) auf 42“-Kandidaten v. li. n. re.: Brigitte Lau (49), Heino Sagmeister
Thomas Haschberger (27), Monika Bauer (47), Heidi Gassner (40),
el (49) und Gerhard Pedot (51).

Marathon kann jeder schaffen
= LAUFEND MEHR
X LEBENSFREUDE

Auch wem beim Joggen schon nach wenigen Metern

um Dauerldufer mit

Vor zehn Monaten wollte
es der diplomierte Phy-

siotherapeut und ,Lauf-
punkt“-Griinder Martin Stei-
ner genau wissen: , Wie ver-
andert sich ein Mensch, egal
welchen Alters, wenn er vom
Nicht-Liufer zum Dauer-
Liaufer wird?* Damit fiel der
Startschuss fiir die Aktion
»von 0 auf 42 Mit dem Ziel,
den Vienna City Marathon
(VCM) Anfang Mai zu schaf-
fen, begann fiir sicben Vor-
arlbergerlnnen eine sportli-
che Entwicklung mit verbliif-
fenden Ergebnissen.

Laufanalyse. ,In den ersten
sechs Wochen konnten sechs
der sieben Teilnehmer nicht
joggen: Thr Puls
schoss schon bei der gerings-
ten Laufleistung in astrono-
mische Hohen® erinnert sich
Steiner. Doch sein ,Lauf-
punkt“-Konzept zeitigte bald
erste Erfolge. Um Laufen als
Spaﬁ als bewusste kérper-

e

einmal

rung und als Ausgleich zum
Alltagsleben zu empfinden,
ist zundchst eine professio-
nelle Laufanalyse notig. Stei-
ner: ,Der ganze Mensch wird
mit einbezogen — nur auf die
Beine zu schauen ist uns zu
wenig.“ Unersetzlich ist fiir
Steiner die Lactat-Analyse.
Dieser Test ist die Basis fiir
gesundes Laufen und bildet
die Grundlage fiir den indivi-

»Mit professioneller
Begleitung behutsam
und gesund zum
perfekten Laufgenuss

duellen Trainingsplan, der
fiir jeden Laufer bzw, Laufe-
rin erstellt wurde.

60 Kilo abgenommen. Schon
nach acht Wochen hatte sich
die Leistung der Laufer
enorm gebessert. Heute lau-
fen die Teilnehmer zwischen
420 und 460 Minuten pro
Woche. Sehr gefordert wird
die korperliche Leistungs-
fahigkeit auch durch die rich-
tige Erndhrung. Die kompe-
tente Beratung dazu lieferte
Mag. Angelika Stockler.

Die Resultate eines 25 km-
Laufes vor flinf Wochen geben
Grund zum Optimismus fur
den VCM. Der Schnellste in
der Gruppe lief eine Durch-
schnittsgeschwindigkeit von
11,5 km/h und war nach 2,10
Stunden im Ziel. Auflerdem:
Insgesamt hat die Gruppe
rund 60 Kilo Kérpergewicht
irgendwo auf der Laufstrecke
verloren. Innerhalb der Grup-
pe wachst dze Vorfreude, nun

- wie Martin Steiners Lauf-

Aktion ,,Von O auf 42":

® Eine Vorarlberger ‘L
Aktion im Rahmen |
von ,Sparkasse-
Running", der groB-
ten Laufinitiative
Osterreichs

@ In zehn Monaten fit |
fiir den Wiener City |

| Marathon

@® Leitung: Dipl.-Physio-
therapeut Martin

| Steiner, Firma Lauf- |
punkt — Lactat- und |
Laufanalyse j

@ Sponsoren: Yorarl-
berger Sparkassen, |

: Hervis, Uniga, ORF |

| @ www.laufpunkt.at ‘
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Start gehen bzw. laufen zu
diirfen. Wie es den ,Von 0 auf
42“-Kandidaten dabei erging,
erfahren Sie im nichsten
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