Man lauft in
Hausmannstatten ...

Wieder einmal war auch im
Sommer und Herbst 2004 eini-
ges los beim Laufclub MT
Hausmannstitten. Eines der
Highlights war sicherlich der
24 Stunden Lauf am 17. Juli
2004 in Worschach. Der
Laufclub war mit zwei Vie-
rerstaffeln, ei-
ner Megastaf-
fel. einem
Einzelldufer
und ca. 15 Be-
treuerlnnen
~tark vertreten.
asere  Staf-
feln sind wahr-
haft viele tolle
Kilometer ge-
laufen, be-
sonders her-
vorzuheben ist
allerdings un-
ser Einzelldu-
fer Manfred Posch, der sensa-
tionelle 155,69 km in 24
Stunden heruntergespult hat,
Wir gratulieren allen Teilneh-
mern zu ihren Spitzenleistun-
gen! Besonderer Dank gilt
aber auch wieder einmal der
Freiwilligen Feuerwehr Haus-
mannstdtten, die uns wie

schon im Vorjahr mit Zelt,
Auto und Helfern unterstiitzt
hat Ein Dankeschon auch un-
n Betreuerlnnen, die fiir
das leibliche Wohl unserer
LiuferInnen gesorgt haben.
Ein weiterer Hohepunkt war
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am 12. 09. 2004 der Wildoner
Volkslauf. Der Laufclub MT-
Hausmannstitten war mit vie-
len Liuferlnnen vertreten und
es wurden 3 Stockerlplitze

Jeweiligen

errungen. (2. Platz: Michael
Trummer 3. Pldtze: Helmut
Dietrich und Eva Kittl in den
Klassenrdngen).
Wir gratulieren herzlich!

Am 18. September 2004 tra-
fen sich iiber 50 LauferInnen
und WalkerInnen aus Anlass
der Eroffnung des Marktzen-
trums zum Marktlauf. Wir
bedanken uns bei der Landju-
gend Hausmannstdtten fiir die
wirklich hervorragende Rund-
umversorgung!

Am 3. Oktober 2004 fand der

Mittagsschoppen der FF-
Hausmannstditten statt, zu dem
wir herzlich eingeladen wur-
den. Nach einem tollen Grup-
penlauf, an dem an die 50 L#u-
ferlnnen und Walkerlnnen
teilgenommen haben, konnten
wir anschlieffend unsere leeren

Speicher bei der Freiwilligen
Feuerwehr wieder auffiillen.

Die vorerst letzte grofie Veran-
staltung des Laufclub MT-
Hausmannstiitten war die sehr

beliebte und von unseren Mit-
gliedern gern besuchte Lauf-
clubparty im GH ,s'Post-
kastl* am 23. Oktober 2004,
Nach einem ausgiebigen
Backhendlessen (Dank an un-
sere , Wirtsleute Elfie und
Giinther Mersnik), gab es eine
tolle Verlosung von Preisen.
Hauptpreis war ein Startplatz
beim Grazer Kulturmarathon
2005. Einer unserer Liufer,
der noch nie einen Marathon
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gelaufen ist, hat das grofie Los
gezogen. Wir gratulieren unse-
rem Rene Deutsch sehr herz-
lich.

Falls wir Ihr Interesse geweck
haben: www.laufclub.at oder
Email: fit@laufclub.at.
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Keep on running!

Edith Posch, Schriftfiihrer

Lauftipp: Die ..zweite" Haut

Um einer Verkiihlung vorzubeugen ist das ,,Drunter” beim
Laufen im Winter ebenso wichtig wie das ,.Driiber*. Funk-
tionsunterwische ist bei kalten Temperaturen nicht nur fiir
ambitionierte Liufer ein Muss.

Bei sportlicher Leistung wird Energie erzeugt. die aber nur zu
einem Dirittel fiir die Bewegungsausfiihrung selbst gebraucht
wird. Der Rest wird als Wirme abgegeben und sorgt fiir den
Ausgleich der Korpertemperatur. 10% dieser Wirme werden
iiber die Atmung abgegeben, 90% in Form von Schweil} iiber
die Haut. Dieser Schweilli muss iiber die Sportbekleidung
nach auBen transportiert werden. Geschieht dies nicht,
wird Kilte angezogen, man beginnt zu frosteln, die Musku-
latur wird schlechter durchblutet und die Leistungsfihigkeit
nimmt ab. Eine funktionelle Laufunterwische muss daher
den Schweill vom Kérper wegtransportieren, denn nur dann
hat nur jede weitere funktionelle Bekleidungsschicht einen
Sinn.

Ist nimlich der Schweifitransport von der Haut weg gehemmt,
fehlt es an der gesamten Atmungsaktivitit der Bekleidung.
TIPP: Moderne Funktionswiésche aus Mikrofasern darf kei-
nesfalls mit Weichspiiler gewaschen werden, ansonsten ver-
klebt die Gewebestruktur und die Atmungsaktivitat wird ver-
mindert.

Giinther Mersnik
(NWO Instructor & Dipl. Fitnesstrainer)



