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LAUFSPORTCLUB HAUSMANNSTATTEN

" Man lauft in Hausmannstatten

Laufen im Winter legt die Grundlage fiir
das kommende Laufjahr. Seit dem letzten
Zeitungsbericht haben einige Laufclub-
mitglieder*innen bereits viele Trainingski-
lometer im Grundlagenbereich absolviert.

Um die Motivation im Training hochzu-
halten, haben Monika Sundl und Wolf-
gang Kolli unseren Laufclub im Dezember
2020 beim ,,OLV Running Kilometerfres-
ser-Clup® sehr erfolgreich vertreten.

Der OLV hat hierfiir auf seiner virtuellen
Laufplattform (www.oelvrunning.at} unter
dem Motto ,Kilometerfressen statt Keks-
fressen* zum Kilometersammeln aufgeru-
fen. Fiir jeden gelaufenen Kilometer gab es
einen Punkt. Wer zwischen 1. und 31. De-
zember die meisten Punkte gesammelt hat,
gewinnt die Kilometerfresser-Wertung,

Monika absolvierte im Dezember beacht-
liche 180,83 km und belegte damit in der
Damen-Gesamtwertung den sehr guten
10. Platz! Wollgang schatfte unglaubliche
560,15 km und belegte damit in der Her-
ren-Gesamtwertung den tollen 3. Platz!
Der Laufclub gratuliert euch beiden sehr
herzlich zu den erbrachten Leistungen!

Einige starten erst jetzt im Frithling, voll
motiviert durch die milderen Temperatu-
ren und das schéne Wetter, mit dem Lauf-
training. Denn es ist nie zu spit um mit
dem Laufen zu beginnen! Wenn der erste
Lauf allerdings nicht enttduschend enden
soll, muss man sich realistische Ziele set-
zen. Dauer und Tempo der Laufeinheiten
kann man, je nach korperlicher Verfas-
sung, auch spiter noch belichig steigern.

Das wichtigste Equipment beim Laufen
ist, neben bequemer und atmungsakti-
ver Bekleidung, der Schuh. Fiir die rich-
tige Laufschuhauswahl sollte bereits vor
Trainingsbeginn eine Laufschuhberatung
im qualifizierten Sportfachhandel in An-
spruch genommen werden.

Um Gelenke, Binder und Sehnen nicht
gleich bei der ersten Einheit tibermaBig zu
strapazieren, ist es umso wichtiger immer
mit lockeren Aufwirmiibungen zu

starten.

Fine ideale und tiberschaubare Lange fur
den ersten Lauf sind ca. 30-45 Minuten
Gesamthelastung, also inklusive Aufwir-
men und Abkiihlen beim anschlieBenden

Dehnen.

Damit sich Bander, Muskeln und Sehnen
durch das Training nicht zu sehr verkir-
zen, sind zusatzliche Dehneinheiten auch
an trainingsfreien Tagen zuempfehlen.

Héren Sie auf Ihren Korper, achten Sie
auf Ihre Kérperhaltung und variieren Sie
die Strecken und den Untergrund auf
dem Sie laufen.

Schonender Ausdauersport kann dabei un-
terstiitzen das Gewicht zu reduzieren, das
Immunsystem zu stirken, Osteoporose und
depressiven Erkrankungen vorzubeugen.

Mit einem regelmifigen Training, gesun-
der und ausgewogener Erndhrung, sowie
Regenerationspausen gelingt es vielleicht
auch IThnen sich rundum etwas wohler
zu fithlen. Raus aus der Komfortzone
und fret nach dem Motto: ,,Quile deinen
Kérper, sonst qualt er dich” wiinschen wir
hiermit allen, die mit dem Laufen begin-
nen, viel Erfolg

Und wer weil}, vielleicht siecht man Sie
demniichst als Mitglied bei uns im Lauf-
club Hausmannstitten.

Informationen zur Anmeldung sowie alle
aktuellen Berichte, Ergebnisse und Fotos
finden Sie wie immer im Internet auf un-
serer Homepage www.laufclub.at

Bleiben Sie gesund, aber machen
Ste auch was dafiir!




