teil meines Lebens geworden. Ich
liebe die Bewegung in der sehr abwechslungs-
reichen und wunderschénen Natur, wobei jede
Jahreszeit seinen ganz besonderen Reiz hat. Das
Laufen ist auch ein perfekter Ausgleich, bei dem
ich gut ,abschalten’ kann. AuRerdem gebe ich
mein Wissen auch gerne weiter und betreue
Hobbysportler bei gemeinsamen Trainings. Es ist
auch immer wieder schon, die mittlerweile zahl-
reichen Lauffreunde regelmaRig bei Laufveran-
staltungen zu treffen.



Nicht zu intensiv trainieren

Was sind deine Tipps an Lauf-Einsteiger?

Ich rate allen Lauf-Einsteigern wirklich langsam
zu beginnen und die Umfange nur langsam und
nicht sprunghaft zu steigern. Leider sehe ich
immer wieder, dass Hobbysportler einfach zu
intensiv und hart trainieren, dabei ware gera-
de der langsame Dauerlauf die wichtigste Trai-
ningsform. Die Regeneration sollte nie zu kurz
kommen, denn sonst kann das ganze Training
ziemlich schnell nach hinten losgehen. Das
Wichtigste ist aber nie den Spald und die Freude
am Laufen zu verlieren!

Viele spannende Projekte

Was war bisher dein Lieblingsmoment/-erleb-
nis als Blogger?

Es gibt immer wieder tolle Momente, die man
genieRt. Durch meine steigende Bekanntheit
werde ich auch immer o6fter erkannt, wodurch
es zu netten Gesprachen und neuen Lauffreund-
schaften kommt. Vergangenes Jahr hat es an-
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lasslich des Wings for Life World Runs im Vorfeld
auch ein eigenes Laufblogger-Meeting in Min-
chen gegeben, bei dem ich auch einige Blog-
ger-Kollegen aus Osterreich und Deutschland
kennenlernen durfte und wir uns in entspannter
Atmosphadre austauschen konnten. Ich freue
mich immer wieder auf neue und spannende
Projekte, von denen hoffentlich auch in Zukunft
noch viele folgen werden.

Nicht zu unterschatzen
Fitnessblogger gibt es viele. Wie nimmst du die
Szene in Osterreich wahr?

Die Laufblogger-Szene in Osterreich ist durch-
aus Uberschaubar, da gibt es nicht allzu viele,
die wirklich regelmaRig aktiv und bekannt sind.
Viele stellen sich die Tatigkeit als Blogger wohl
anfangs einfacher vor als es tatsachlich ist und
unterschatzen es. Denn es steckt schon jede
Menge Arbeit dahinter, wenn man es wirklich
ernsthaft betreiben will. Neben dem Training
muss man da schon viele viele Stunden in der
Woche fir die Betreuung des Blogs sowie Face-
book und Instagram investieren.



So klappt auch
der Laufeinstieg

Immer wieder werde ich gefragt, welche Tipps
ich denn fur Laufeinsteiger so parat habe. Na-
turlich ist das allgemein immer sehr schwierig
zu beantworten, da es unter anderem abhan-
gig von der Vergangenheit sowie dem aktuellen
korperlichen Zustand ist. Ich habe immer wieder
mit den unterschiedlichsten Typen zu tun — das
macht die Arbeit als Trainer aber auch so ab-
wechslungsreich und spannend. Dennoch gibt
es ein paar Dinge, die ich Laufeinsteigern auf alle
Falle ans Herz legen will.

Dem Korper notige Zeit geben
Leider sehe ich immer wieder wie sich so man-
cher bereits gleich zu Beginn regelrecht ,ver-
heizt” und es viel zu schnell angeht. Es ist absolut
keine Schande, wenn man am Anfang nicht am
Stiick durchlaufen kann. Das Problem ist jedoch,
dass sich das viele einfach nicht eingestehen
wollen und sich denken, ich MUSS jetzt laufen
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und da darf ich jetzt nicht stehenbleiben.

In diesem Fall kann ich jedem Anfanger nur ra-
ten mit entsprechenden Gehpausen zu begin-
nen — in einem bestimmten Rhythmus Laufen
und Gehen. So kann sich der Korper viel besser
darauf einstellen und man génnt ihm die Pau-
sen, die er gerade am Anfang noch bendtigt.

Brems dich bitte ein

Wenn es dann mit dem Durchlaufen klappt, rate
ich es langsam anzugehen. Hier wird oftmals der
Fehler gemacht, dass das Tempo viel zu hoch ge-
wahlt wird und bis zur kompletten Erschopfung/
Ermidung gelaufen wird. Drosselt das Tempo
lieber etwas und versucht mit einem Lacheln im
Gesicht zu laufen und so mit der Zeit auch ent-
sprechend die Distanz zu steigern. Der langsame
Dauerlauf ist die beste Grundlage und sollte
auch bei wettkampforientierten Laufern die um-
fangreichste Trainingsform darstellen.

Langsame Steigerungen

Auch wenn es dann mit dem Laufen schon ganz
gut klappt und euch der Ehrgeiz packt, macht
bitte nicht den Fehler und steigert die Umfange
zu schnell. Legt einen zusatzlichen Trainingstag
in der Woche ein, erhoht die Distanzen und zu-
letzt erst die Intensitdt - und macht diese Stei-
gerungen stufenweise und nicht sprunghaft. Die
richtige Reihenfolge der Belastungssteigerung
ist dabei ganz wichtig: 1. Trainingshaufigkeit — 2.
Umfang — 3. Intensitat

Nicht den SpaR verlieren

Das Allerwichtigste ist aber natirlich nie den
Spald an der Bewegung und am Laufen zu verlie-
ren. Deshalb ist es auch wichtig eine gewisse Ab-
wechslung ins Training zu bringen, probiert mal
ganz neue Laufstrecken oder erkundet die Na-
tur oder auch die Stadt mal laufend. lhr werdet
sehen, dass das nicht nur Spall macht, sondern
plotzlich auch die Zeit wie im Fluge vergeht. Viel-
leicht findet ihr ja auch den einen oder anderen
Gleichgesinnten, mit dem ihr euch zum Laufen
trefft oder ihr schliefSt euch z.B. einem Lauftreff
an. Dies kann auch wieder fiir neue oder zusatz-
liche Motivation sorgen.

Ab und an ist es zudem auch interessant eine al-
ternative Sportart auszuiiben oder einfach mal
auszuprobieren.



Notige Mobilitat
bewahren konnen

Auch wenn man sich wiinscht ohne grobere Ver-
letzungen durchs Lauferleben zu kommen, blei-
ben viele von uns leider oftmals nicht davon ver-
schont. Eine der haufigsten Verletzungen beim
Laufen ist eine Entziindung oder auch ein Riss
der Achillessehne. Die Griinde dafiir sind sehr
vielseitig — sei es beispielsweise durch zu schnel-
le Steigerungen der Belastungen, verkiirzte oder
schwache Muskeln oder auch ungewohnte Bo-
denbeschaffenheiten.

Sehnen sorgen fiir Mobilitat
Sehnen gehéren zum Weichteilgewebe des
Korpers und verbinden zum Zweck der Krafti-
bertragung die Muskeln mit den Knochen - erst
dadurch wird Bewegung moglich. Sie sind tag-
lich einer hohen Beanspruchung ausgesetzt und
daher sind gesunde Sehnen eine unverzichtbare
Voraussetzung fir uneingeschrankte Mobilitat.
Der Hauptbestandteil der Sehnen ist ,Collagen
Typ 1“ der die Festigkeit und Flexibilitat unter-
stltzt und fir die Sehnenstdrke und Struktur
verantwortlich ist. Die ,Mucopolysaccharide “
geben den Sehnen Elastizitat und stabilisieren
das Sehnengewebe.

RUNNING
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Regeneration unterstitzen

Um die Gesunderhaltung und Regeneration der
Sehnen zu unterstlitzen, gibt es mit ,LAOLI Vi-
tal- Sehne” ein noch relativ neues Produkt am
Markt. Es ist ein Nahrungserganzungsmittel,
welches auf der gut erforschten Nahrstoffkom-
bination ,Tendofit®“ - Collagen Typ 1, Mucopoly-
saccharide, Vitamin C und Mangan - basiert.
,LAOLI Vital- Sehne” erhoht die Kollagenmen-
ge, unterstiitzt die Kollagen-Reorganisation und
fordert die Verbesserung der physikalischen und
mechanischen Eigenschaften der Sehne

Bewegung ins Leben bringen

In Zusammenarbeit mit ,LAOLI Vital- Sehne”
werden wir schon bald ein tolles Projekt starten,
bei dem wir Menschen mit Sehnenproblemen
unterstitzen werden. Gemeinsam wollen wir
wieder , Bewegung in dein Leben” bringen und
den einen oder anderen auf dem Weg mit Fort-
schritten und Erfahrungen begleiten.

Mehr Informationen auf www.sehne.at — bei
Fragen konnt ihr euch natirlich gerne mit uns in
Verbindung setzen — wir werden versuchen euch
bestmdglich weiterzuhelfen!
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Voll motiviert zur Sp()r't
Frauenlauf-Premiere Jo¥etetSyaY:

Am 5. Juni 2017 geht die Premiere des Frauenlaufs in Grafen-
egg Uber die Biuhne. Die 2,5 Kilometer lange Strecke fiihrt da-
bei durch den wunderschdonen Schlosspark und wird je nach Be-
werb 1, 2 oder 4 Mal von den Teilnehmerinnen bewaltigt. Ein
tolles Rahmenprogramm, unter anderem ein Live-Konzert der
Chartstiirmer Flowrag, runden das Event am Pfingstmontag
dann noch perfekt ab.

Mitten in den Vorbereitungen L PROTE|N

. .. . . iy DRINK
Auf diese Frauenlauf-Premiere in Grafenegg darf ich seit Herbst no fat, low carb
eine Gruppe von Damen vorbereiten, welche im Frihjahr auf 15
Teilnehmerinnen erweitert wurde. Diese kommen neben den
gemeinsamen Trainings auch in den Genuss von individuellen
Trainingsplanen, Tipps und Tricks rund ums Laufen sowie wei-
teren Goodies. Somit setzen wir alles daran, um sie bestmoglich
auf den 5 oder 10 Kilometer-Bewerb vorzubereiten.
Es macht SpalR mit einer Gruppe von lauter so motivierten Ma-
dels zu trainieren. Natdrlich ist es auch eine gewisse Herausfor-
derung eine ,zusammengewdrfelte” Truppe mit unterschied-
lichen Vorkenntnissen und Leistungsstanden unter einen Hut zu
bekommen, aber gerade das macht es auch sehr spannend und
interessant. Und wenn man die Motivation der Teilnehmerinnen
zu spuren bekommt, motiviert einem das auch gleich selbst
umso mehr!
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Fiir den Muskelaufbau ist eine
mehrfach tégliche Protein-(EiweiB-)
Aufnahme essentiell!

Je nach Aktivitatsgrad 0,8-1,5 g

je kg Korpergewicht.

Tu's fiir Dich!

\frrrrs
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wir mal Vienna

Fiir einen Touristen darf bei einer Stadtereise im
Normalfall das Sightseeing nicht zu kurz kom-
men. Wie schaut das jedoch bei einem leiden-
schaftlichen Laufer aus? Ganz genau - da wird
die Stadt dann einfach laufend erkundet. So
auch bei meinem kurzen Aufenthalt lGber das
Wochenende mit CheckVienna.

Wohnung in bester Lage

Am Freitagabend wurde das dufSerst geraumige
Dachgescho3-Apartment in der Wiener Innen-
stadt bezogen, welches eine tolle Alternative
zu herkdmmlichen Hotelzimmern darstellt. Ne-
ben der zeitgemaRen Ausstattung punktet die
Wohnung auch mit einer tollen Lage zwischen
Schottenring und Schottentor. Somit der ideale
Ausgangspunkt fur die unterschiedlichsten Akti-
vitaten.

Zeitig zum Wahrzeichen

Bei echt tollem Wetter machte ich mich am

12 Jl'_; CHRITTI]

Samstag bereits recht zeitig auf den Weg um ei-
nen Streifzug durch Wien zu machen. Also rein
in die Laufschuhe und schon kann der Sightsee-
ing-Run durch die City beginnen. Um den grof3-
en Rummel direkt in der Innenstadt zu entge-
hen ging es liber den ,bunten” Donaukanal und
den Schwedenplatz zum Wahrzeichen Wiens,
dem Stephansdom. Ehe die Menschen dann im
Zentrum immer mehr wurden, hield es fiir mich
schon die ,Flucht” zu ergreifen!

Prater: Kindheitserinnerungen
Als nachstes wurde dann der Wiener Prater an-
gepeilt, welcher durch das Riesenrad schon von
Weitem zu sehen ist. Es ist schon ein ganz be-
sonderes Flair zwischen den Achterbahnen, Ka-
russellen, Autodroms sowie den anderen Fahr-
geschaften und Standen durchzulaufen. Dabei
werden auch so manch Kindheitserinnerungen
wach. Zum Abschluss dieser Vormittagsrunde
ging es wieder retour zum Schwedenplatz, wo
ich mich selbst mit einem Uberaus leckeren Eis
belohnte.
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Ein gemiitlicher Ausklang

Der Nachmittag stand dann ganz im Zeichen der
Ringrunde, die ja quasi gleich direkt beim Apart-
ment vorbeifiihrt. Dabei geht es was Sehenswiir-
digkeiten betrifft Schlag auf Schlag — Rathaus,
Burgtheater, Parlament, Hofburg oder Oper.
Nach der Starkung in Form einer riesigen Pizza in
der L'Osteria ging es zum Entspannen ins Apart-
ment, wo ich den Tag dann noch ganz gemiitlich
ausklingen liel8. Unter diesem Motto stand auch
der abschlieBende Sonntag, ehe es wieder in die
Heimat ging.

RUNNING
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Gutschein fir Wien-Besuch
Alljene, die jetzt vielleicht auch mal Check-
Vienna bei ihrem nachsten Wien-Aufenthalt
testen wollen, kommen jetzt auf der Home-
page www.checkvienna.com mit dem Code
»runningschritti“ in den Genuss von 25 Euro Ra-
batt auf die nachste Buchung!

checkVIENNA

Lo0m

Meine Werkstatt.



Marathon in Graz
auf neuen Beinen

Den Graz Marathon gibt es natiirlich schon viele
Jahe und dieser hat somit eine lange Tradition,
doch heuer weht da ein ganz frischer Wind in
Sachen Neuerungen. Der bisherige Veranstalter,
die Kleine Zeitung, zieht sich aus der Veranstal-
terrolle zuriick und Uberldsst die Organisation
Michi Kummerer. Der langjahrige Marketingleiter
der Kleinen Zeitung und Griinder von ,Karnten
lauft” will sich klinftig voll und ganz auf die bei-
den Sportevents kiimmern und hat mit Toni
Wippel (Sportlicher Leiter) und Achim Wippel
(Infrastrukturleiter) zwei sehr erfahrene und
laufsportaffine Leute an seiner Seite.

Dreitagiges Lauffest in Graz
Ahnlich wie bei ,Kirnten lduft” im August wird
sich das Programm auch beim Graz Marathon
erweitern - von 6. bis 8. Oktober 2017 wird lber
drei Tage ein umfangreiches Bewegungs- und
Unterhaltungsprogramm geboten. Der Freitag
steht dabei im Zeichen des Cityruns tber 5 Kilo-
meter und der Samstag ist dem Laufnachwuchs
sowie den Familien gewidmet - dhnlich wie auch
bei , Karnten lauft”.

Am Sonntag finden dann wie gewohnt der Vier-
tel-, Halb- und Staffelmarathon sowie der Ma-
rathon-Klassiker Uber 42,195 Kilometer am
Programm. Das Ziel von Michi Kummerer und
seinem Team ist, in den nachsten Jahren stark
zu wachsen und ganz klar die zweitgroRte Mara-
thonveranstaltung in Osterreich zu werden.

Neue Strecke und mehr Service
Auch in Sachen Streckenfiihrung beim Marathon
wird es ein paar Anderungen geben, sodass die-
se noch attraktiver fir die Teilnehmer wird. Die
Details werden derzeit noch mit den Behdrden
abgeklart und in Kiirze bekanntgegeben. Auler-
dem setzt man auf ein verbessertes Service fir
die Laufer, sprich der Veranstaltungs- und Rege-
nerationsbereich rund um die Oper soll grofRer
und umfangreicher werden. Besseres Labe- und
Gastrokonzept, Regenerationsbereich, Massa-
gen, Kleiderabgabe,....
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Graz und Klagenfurt vereint
Laufen am wunderschonen Worthersee oder
Marathon in der Grazer City? Warum nicht mal
beides!? Die beiden grolRen Laufveranstaltungen
im Stden Osterreichs ,Kirnten lauft“ und der
Graz Marathon bieten heuer erstmals auch eine
Garmin/Buff Kombi-Wertung an, bei der nicht
die Zeit, sondern das gemeinsame Lauferlebnis
im Mittelpunkt stehen soll. All jene, die an bei-
den Veranstaltungen teilnehmen, kommen in
den Genuss eines tollen Geschenks.

Mit Schritti am Laufenden

Ich freue mich schon auf diese beiden Bewer-
be am Worthersee und in Graz. Bei ,Karnten
l[auft” war ich bereits die letzten drei Jahre dabei
und es ist immer wieder die perfekte Kombi aus
Laufsport und Badespall am Worthersee. Auch
beim Graz Marathon war ich schon zwei Mal da-
bei und bin schon sehr gespannt auf die Neue-
rungen in diesem Jahr.

Auf alle Falle freue ich mich auf eine tolle Zusam-
menarbeit mit beiden Veranstaltungen. Ich wer-
de euch mit den unterschiedlichsten Themen zu
beiden Bewerben regelmaRig am Laufenden hal-
ten und es wird zudem coole Gewinnspiele und
mehr diesbezliglich geben - also stay tuned!
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Lust am Laufen

Nun ist die beste Zeit zum Laufen. GESUND&LEBEN hat Tipps
fiir Einsteiger und Fortgeschrittene, damit Sie bis zur Jubildums-
ausgabe des Wachau-Marathons im September fit werden.

{(h man gegen oin paar Oherflossige Kilos
ankarmplien oder die korperfche Filness stegern
will = Lauflen ist eln Suferst pesunder und elnfa-
cher Sporl, den man so gul wie immer uend Qbser-
all umnd his ins hohe Alier ausoben kann. Eines
sinllter clabwid nie wu kure kommen: dic Freode wmd
der Spai an der Bewepung.

Bevor man mil einem  Ausdaveriralning
heginmt, sallie man seinen Gesundhelisrustand
#um Belspdel voum Hausarel abkbnen lassen, um
(Therhelastungen zu vermelden. Dann steht dem
Laulvergnigen nichis maehr im Wege, denn awBer
juien Laufschuben braocht man nur funktionelle
Eleidung, somil halten sich auch die Kosien in
Grengen, Ein welterer grofer Vortedl 1st die Unakb-
hingigkeil begoglich Lot wnd Orl, sprich [auafen
kann man immer, gans egsal wann und wo,

Dem Kirper die niitige Zeit geben
Hime prane besomdere Motivation wnd Annete s
eq, qlch die Tellmahme an einer Laufeeransial-
funge wumm Sl wo seten. Bloe der godBicn and
belichiesien Bowerbe des Landes ist der
Wachau-Marathon, der am 17, Seplember 2007
sein 20-fhriges lubildum felert. Um e den
Vierel- oder Halbmarathon oder auch den
Marathon hestens gertisiel zu sein, solllte man
schon jetzl mil elnem regelmdBlpen Tralning
heginnen.

Viele Laufanfanger machen den Fehler, os viel
#zu schnell anzugehen und dem Korper somii
nbchl die notige Ledl o peben. War gerade erst
startet oder wieder cinsteipen michie und s
dither noch nichl schalll durcheulaulen, sollie
#u Beginn gezielt entsprechende Geh pausen
eintsiuen (siche Tralningsplan aol Seie 549).

Es sl zudem auch deshalb so wichtig, rechi-
wedtie s Training elmeusieigen, da man Daver
ured Irvtensist nicht xo schnell steigerm sollie.
Lind so machen Se e richilg:

W legen Sle anfangs elnen  zusdizlichen

Tradningstag in der Woche ein
m sichgern Sk anschlicBend  langsam  die

L= Lame
® und erhithen Sieerst am Schiuss die Intensic

Dias Brkumden der Matur eder das Enldecken
newer Laufsirecken bringen die niitige Abwechs-
lung. For zusaeeliche Maotlvation sorgen Cleich-
gesinnte, die die Freode am Laulsport tellen.
Hier ikl s in Miederdsterrelch edne Vielzahl an
Vercinen, die in den Gemeinden Laufirel@s for

: o dic  unterschiedlichsien  Leisiungsgroppen
0 anbileten.
FINISHLINE-TEAM VON SPORTLAND NIEDEROSTERREICH Haltung annehmen

A0 laufbegeisterte Nerdendstorreichorinnen und NiederSstornpichesr komemen b
mmummnmmmnnmﬁmmﬂmm
IarEnnaeren Faciages won Sporiand Miederfsierroach. Dieses Dpinhaloet don
EWHWWHEHDHIHMHTMLEWUM
Muskrdfunktionstest im Sportzentrum NiederdsSienneich, Ranmen-Trainingsplan,
HHILEIHET[‘HM‘IJS-EE‘I‘HE‘I mil Jerny Wenlh und Mchaed Budhieilnar sowie
ENer Laulschunanalyss im Runinc-5ione.

Informationen: wwwsporTanaoe af

Obvwohl Laufen game cinfach ist und es jecder
kamn, giht es doch en paar Dinge, die man 2
beachien sollie. Unterschilzl wird nimlbich o g
dle Komplexdifi der Bewegungslfonm, was sich i
in den unlerschicdlichsten Laulstlen wider- o
splegelt, ﬁ
[Me Armes Caerade b Ausdauersport wind die g
Arbelt der Arme oftmals strElich vernachlbssig.



Dt Pl Lol e amer Wt ey Sohi i wies e
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(irrgien usammongeslelll, die Ske gare cirlach
auch selfbsl i B Training einbauch kimnen.

Lier plchiipe lockere Armschiswumg [Ohet sedtlicl
nethen dem Rumpl nach vorme wnd gane kelchi
nach innen, Obhor- und Unicrarm bilden
ciwa elnen rechien Winkel. Die Mimellinie des
Edrpers sollle aul Eeinen Fall dberschritien
worden.

Die Hallung: Achien Sl beim Laufon aal
elne aufrechic Haliung, der Oborkdoper wind
nar g lelchil nach vorne gonelgl wmnd aoch
der Blick 1st immer nach worme und nicht ol
den Boden porichiel — sprich: auch der Kopl
hleiht aufrechi.

Die FiiBe: Die Arbelr der Foge [st abshingig
von den unterschiediichsten Fakioren wio
Gosschwindipgkell, Untergrund oder Gelan-
deprofil. Wahrend belm Rerglaufl oder
sprint der Ballenloul  (Landung  wnd
Ahddruck sul dem Vorful) zur Anwendung
krpmmi, wind bedrn Daerlaul ders Forson- oober
MiteliuBlaul elngesetzi. Dabed erfolgr die Lan-
uineg Wber die Aufenkanie dor Ferse oder dea
panzen Ful und der Abdrock mit dem Vorfugl

Peden der Yerbesserung der Ausslawer §s0 fir
Luler das Kraftiraiming eln wichtlger Bestand-
Ll el tin repelinaBdge, comindest elnmil poo
Woche, einplanen solbie, Eime krafige Muskola-
tur crmghicht ein dynamischeres Laufen and
=omkl das Verlotzunggaristko. kst die Moskulamr
w schwach, kann man die Kérperspannung
nicht halten und man slmkl Zusamemen,

Okonomischer Laufstil

bin tkcnomidscher Laulsiil set@n unter andensm
koordinative und komndittionelle Fahigketen
vostints, Lhm dicsen zu verbessern, gibl es cine
Hethe von Lauftechnik-Ubungen, das sope-
nanmii Laol-ARC die min regelmaitig in seim
Training enbaven kann. Dabel 0ht man vor
allem Bowegungsmusten, e vion nonmalen
Daverlawl-Schrin stark abweichen wnd Ober-
triehsn auspelihn wenden, Dadunch vertsesserl
man belsplelsweise  Kaft,  Schnelligkel,
Geschicklichkedl, Korperhallung oder Schriil-
lingen. wai Ml SC1nT Twel S

Poch mechr Mbampen Nmben = :
LTI TN T, s —

spnnnmuu.m Zeig uns deine liebsten Platze zum
Sporteln mit dem Hashtag #NoeMoving
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Skippings
Abwrrheeingd cin Enic bis
runid @ bis 7o Geaid ankio-
ben, dabed die Fehenspin-
xom boich amebehom - oo
Lammlm g evfolgt mmmes
oy il dem Vorful, die
Freguens: ksl beim Skip-
[ring ctwns hisher abs belm
Kondehi badand,

Hopserlauf

1 Fadwel el prmaimn edin Qlstin
achwungall mach ohen

~ Kmle e 96 Grasd, mnd
pleichaeitiy Fkrt man den
e leichon Armakiby
mach shen mit - sprick
limkizs Belm unid roclibo
Hamel, anschiiclender
Wi Bisar,

Uiherkrewmmgslaaf

In seitlicher Bowegang wenden dic Fale nbwechselml
vl umil Bimtor das andenn Bein pelemch L die i

rmbiert dalwed mdl.

Fullgelenkalaufl
namifrechier Halung aef
lhﬂl;l'.rhﬂhrl".ml leglin-

nerd Langenm ymr Ferse
shordlen, A Amianeg koiom
il [Thmng akrvechsednd

el b Minsdorm vl meccls-
ten [t am Simnd nosge-
[Ruhm worbor, ansc i He Beml
lrgzam forilwrwepen.

Anfersen

Dabel abwes heselm]
winon Fal nocl hinion
woum Cesih Mikren, Srme
sebrwumpeoll mitfiheon.

20. WACHAU-MARATHONM, 17. SEPTEMBER 2017

MATINEN v Emmarsear nach Krems - 42195 km mil neser SIecks
Halbmarathon von 5pste nach Krems - 2005975 om
Wigriesmarativon inkl. Teamibeser won Aciiitan nach Krems - 1 km
Juniormaratinon am 16, Seplember 207 fGr Kinder und Jugendiche im AlLer
s e Dis 16 Jahren mit Distanzen pwiscion 200 bis 2100 Meses
Anreize mit Sfentichen Veroehrsmitteln wind emplohien: Den Lauferinnen
un Liufern stenen j@ nach seranstallung ein Schill, fwel 20gs der 088, sne

i dber Fmpgphnse wird das Hein pesiochsei, amdier bebd

Informationen & Anmeddung: wwwwatEwnaratiionoom
hointgen Lamidwrg erfolp safon der ernesie Ahs prong,

Garmitur der Wachaw-Bahn und 60 Busse 2ur Verdigung. Bus, Zug und Schilt e . - §
gind im Starkgedd mkhedicrt, Fir osa ROoknsiss (N dwischan 1000 wd 15500 r B - a !
Ui stdndlich ein Zug von Krems nach Emmersdor/Spitz. Auch nach Wien fah- Prellhopsedanl P,
ré 2w SoNcer2ige, die mit enem Gulschaein gralis gandtzt waroen kinne), Ams e Schritsiollumg boidbelnly pesireck abapringen,
A
a



Siorchenlaal

Briide Boine hielhen pesirecks; shworhsalimd saiills man
sich Fead il elinee Bledm aby, weiibroens] s amchere oo
nachi varms hin pehoben winl

=
i, Wi = e .

Kniehebelaul

Ahnlich wie beim Skipping das Enie= beben, nur hier anf
ruid S pned — il Frmpuone kst b Gopaieasiz 2um
Skipping dentlich geringer, also lnegamer, aber das
Ko knmmu domilich bibior,
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4-Wochen-Trainingsplan
fiir Einsteiger

Montages 206 min Lol mil Gehpasen - abwechselnd 2 min Gufen und
pehen

Mittwoche Krafitrminkng

Fredtag: 20 min Laul mit Gehpausen - atnwechseind 2 min laufen und
gichin

Sonmitag: 60 min Walking ader Mngerer Spazicrang

Momntag: 26 min Laul (L) mit Gehpaosen () - 2102003020020 -
2 Wiederholungen

Mittwochs Krafiainkng

Fremag: 26 min Laufl mit Gehpausen - 2102002621020 -
2 Wiederhalungen

Sonntag: 60 min Walking oder lMngerer Spazierjang
Montag: 25 min Laal mil Gehpsausen — 20720 - 5 Wiederholungen
Mittwoche Kraftiraining

FreMag: 30 min Laul mit Gehpausen — 2120120040020 -
2 Wiederholungen

Sonmbag: S0 miln Walkbng oder Bngener Spaslensng

Montag: 50 min Laul mit Gehpausen - 415206 - 5 Wiederhohmgen
Mittwochs Krafitraining

Fredtag: 30 min [auf mi Cehpausen - 51020 - 5 Wiederholungen
Sonmbags G0 min Walkbng oder Rngerer Spaslonsng

Mit GESUND&LEBEN, dem Gesundheits-
magazin des Landes Niederdsterreich,
erhalten Sie die wichtigen Informationen
fir Ihre Gesundheit aus erster Hand.
Es erscheint 10 Mal im Jahr!

Alle Niederosterreicher kdnnen das Abon-
nement kostenlos beziehen! Weitere Infos

auf www.gesundundleben.at

Die nachste Ausgabe erscheint am
31. Mai 2017!

e ot i B

GESUND LEBEN



Aktive Erholung
auf der ,,Alm“

nter dem Motto ,,Sport und Erholung” stand das
zweite Lauf- und Wellnesswochenende im Ho-
tel Schwarz Alm in Zwettl. Gestartet wurde am
Freitag mit einem gemitlichen Come-together,
bei dem nach dem Kennenlernen der Teilneh-
mer auch ein kurzer Vortrag rund ums Laufen
meinerseits am Programm stand. Dabei konn-
te ich unter anderem einen Einblick in die Welt
des Ausdauertrainings, Zielsetzung oder Moti-
vation geben und offene Fragen beantworten.
AnschlieBend wurde mit einem ersten lockeren
gemeinsamen Lauf die Umgebung rund um die
Schwarz Alm erkundet.

Gemiitlicher Ausklang

Damit auch der Erholungsfaktor nicht zu kurz
kommt, wurden danach die ,, Akkus” im Alm Spa
mit Hallenbad und Sauna geladen. Beim Abend-
essen mit einem leckeren 4-gangigen Meni
wurden wir und dann auch kulinarisch so richtig
verwohnt und verbrachten bei dem einen oder
anderen Glaschen Bier oder Wein noch ein paar
gemutliche Stunden in geselliger Runde.

Lauf in wunderschdoner Natur

Den nachsten Tag starteten wir bereits um 7.00
mit einem kurzen lockeren Morgenlauf und wur-
den dabei mit strahlendem Sonnenschein und
frischer Waldluft belohnt — ein echt perfekter
Start in den Tag. Mit gutem Gewissen konnten
wir uns somit anschlieRend beim morgendlichen
GenielRerbuffet starken. Der Vormittag stand

dann ganz im Zeichen der Lauftechnik — neben
allgemeinen und individuellen Tipps zum Laufen
folgten unterschiedliche Ubungen aus dem Lauf-
ABC, mit denen man den Laufstil optimieren
kann. Am Nachmittag folgte noch ein Traillauf in
unterschiedlichen Gruppen entlang des Kamps,
bei dem die Teilnehmer die wunderschone Na-

tur in vollen Ziigen genielRen konnten.

Motivierte Teilnehmer

Nach der individuellen und ausgiebigen Ent-
spannung im Alm Spa konnten wir uns abermals
von der ausgezeichneten Kiiche der Schwarz Alm
Uberzeugen und die Speicher wieder ordentlich
fullen. Die gesamte Gruppe harmonierte echt
sehr gut und so verbrachten wir gemdtliche und
daullerst lustige Stunden im Restaurant. Auch
wenn wir und dann erst kurz nach Mitternacht
ins Bett fallen lieRen, standen wieder alle um
7.00 Uhr des nachsten Tages mit voller Motivati-
on in den Startléchern fir den Morgenlauf. Den
Abschluss bildete dann noch ein kurzes Koordi-
nationstraining.

AuBerst positives Resiimee

Es war ein echt tolles und sehr abwechslungs-
reiches Wochenende auf der Schwarz Alm. Die
Gruppe harmonierte echt sehr gut und so kam
neben dem Training auch der SpaR nie zu kurz,
sprich es herrschte immer gute Stimmung und
wir hatten echt viel zu lachen. Und wenn das ab-
schlieRende Feedback der motivierten Teilneh-
mer dann auch noch mehr als positiv ausfallt,
freut man sich als Lauftrainer und Mitveranstal-
ter dieses Wochenendes umso mehr. Ein paar
haben bereits angekilindigt beim nachsten Mal
wieder mit dabeis ein zu wollen!



,,arunes Licht”
fur den Rapidlauf

Am 30. Mai 2017 geht heuer die bereits 6. Aufla-
ge des Rapidlaufs tber die Bihne. Das Klubser-
vice des Wiener Rekordmeisters rund um Andy
Marek wird auch heuer fur den reibungslosen
Ablauf der Veranstaltung rund um das Ernst Hap-
pel Stadion sorgen. Im vergangenen Jahr durfte
man Uber 2.000 Laufsportbegeisterte aller Al-
tersklasse, darunter auch 800 Kinder, begriif3en.

In den Startlochern

Nach den unterschiedlichen Kinderbewerben,
die um 17.45 Uhr starten, beginnt um 19.00
Uhr mit dem Alfred Korner-Lauf der griin-weiRRe
Hauptlauf. Die Streckenlange betragt 5,4 Kilo-
meter und flhrt die Teilnehmer vom Ernst Hap-
pel Stadion in die Hauptallee und retour (Wende
rund 350 Meter vor dem Lusthaus). Alle Laufer
dirfen sich Gber ein Starterpaket sowie eine per-
sonalisierte Startnummer freuen. Der Rapidlauf

BLACKSHEEP

21 R EoThan
steht zudem im Dienst der guten Sache und so
werden pro Teilnehmer 5 Euro an die Volkshilfe
gespendet.

Premiere des Firmenlaufs
Erstmalig wird es heuer auch einen Firmenlauf
geben, bei dem drei Laufer ein Team bilden und
somit auch gemeinsam gewertet werden. Um
nach der sportlichen Betatigung anschlieBend
noch ein paar gemitliche Stunden in geselliger
Runde zu verbringen, stehen im Festzelt reser-
vierte Sitzplatze zur Verfigung. Die Teilnehmer
des Firmenlaufs erhalten zudem einen Getranke-
sowie einen Speise-Gutschein um sich nach dem
Lauf zu starken.

Mit Schritti zum Rapdilauf

Ihr habt jetzt die Moglichkeit gemeinsam mit mir
beim Rapidlauf an den Start zu gehen. Der SK
Rapid Wien und Running Schritti verlosen zwei
Startplatze inkl. Starterpaket sowie Getranke-
und Speisen-Gutschein. Die beiden Gewinner
werden mit Running Schrittiam 30. Mai 2017 als
Team beim Firmenlauf an den Start gehen und
den Abend anschlieBend gemiitlich ausklingen
lassen -> www.facebook.com/Running.Schritti -
Teilnahme ohne Facebook-Account via Mail mit
dem Betreff ,,Gewinnspiel Rapidlauf” an schrit-
ti@runningschritti.at

CHECK OUT

www.blacksheep-eyewear.at



Partnerlaufe von
Running Schritti

Weitere werden ab sofort laufend erganzt -
diese findet ihr immer aktuell auf meiner Sei-
te www.runningschritti.at

13. Mai 2017: Hausruck-Challenge

15. Mai - 21. Mai 2017: Trainingslager
Schwarz Alm Zwettl

23. Mai 2017: City Run Krems

30. Mai 2017: Rapidlauf

05. Juni 2017: Frauenlauf Grafenegg
Trainingsvorbereitung Team

16. Juni 2017: Lauffestival Mank Moderation
07.Juli2017: ,Night Run“am Erlaufsee - Pace-
maker

05. August 2017: Dirndltal Extrem Ultratrail

07. August - 13. August 2017: Trainingslager
Schwarz Alm Zwettl

18. August - 20. August 2017: , Karnten lauft”-
Worthersee

26. August 2017: Panaceo Triathlon Faaker See
02. September 2017: Austria Triathlon Poders-
dorf - Panaceo TRl Team

17. September 2017: Wachaumarathon

6. bis 8. Oktober 2017: Graz Marathon

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

fitness & wellness

TEROGA  backsheep P n;i

SMP

A e el T

B rerit

inShat PhotoVideo

mw) VISt A

e~
N e
g @baupemom].al _E‘H‘:“v:%—/{_ffn'




£ e

RUNNING SCHRITTI

UBERMICH AKTUELLES LEISTUNGSANGEBOT PROJEKTE PARTNERVERANSTALTUNGEN MAGAZIN PARTNER KONTAKT

¥

Immer am partner werden?
LAUFENDEN

Seit August 2015 ist die neue Homepage

Seit dem Beginn von ,Running Schritti hat sich
bereits viel getan und ich darf mich seither Gber
tolle Partnerschaften freuen.
www.runningschritti.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 ber 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-
Fille, 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
- schritti@runningschritti.at
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



THE FRESH FOAM ZANTE

Fast you can feel. With a sleek Fresh Foam midsole and speedy
toe-off, the new Fresh Foam Zante lets you push your limits.

newbalance.com
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