Beeindruckende
Marathonpremiere

Beim ersten Marathon gleich zum
Staatsmeistertitel — Luzia Ludwig
verrat einige Erfolgsgeheimnisse.
Seiten 4-7

Lauffestspiele
der Mozartstadt

Die Lauffestspiele der Mozart-

stadt finden vom 14. bis zum
21. Mai 2023 in Salzbﬁg statt.
Seiten 16—-17
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Mit 95 Jahren noch
sehr sportlich

Michael Oberauer hat viele Erfolge
im Laufen und Langlaufen gefeiert
- und istimmer noch topfit.

Seiten 24-25
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VORWORT

Laufsportin verschiedensten Facetten
,, Vogel fliegt, Fisch schwimmt, Mensch lduft*, lau-
tet ein Zitat des bereits verstorbenen Wunderldu-
fers Emil Zdtopek. In der diesjdhrigen ,Startklar“-
Ausgabe werden diverse Menschen vorgestellt, die
fiir ihr Leben gerne laufen. Der Stern von Luzia
Ludwig, Protagonistin unserer Titelgeschichte,
ging im Vorjahr beim Salzburg Marathon so rich-
tig auf. Dass die Pinzgauerin bei ihrem Debiit
gleich auf den zweiten Gesamtrang lief und sich
damit den Staatsmeistertitel krallte, war durch-
aus eine Sensation. Keinen Marathon, aber viele
Berg- und Straf3enldiufe bestritten und gewonnen
hat der 95-jdhrige Michael Oberauer. Rund

500 Pokale konnte der Pongauer, der erst recht
spdt zu laufen begann, in den Sportarten Laufen
und Skilanglauf sammeln; erst 2022 nahm er am
Kitzbiiheler Horn Berglauf teil. Auch Trailrun-
Star Eva-Maria Sperger fiihlt sich (laufend) in den
Bergen wohl. Neben diesen Portriits finden Sie na-
tiirlich auch wieder alle Infos zu den , Lauffestspie-
len der Mozartstadt“ und diverse andere Geschich-
ten im Heft. Viel Lesevergniigen und bleiben Sie
sportlich!

Jérg Ransmayr
JOERG.RANSMAYR@SN.AT
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Wie entsteht ein Laufschuh?
Detaillierte Einblicke in die
Entwicklung innovativer
Laufschuhe.

Aus der Vielzahl an heraus-
ragenden Laufen in Oster-
reich haben die SN einige
exemplarisch herausgesucht.

Eva-Maria Sperger gilt als
eines der Aushangeschilder
der deutschsprachigen
Trailrun-Szene.

Korrektes Benehmenist auch
fur Lauferinnen und Laufer ein
absolutes Muss — egal ob im
Training oder im Wettkampf.

Essen, regenerieren, Verlet-

zungen vorbeugen, Haut pfle-
gen: Diese und andere Fakto-
ren beeinflussen die Leistung.

Laufen vereint zwischen-
menschliche Beziehungen
und Bewegung - und ist so
die perfekte Sportart.
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lhr MarathondebUt
verbliiffte die Laufszene

Luzia Ludwig kam Uber den Triathlon zum Laufen. 2022 zeigte sie als Newcomerin

beim Salzburg Marathon grof3 auf — und hat auch fir diese Laufsaison grof3e Ziele.

ie Marathonpremiere endete mit
D einem Staatsmeistertitel. Natur-

talent? Harte Arbeiterin? Das
Gliick auf ihrer Seite? Vielleicht eine
Mischung aus allem?! Mit dem Staats-
meistertitel beim Salzburg Marathon
2022, am Ende der 42,195 Kilometer
belegte sie in der allgemeinen Klasse
der Frauen trotz langer Fiihrung Platz
zwei, hat die in Zell am See aufge-
wachsene Luzia Ludwig die Veranstal-
ter, die Teilnehmerinnen und Teilneh-
mer, ihr ndheres Umfeld und wohl
auch sich selbst verbliifft. Eine Zeit
von 3:03;10 Stunden stand am Ende
auf der Anzeigetafel. Wie war das
moglich? Ludwig ist von Kindesbeinen
an sehr sportlich und hat im Ausdau-
erbereich — besonders wenn man ihr
junges Alter von 23 Jahren bedenkt —
doch schon einiges an Erfahrung ge-
sammelt. ,Bereits im Kindesalter wur-
de bei mir der Grundstein fiir Bewe-
gung gelegt“, erzahlt Luzia und er-
ginzt: ,Ich war mit meinen Eltern und
meiner um zwei Jahre jiingeren
Schwester viel in der Natur unterwegs.
Laufen, wandern, Rad fahren, schwim-
men — und richtig begonnen hat die
sportliche Karriere, als ich mit meiner
Schwester spielerisch mit dem Triath-
lon angefangen habe.“

Freund Luki als Trainingspartner

In der Volksschule kam die Pinzgaue-
rin das erste Mal mit der Sportart in
Beriihrung, und ihre Faszination am

JORG RANSMAYR

Triathlon ist auch heute noch grof3 -
auch wenn sie andere Umstdnde
schlieRlich zur Lauferin gemacht ha-
ben. ,Ich geniel3e es mittlerweile wie-
der, wenn ich zwischendurch mal aufs
Rad steigen oder auch schwimmen
kann“, sagt Ludwig. Das ist fiir sie eine
gute Abwechslung zu den vielen Lauf-
einheiten und bringt sie auf3erdem
beim Laufen weiter. Vor allem das
Radfahren macht ihr derzeit wieder
viel Spal3. Das war vor einiger Zeit
noch anders: Ein schlimmer Radunfall
fithrte wiahrend der Coronazeit nicht
nur zu einer Operation, sondern hin-
terlief3 auch mental leider einen blei-
benden Eindruck, sodass an lingere
Radtouren nicht mehr zu denken war.
Im Trainingslager in Gran Canaria —
unter Begleitung ihres Freundes
Lukas, Trainer, Mentor und Stiitze in
Personalunion — hat sie nun endlich
die alte Leidenschaft wieder entdeckt

2%

Ich fiihle mich immer noch als
Salzburgerin, auch wennich
viel reise und unterwegs bin.

Luzia Ludwig
Lauferin

und kann bei langen Radtouren an
ihrer Grundlagenausdauer arbeiten.
Natiirlich kommt es Luzia sehr gele-
gen, dass ihr Freund, der seine aktive
Karriere mittlerweile beendet hat,
frither selbst professionell Triathlon
betrieben hat. So hat sie den idealen
Trainingspartner tagtaglich an ihrer
Seite. , Luki ist eigentlich immer mit
dabei, ob beim Training oder beim
Wettkampf. Beim Marathon macht er
fiir mich Tempo und unterstiitzt mich
auch sonst in allem. Das hilft mir
sehr”, verrat Ludwig.

Schlechte Vorzeichen

vor dem Salzburg-Start

Zuriick zu ihrem wohl grof3ten Erfolg:
Die Vorzeichen fiir den Salzburg Ma-
rathon 2022 standen eigentlich recht
schlecht, wie Luzia zugibt. ,Ich hatte
im Vorfeld Corona und konnte wo-
chenlang nicht wirklich trainieren.
Wir waren dann in Italien unterwegs
und Luki meinte zu mir: ,Fiir eine
Halbmarathon PB (Anm. Personal Best)
wird das Training noch nicht reichen,
probier doch einfach den Marathon.’
Nur zwei Wochen spiter bin ich tat-
sidchlich meinen ersten Marathon ge-
laufen und das war nicht die schlech-
teste Entscheidung”, muss Ludwig
schmunzeln. Zugute kam der jungen
Athletin, dass sie immer schon viel
Grundlagenausdauer trainiert hat.
Sowohl in Salzburg als auch spiter

in Wien, Ludwig studierte dort >
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Internationale BWL an der Wirt-

schaftsuniversitdt, war sie in Triath-
lonvereinen. Zur ,reinen” Lauferin
wurde sie erst durch einen schweren
Radunfall, der ihre Triathlonambitio-
nen abrupt beendete. Auch wenn sie
dem Triathlonsport nach wie vor ver-
bunden ist, sieht sie ihre Zukunft auf
jeden Fall im Laufsport. Mittlerweile
sind Ludwig und ihr Freund von Mdd-
ling nach Utrecht iibersiedelt, die
Osterreicherin macht dort ihr Master-
studium. Luzia und Luki sind beide
sehr familien- und heimatverbunden
und kehren immer wieder gern nach
Osterreich zuriick. Rennen in der
alten Heimat machen besonders viel
Spal. ,Das ist heuer leider nicht mog-
lich, ich freue mich aber schon da-
rauf, wenn ich vor heimischem Publi-
kum wieder zeigen darf, was ich
kann“, sagt sie. Im Friihling 2023 hat
Ludwig drei Rennen im Ausland ge-
plant, zwei Halbmarathons in Berlin
und Enschede bzw. einen Marathon in

Kopenhagen. Die Planung fiir den
Herbst lduft noch. Wobei Luzia be-
reits von den groen Marathons in
Chicago, Boston und Co. trdumt.
Chicago stehe sowieso ganz oben auf
ihrer Liste. Fiir diese ,,Majors“ miisse
man sich aber erst mit einer schnel-
len Zeit qualifizieren. ,2:45 Stunden
iiber die Marathondistanz sind kurz-
bis mittelfristig mein Ziel, daran ar-
beite ich hart.”

Essen, essen, essen

Ob sie wie viele andere Sportlerinnen
und Sportler auch ein bisschen aber-
gldubisch bei Wettkdmpfen ist? ,Ich
flechte mir immer Zopfe und trage
Armbinder, die ich von mir nahesteh-
enden Menschen geschenkt bekom-
men habe. Die Armbénder trage ich
aber sowieso immer*, erklart sie. Wa-
rum denn ausgerechnet Zopfe? ,Weil
das insbesondere bei den schnellen
Laufen praktisch ist. Dieser Trend
kam vor ein paar Jahren beim Triath-

BILD: SN/OLIVIALAURA.AT

lon auf und ich habe das auch so
iibernommen®, sagt Luzia.

Damit man bei einem Marathon im
Spitzenfeld landet, miissen viele Fak-
toren zusammenstimmen. Ludwig be-
tont mehrmals, wie wichtig vor allem
die richtige Verpflegung ist. Man miis-
se sich eigentlich fast zwingen, stin-
dig zu essen, weil der Korper das un-
bedingt brauche. ,Das Trinken ist ge-
nauso wichtig. Ich merke es auch bei
kurzen Liufen, dass mir das Essen
guttut. Ich regeneriere schneller”,
sagt Ludwig. Sie habe selbst einige
Jahre austesten miissen, was sie wirk-
lich brauche und was ihr Korper gut
vertrage, habe aber jetzt das fiir sie
Richtige gefunden. Uberhaupt hat die
Sportlerin ein paar Tipps fiir Lauf-
einsteigerinnen und Laufeinsteiger:
»~Mobilisierung, Rumpfstabilisations-
iibungen, Aufwarmen, Lauf-ABC, da
gibt es viele Sachen.”

Das Allerwichtigste sei aber, nicht
zu schnell zu viel zu wollen. ,,Weniger



ist oft mehr! Ich merke das bei mei-
nen Trainingsumfidngen. Wenn ich
nur Kilometer fresse, dann geht das
bei mir nach hinten los.“ Ein weiterer
Rat: ,Lockere Laufe locker, harte Liu-
fe hart.“ Der Wechsel aus beiden Ein-
heiten ist entscheidend.

In Wien hat sie zwei Mal pro Woche
auf der Tartanbahn trainiert und war
viel am Anninger laufen. Schneeberg
und Rax nutzte sie in der Off-Season
eher zum Wandern. So konnte sie per-
fekt moderate Steigungen trainieren —
im bergigen Pinzgau eher ein Ding der
Unmdoglichkeit, wie sie zugibt. In den
flachen Niederlanden ist sie aufs
Laufband ausgewichen, um die Stei-
gungen simulieren zu konnen.

Viele Lieblingslaufstrecken

Generell ist Luzia aber am liebsten
sportlich in der freien Natur unter-
wegs. Wenn sie in Zell am See ist —
yleider viel zu selten” — lduft sie oft in
Maishofen oder Saalfelden. In Wien,

igburg Marathon
N\, “te dor mzmrm

SALZBURG
Die Biihne der Wele

&

HYLUNDA|

Ceedy

Laufrennen in Osterreich
sind sehr gut organisiert. Den
Veranstaltern gebiihrt ein Lob.

Luzia Ludwig
Lauferin

BILD: SN/SALZBURG MARATHON/SALZBURG CITYGUIDE

wo sie auch eine Zeit lang im ersten
Bezirk gewohnt hat, hat sie ebenfalls
viele Lieblingslaufstrecken: ,Die Pra-
ter Hauptallee mag ich total gern, da-
neben gibt es unendlich viele Wege.“
Da lag es natiirlich auf der Hand, dass
das Fotoshooting mit den SN im Pra-
ter stattfand. Auch mitten in der In-
nenstadt sei sie frither viel gelaufen.
Nach ihrem Umzug von Zell am See
nach Wien sei sie total iiberrascht ge-
wesen, wie griin und vielfiltig Wien

MARZ 2023 Saljburger Nachrichten

sei. Dank der Mitgliedschaft in einem
Triathlonverein hat sie damals gleich
Anschluss gefunden und es haben
sich Freundschaften entwickelt. Dass
es sie vom beschaulichen Pinzgau in
die Grof3stadt Wien zog, ist eher we-
niger {iberraschend. Schon ihr Vater
hat, wie sie selbst, an der WU in Wien
studiert, ein Cousin zog ebenfalls we-
gen des Studiums in den Osten. Als
ehemalige HAK-Absolventin habe sie
eine gewisse BWL-Vorbelastung, des-
halb sei es fiir sie auch klar gewesen,
dass sie spiter einmal beruflich etwas
in diese Richtung machen wolle.

Im Moment ldsst sich das Studieren
zeitlich gut mit dem Laufen verein-
baren. Detail am Rande: Luzia und
Luki sind eines der wenigen Paare in
Osterreich mit Staatsmeistertiteln —
und das in zwei Sportarten (Luki frii-
her im Triathlon, Luzia aktuell im
Laufen). Und eines ist klar: Es sollen
noch einige Staatsmeistertitel im Lau-
fen folgen.
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Wie entsteht
ein Laufschuh?

Welcher Schuhtyp sind Sie? Mit welchem

Schuh starten Sie in die neue Laufsaison?

Schritt fir Schritt zum neuen Laufschuh.

GUNTER BAUMGARTNER

pdtestens wenn in den
S ersten Wochen des Jah-

res das Thermometer
iiber den Nullpunkt klettert,
starten viele Hobbylduferin-
nen und Hobbyldufer in ih-
ren Lauffriihling. Das ist
auch der Zeitpunkt, an dem
die internationalen Lauf-
schuhhersteller wie Asics,
Adidas, Nike, Salomon oder
Mizuno die neuesten Lauf-
schuhmodelle vorstellen.
Dahinter steckt oft monate-
lange, wenn nicht sogar jah-
relange Vorbereitung bis
zum Launchtermin, um im
umkiampften Sportartikel-
markt in der Gunst der
zahlreichen Liauferinnen
und Laufer in der Poleposi-
tion zu sein.

Liebe zum Detail

Die Entwicklung eines Lauf-
schuhs ist aufgrund der vie-
len Variablen, die beriick-
sichtigt werden miissen,
eine Herausforderung. Jede
Liuferin und jeder Laufer
hat unterschiedliche Be-
diirfnisse und Priferenzen
hinsichtlich Passform,
Dampfung, Stabilitdt und
Gewicht. Es ist auch ein
Spagat zwischen professio-
nellen Laufsportlerinnen
und -sportlern und Hobby-
lauferinnen und -ldufern,

die jeweils andere Anforde-
rungen an einen Laufschuh
stellen. Ein Schuh, der fir
die eine oder den einen per-
fekt ist, kann fiir die andere
oder den anderen unpas-
send sein. Dariiber hinaus
miissen bei der Entwicklung
eines Laufschuhs auch die
modernsten technischen
Anforderungen beriicksich-
tigt werden, wie die Art der
Sohle und des Obermateri-
als, die Haltbarkeit und die
Atmungsaktivitit.

Und wie es nicht nur im
Sport so ist: Natiirlich be-
lebt Konkurrenz das Ge-
schift und pusht jedes
Produktentwicklungsteam
der internationalen Mar-
kenhersteller zur Hochst-
form. So betreiben die wich-
tigsten Markenhersteller
eigene Forschungseinrich-
tungen, die sich damit aus-
einandersetzen, wie sie ihre
Laufschuhmodelle stetig
weiterentwickeln konnen.
Der japanische Sportschuh-
hersteller Asics zum Bei-
spiel arbeitet nach dem Kai-
zen-Prinzip, seiner Unter-
nehmensphilosophie: Dies
bedeutet, dass stetige Ver-
besserungen und das Aus-
schopfen der Verbesse-
rungspotenziale im Fokus
des Unternehmens stehen.

i ™ e Y
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So bringt einer der grof3ten
Sportschuhhersteller der
Welt erst dann ein neues
Modell auf den Markt, wenn
alle Parameter und Resulta-
te der unzidhligen Tests bes-
ser abschneiden als beim
eigenen Vorgidngermodell
und bei den Mitbewerbern.

Was bedeutet Komfort?
Wenn man sich in der Lauf-
community umhort und
nach dem Warum beziiglich
Laufschuhauswahl fragt,
fallen immer wieder diesel-
ben Begriffe, doch eine Ei-
genschaft zieht sich wie ein
roter Faden durch: Komfor-
tabel muss der Laufschuh
sein. Ein Wort, das bei je-
dem Produktentwickler fiir
Fragezeichen sorgt, denn
natiirlich ist dies ein maxi-
mal subjektiver Eindruck ei-
nes jeden Menschen, wie
sich ,Komfort“ in einem
Laufschuh anfiihlt.
,Komfort ist ein Wahr-
nehmungsfaktor, keine bio-
mechanische Variable, und
er ist nicht bei jedem Men-
schen gleich“, betont Chris
Bishop vom The Biomecha-
nics Lab in Australien, der
ein Laufschuhbewertungs-
Tool entwickelt hat, um
Komfort auch wissenschaft-
lich fundiert zu definieren.
Daraus hat sich unter ande-
rem ergeben, dass bei Lau-
ferinnen und Laufern vor
allem die Merkmale Fersen-
dampfung, Schuhstabilitat,
Vorfulflexibilitit und Vor-
fulRddmpfung dafiir aus-
schlaggebend sind, wie sie
Komfort bei Laufschuhen
DerWeg ist das Ziel: nicht nur wahrnehmen.
beim Laufen, sondern auch
in der Entwicklung inno- Forschungsfeld Laufschuh
vativer Laufschuhe. &0 snisics Um den bestmoglichen
; Komfort zu erreichen, ist es
fiir die gro3ten Sportschuh-
hersteller unumginglich,
eigene Forschungszentren
zu fiihren, die auf die
Entwicklung von neuen >
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Materialien und Techno-
logien spezialisiert sind.
Denn dies ist ein zentrales
Element, um Laufschuhe
auf den Markt zu bringen,
die neue Malf3stdbe setzen.
Dort entwickeln Ingenieure
Innovationen wie die Pure-
GEL-Technologie von Asics
fiir den neuen Gel Nimbus
25, die weicher und leichter
ist als die bisherige GEL-
Technologie des Vorjahres-
modells und dadurch besse-
re Dampfung, weichere Lan-
dungen und ein sehr rundes
Abrollen ermoglicht.

Innovationen auf
den Boden bringen
Die Ingenieure und Desi-
gner sammeln Tausende In-
formationen, bevor sie an
neuen Prototypen arbeiten.
Sie untersuchen die neues-
ten Trends in der Laufbran-
che, analysieren das Verhal-
ten von Liuferinnen und
Laufern und fithren Tests
durch, um das Laufverhal-
ten und den Bedarf an Un-
terstiitzung und Dampfung
zu verstehen. Die Ergebnis-
se fliefen danach in den
Entwurf der neuen Lauf-
schuhe ein, um eine erste
Skizze des Schuhs zu erstel-
len. Anschliefend wird ein
Prototyp des Schuhs entwi-
ckelt, um das Design zu ver-
feinern und sicherzustellen,
dass der Schuh komfortabel
und funktional ist.
Nachdem das Design des
neuen Laufschuhs abge-
schlossen ist, beginnt die
Prototypingphase. In dieser
Phase wird ein physisches
Modell des Schuhs erstellt,
das verwendet wird, um den
Schuh in verschiedenen
Tests zu priifen. Diese
umfassen unter anderem
Lauftests auf verschiede-
nem Terrain, Dimpfungs-
tests und Tests zur Uber-
priiffung der Atmungsaktivi-
tdat und des Komforts des

i
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Von der Skizze liber das Testen bis zum komfortablen Laufschuh.

'%ﬁ’*’t ﬁvﬁj

Schuhs. Anhand dieser Er-
gebnisse konnen die Inge-
nieurinnen und Ingenieure
und Produktdesignerinnen
und -designer noch Opti-
mierungen am Prototyp vor-
nehmen. Sobald der Proto-
typ des neuen Laufschuhs
alle Kriterien erfiillt, geht
dieser in die Produktion,
dafiir miissen oft eigene
Formen und Werkzeuge
hergestellt werden, um
Obermaterial, Sohle und an-
dere Komponenten des
Schuhs herstellen zu kon-
nen. Die Summe der einzel-
nen Teile ist ein Laufschuh,
der den Erwartungen der
(Hobby-)Sportlerin bzw. des
Sportlers entspricht. Darum
ist es wichtig, bei der Wahl
des neuen Laufschuhs ge-
nau darauf zu achten, wel-
che Faktoren einem am
wichtigsten sind, um ein
angenehmes Laufgefiihl zu
haben.

Denn bevor man die Wahl
des Laufschuhs trifft, sollte
man sich bewusst sein, wel-
cher Lauftyp man ist. Auch
wenn jeder anders lduft,
kann man die Laufstile vor
allem in drei Varianten ein-
teilen: VorfuRRldufer, Mittel-
fullldufer oder Fersenldufer,
was der GroRteil der Laufe-
rinnen und Liufer ist. Da-
rum gibt es keinen ultimativ
Lrichtigen“ Laufschuh — je-
der Mensch hat eine indivi-
duelle Anforderung und
Technik, darum ist vor al-
lem fiir Laufsporteinsteiger
eine fachménnische Bera-
tung empfehlenswert.

Tipp: Viele Sportartikelhandler
und Sportschuhhersteller bie-
ten in ihren Shops und bei
Laufsportevents Moglichkeiten,
unterschiedliche Laufschuhe zu
testen! Diese Angebote kann
man nutzen, um verschiedene
Marken und Modelle zu testen,
um fur sich den passenden
Laufschuh zu finden.
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Hoher, weiter, schoner:
Trailrunning im ,,Home of Lassig"

Pure Freiheitin den
luftigen Hohen von
Saalbach Hinterglemm.

Der Atem gibt den Rhythmus
vor, limitiert von Herzfrequenz
und schwindender Muskel-
kraft. Doch der Fokus treibt an,
die nahenden und standigen
Ausblicke belohnen die Mihe.
Der Flow stellt sich friiher oder
spater ein und nahezu mihe-
los fliegt man Uber die Alm-
wiesen, hipft von sanften
Mooskissen Uber verblockte
Passagen, um im anschlieBen-
den Trail-Abschnitt wieder
ordentlich Gas zu geben.

Die montane Topografie von
Saalbach lasst den Connais-
seur und Trailrun-Newbie mit
der Zunge schnalzen: Zahlrei-
che Trails fihren weit oben auf
Graten auf einem konstanten
Hohenniveau und die bestens
ausgeschilderten Trails ver-
binden die Gipfellandschaft
wie durch ein Seil. Ein Seil, das
vereint und zu Hochstleistun-
gen motiviert. Denn hier in
Saalbach Hinterglemm reiht
sich Gipfelsieg an Gipfelsieg.

Abwechslungsreiche
Trails in Saalbach
Hunderte Kilometer Wege und
Trails aller Schwierigkeitsgra-
de warten darauf, laufenden
Schrittes erkundet zu werden.
Das Trailrunning-Angebot im
Home of Lassig reicht von
sanften Almwiesen Uber ma-
Big steigende Wege bis zu
schroffen, steilen Pfaden.

Ein Highlight ist der Joker
Trailrun. ,,Auf und nieder, im-
mer wieder”, hei3t es auf die-

sen knackigen 50 Kilometern,
bei denen die vier Hauptgipfel
rund um Saalbach Hinter-
glemm mitgenommen wer-
den. Das Besondere: Rauf wird
gelaufen, hinunter sanft mit
den Bergbahnen geschwebt.
Mit der Joker Card fahren Trail -
runner und Wanderer sogar
uneingeschrankt gratis! Biker
kdnnen die Bergbahnen mit
der Joker Card zwei Mal am
Tag kostenlos nutzen.

Winter-Trailrunning

FUr den ambitionierten Laufer
ist der Winter die Zeit, um an
seiner Grundlagenkondition

zu arbeiten. Neben den Még-
lichkeiten, einen langen Atem
auf der Loipe zu beweisen
oder vertikale Hohenmeter bei
Skitouren zu sammeln, bietet
das Laufen auf winterlichem
Untergrund mitunter das bes-
te Training fur den Trailrun-
ning-Sommer. Die verschnei-
ten Pfade simulieren den stei-
nigen, losen Untergrund ent-
lang der Grate der Bergwelten
und das Laufen auf den Win-
terwegen erfordert viel Gefiihl
fur den Abdruck und somit
eine ausgepragte Feinmoto-
rik. Nicht zu vernachlassigen
sind die Hohe des Orts Saal-

bach Hinterglemm auf Uber
1000 Metern liber dem Mee-
resspiegel und der damit ein-
hergehende positive Effekt
auf das Ausdauertraining.

Saalbach Trail & Skyrace
Saalbach Hinterglemm setzt
im Bereich Trailrunning zeit-
geméaBe Akzente und bietet
mit dem Saalbach Trail & Sky-
race am 19. und 20. August
2023 ein jahrliches Saison-
highlight fur die Trailrunning-
Fangemeinde.

Mehr Infos:
WWW.SAALBACH.COM
ANZEIGE
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Die Dosis
macht’s

Zu viel oder zu wenig? Die Frage aller

Fragen, wenn es ums sportliche Training geht.

Denn auf die richtige Dosierung kommt es an.

JOHANNES LANGER

sollten vor allem ihren

Korper und ihre gesam-
ten individuellen Ressourcen
nicht iiberstrapazieren. ,Alle
Dinge sind Gift, und nichts
ist ohne Gift; allein die Dosis
macht’s, dass ein Ding kein
Gift sei“, so wird der 1541 in
Salzburg verstorbene Arzt
Paracelsus zitiert. Auf den
heutigen Sport iibersetzt,
kann man sagen: ,Jede Belas-
tung ist Gift, allein die rich-
tige individuelle Beanspru-
chung macht’s, dass ein re-
gelmidRiges Training zum
gewiinschten Erfolg fithrt.“

Wenn ein Spitzenathlet

wie der Leoganger Peter Her-
zog in seiner Vorbereitung
auf Marathons wochentliche
Laufumfidnge von iiber 200
Kilometer vorweisen kann,
dann mag das fiir seine ho-
hen Ambitionen sprechen.
Fiir uns Hobbysportlerinnen
und -sportler ist dieser Um-
fang vergleichsweise schon
mit dem Rad eine enorme
Herausforderung. Es ist na-
tlirlich die richtige Dosis, die
beim Sport iiber die Wirkung
entscheidet. Sport macht fit,
Sport hilt gesund, Sport
starkt Korper und Geist —
niemand mag daran zweifeln.
Leider gibt es aber auch viele
andere Fille. Falscher Ehr-
geiz, Ubereifer und Ubertrai-

| duferinnen und Liufer

ning sind im Freizeitsport ein
grofRes Thema. Oft sind en-
thusiastische Hobbysportle-
rinnen und Hobbysportler
gesundheitlich stdrker ge-
fiahrdet als Athletinnen und
Athleten, die {iber ein profes-
sionelles Umfeld verfiigen.
Um die personliche Leis-
tungsfahigkeit moglichst gut
angepasst zu erhohen, sind
ein paar Spielregeln zu be-
achten. Niitzlich ist diesbe-
ziiglich ein 4-Phasen-Modell:

Trainieren Sie haufiger!

Wer ein Mal pro Woche oder
noch gar nicht lauft, erreicht
mit einer Erhohung der Trai-
ningseinheiten auf zwei
schon sehr viel. Gehen Sie
bisher zwei Mal die Woche
laufen, so steigern Sie lang-
sam auf drei bis vier Einhei-
ten. Sie werden verbliifft
sein, wie sich schon allein
dadurch Ihre Leistungsfihig-
keit entwickelt.

Erst dann verlangern Sie
lhre Trainingseinheiten!
Nach der Steigerung der
Haufigkeit folgt die Erho-
hung des Umfangs und damit
eine Verldngerung der Trai-
ningseinheiten. Dauern Ihre
Laufeinheiten bisher immer
um die drei3ig Minuten, so
steigern Sie zumindest zwei
der vier Einheiten langsam

auf eine Dreiviertelstunde
und Stunde.

Verkiirzen Sie die Abstande!
Als Nachstes verkiirzen Sie
die Pausen zwischen Ihren
Einheiten. Machen Sie also
bisher jedes Mal zwei Tage
Pause, so wird es zukiinftig
nur ein Tag sein. Oder Sie
laufen einmal zwei Tage hin-
tereinander. Dann geht Ihr
Korper mit einer gewissen
Vorermiidung in die ndchste
Einheit.

Erst in Phase 4 steigern
Sie das Tempo.
Filschlicherweise wird der
letzte Schritt oft an den

Anfang gestellt. Aber erst mit
einer soliden, ruhigen Basis
soll die Intensitdt bzw. das
Tempo bewusst erh6ht wer-
den. So schaffen Sie es, ne-
ben einem verniinftigen Auf-
bau mit einer verringerten
Verletzungsanfilligkeit durch
Ihren Trainingsaufbau zu
kommen.

Natiirlich sind flotte Einhei-
ten das Salz in der Suppe, sie
bringen den Feinschliff fiir
die sportliche Form. Aber zu-
erst bringen Sie moderate Be-
lastungsformen weiter. Lei-
der klaffen zwischen dem
subjektiven Empfinden von
Liauferinnen und Liufern



und der tatsdchlichen Be-

anspruchung oft Welten. In
meiner jahrzehntelangen
Praxis als Trainer sehe ich
immer wieder, dass ein GroRR-
teil der Freizeitsportlerinnen
und -sportler iibertreibt. Sie
auch? Deutliche Anzeichen
dafiir sind immer wiederkeh-
rende Schmerzen nach dem
Laufen, HeiRhunger auf
Siif3es, hdaufige Infekte, ein
erhohter Ruhepuls und dass
man sich zu einzelnen Trai-
nings nur mithsam aufraffen
kann.

Wer sich aus diesem
Grund einem verniinftigen
Trainingsaufbau zuwenden
will, kommt um einen Leis-

tungs-Check-up nicht umhin.
Im Institut fiir Sportmedizin
des Landes Salzburg finden
Sie die entsprechenden Ex-
perten. Dort geht es zunéchst
gar nicht um , Leistung”. Die
Untersuchung gleicht einer
allgemeinen gesundheit-
lichen Uberpriifung. Das ist
auch der Grund, warum eine
Leistungsdiagnostik laut Pro-
fessor Josef Niebauer fiir jede
Sportlerin und jeden Sportler
sinnvoll ist — ganz unabhin-
gig von den jeweiligen Ambi-
tionen.

Denn erst nach der Anam-
nese, dem Arztgespriach und
einer internistischen sowie
einer orthopidischen Unter-

MARZ 2023 Saljburger Nachrichten

Vgl bd , dui

suchung wartet der eigentli-
che Fitnesscheck auf Sie.
Wenn der Laktatstufentest
auf dem Ergometer ansteht,
wird es sportlich. Wie Dozent
Mahdi Sareban vom Salzbur-
ger Institut immer wieder an-
merkt, braucht es dazu gut
standardisierte Rahmenbe-
dingungen. So ein verldssli-
ches Testverfahren ist die Ba-
sis fir spatere Trainingsemp-
fehlungen. Vereinfacht aus-
gedriickt, produzieren die
Muskeln in Abhdngigkeit von
personlicher Veranlagung
und Trainingszustand bei
ansteigender Beanspruchung
zunehmend Laktat, das sie
ins Blut abgeben.

Entscheidend ist nun jener
Bereich, an dem sich die
Neubildung und die Verar-
beitung von Laktat die Waa-
ge halten. Dieser wird als
individuelle aerob-anaerobe
Schwelle (IAAS) bezeichnet.
Damit lassen sich die unter-
schiedlich wirkenden Trai-
ningsbereiche darstellen.

Sinnvolles Training sollte
personlich zugeschnitten
sein, am besten auf Basis
einer Leistungsdiagnostik.
Nach heutigem Kenntnis-
stand sollten intensivere
Anteile — bei etwa drei bis
vier Trainingseinheiten pro
Woche — fiinf bis fiinfzehn
Prozent des Gesamtumfangs
ausmachen.

Besonders effektiv ist das
Training bei etwa 80 bis 85
Prozent der Intensitdt an der
IAAS. 60 bis 80 Prozent Ihrer
Aktivitdt sollten sich in die-
sem Bereich abspielen. Es
geht nicht darum, moglichst
langsam zu laufen, sondern
fiir sich den richtigen Mix zu
finden. Dazu gehort auch
Zeit zur Regeneration, denn
die Leistungssteigerung er-
folgt nicht beim Training,
sondern durch Anpassungs-
vorginge danach.

Training muss nicht gleich
Gift sein, wie es Paracelsus
ausdriickte, aber Training
bedeutet tatsidchlich Stress.
Und um diesen moglichst
optimal in eine verbesserte
Leistungsfahigkeit umzule-
gen, braucht es die richtige
individuelle Dosis — denn
,allein die Dosis macht’s“.

Johannes Langer ist
Veranstalter des Salzburg
Marathon und betreut als
Diplomtrainer neben den
Marathonrekordlern Eva Wutti
und Peter Herzog viele
Sportlerinnen und Sportler,
die durch das Laufen ihre
Leistungsfahigkeit steigern,
vor allem aber ihre Gesundheit
stabilisieren wollen.
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Besondere Wettkampfe

er in Osterreich an

einer Laufveran-

staltung teil-
nimmt, der ist in den besten
Héanden. Auch Lauferinnen
und Liufer aus dem Aus-
land kommen seit vielen
Jahren gern in die Alpen-
republik, um sich hier
sportlich auszutoben. Und
die Osterreicherinnen und
Osterreicher laufen sowieso
liebend gern im eigenen
Land. In weiterer Folge fin-
den Sie acht ausgewihlte
Liaufe, zumeist in bzw. in
der Nihe von Salzburg:

Lauffestspiele

der Mozartstadt

Diese gehen von 14. bis zum
21. Mai iiber die Biihne. Vom
Marathon, Sparkasse Halb-
marathon, Staffelmarathon
iiber Hervis 10K CityRun,
Salzburger Frauenlauf, Ju-
nior Marathon bis hin zu
Gipfeltreffen, CUP&CINO
Friihstiickslauf und One
Mile for a Smile — Inclusion
Run by Coca-Cola: Hier ist
fiir jede und jeden das Rich-
tige dabei!

Saalbach Trail & Skyrace
Am 19. und 20. August 2023
findet bereits zum neunten
Mal das gipfelreiche Saal-
bach Trail & Skyrace statt.
Auch 2023 gibt es wieder
einige Neuheiten. Fast alle
Distanzen starten im Orts-
zentrum von Saalbach.
Spannende Bewerbe auf ab-
wechslungsreichen Stre-
cken mit vielen Gipfeln,
optimierte Labestationen
sowie tolle Startergeschen-
ke erwarten Trailrunnerin-
nen und Trailer bzw. Berg-
lauferinnen und Bergldaufer
aller Konditionsstufen.

-

BILD: SN/SAALBACH.COM/DANIEL ROOS

e

Trailrun auf den

BILD: SN/BAD REICHENHALL TOUR\.SM-US/THOMAS WEBER
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Die vergangenen Jahre waren fiir Veranstalter von Laufbewerben turbulent.

Die Chance, dass Rennen heuer wieder so gefragt sein werden wie lange nicht, ist grof3.

adidas TERREX INFINITE
TRAILS im Gasteinertal
Vom 8. bis 10. September
wird jede Staffel bei dieser
Trailrunning-Team-Challen-
ge auf den Bergen in Gas-
tein 100 Kilometer und
7600 Hohenmeter bewilti-
gen. Es gibt diverse Stre-
cken und Distanzen. Fiir al-
le SN-Leserinnen und -Le-
ser: Melden Sie sich bzw.
Thr Team vor dem 30. Juni
mit dem Code STARTKLAR
an und Sie erhalten 10 Pro-
zent Nachlass auf die Start-
gebiihr — giiltig auch fiir
Einzelstarter (15K, 45K oder
60K). Anmeldung online
(siehe unten).

SALOMON

Alpenstadt City & Trail

Der Trailrun auf den Hoch-
staufen (20. Mai ab 10 Uhr
in Bad Reichenhall) ist 2023
ein Teil der SALOMON Gol-
den Trail National Series.
18,7 Kilometer und knappe
1400 Hohenmeter haben es
fiir alle Sportlerinnen und
Sportler in sich! Der City-
lauf mit Kinderlauf, Hobby-
lauf und Hauptlauf durch
die Alpenstadt findet am
selben Tag ab 17 Uhr statt.

Achenseelauf

Der Achenseelauf findet am
2. und 3. September statt.
Die landschaftlich sehr
schone Strecke, die langste
Laufdistanz betragt 23,3 Ki-
lometer, fithrt von Pertisau
iber Maurach, Achenkirch
und den anspruchsvollen
Trail am Marien- und Gais-
almsteig zuriick nach Perti-
sau.

g

L TRAILE .
) SKYRACE]

X | saalbach |
.

2 1 Y 19.-20. AUGUST

Anmeldung unter: saalbach.com/trail-skyrace |

adidas TERREX INFINITE TRAILS - vom 8. bis 10. 9. in Gastein.

[

Aerothlon Wagrain-Kleinarl
Beim Outdoor-Sportevent
fiir Hobbysportlerinnen
und -sportler gibt es kein
Qualifying und keine Punk-
tewertung. Die Kombination
aus Speedhiking, Paragli-
ding und Mountainbiking
macht diesen Tag (8. Juli,
Sportplatz Kleinarl) zum
Highlight in jedem Renn-
kalender.

BILD: SN/MANUEL MARKTL

GroBglockner Berglauf
Der Grof3glockner Berglauf
(9. Juli, Start Heiligenblut)
zdhlt mit 13,367 Kilometern
und 1265 Hohenmetern zu
den hiartesten Bergliaufen
Osterreichs.

Wildsau Dirt Run

Der Wildsau Dirt Run —
2022 ging je ein Rennen in
Ober- und Niederosterreich
sowie in der Steiermark
iiber die Bithne — ist ein an-
strengender, dreckiger, spa-
Biger Team-Hindernislauf.
Die Laufstrecke fiihrt durch
Wald und Wiesen, mit Stei-
gungen und Abhidngen,
unwegsamem Geldnde und
kiinstlichen Hindernissen.
Die Termine fiir 2023 sind
noch nicht fixiert. rans

Mehr Infos & Anmeldung:
SALZBURG-MARATHON.AT
WWW.SAALBACH.COM
INFINITE-TRAILS.COM
CITYUNDTRAIL.DE
WWW.ACHENSEELAUF.AT
WWW.AEROTHLON.AT
GROSSGLOCKNERBERGLAUF.AT
WWW.WILD-SAU.EU

Ohne Gewahr, Stand: Redak-
tionsschluss am 26. 2. 2023

i, ACHENSEE

www.achenseelauf.at

2. September 2023
Achensee Kinderlauf & Fitnesslauf 10 km
3. September 2023
Achensee Hauptlauf 23,2 km & Staffellauf
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Stimmungsvolles Jubilaum bei den

Das Bewerbsprogramm
der Lauffestspiele der
Mozartstadt 2023

Mi., 17. Mai (19 Uhr):
Studirun #battleofthefittest

Do., 18. Mai (9 Uhr):

Start Gipfeltreffen

Do., 18. Mai (18.15 Uhr):
Start 1 Mile

Wheelchair Challenge

Do., 18. Mai (19 Uhr):

Start #0neMileForASmile —
Inclusion Run by Coca-Cola

Fr., 19. Mai (19.30 Uhr):
Start 15. Salzburger
Frauenlauf

Sa., 20. Mai (8.30 Uhr):
Start CUPECINO
Frihstlckslauf

Sa., 20. Mai (13 bis 18 Uhr):
Bunte Sportpalette

Sa., 20. Mai (ab 15 Uhr):
Start Junior-Marathon

So., 21. Mai (8.45 Uhr):

Start Hervis-10K

Salzburg CityRun

So., 21. Mai (9 Uhr):

Start 20. Salzburg Marathon
Start Sparkasse
Halbmarathon

So., 21. Mai (9.10 Uhr):

Start Staffelmarathon

Infos & Anmeldung:
SALZBURG-MARATHON.AT
und FRAUENLAUF.NET

- |

Alle Finisher erhalten heuer

eine Jubildumsmedaille.

' \% Gebide @ '

o
) A I.H.,L.

Y/

e b W 3 -
BILDER: SN/SALZBURG MARATHON/BRYAN REINHART (1), SALZBURG MARATHON/SALZBURG CITYGUIDE (1)

Die 20. Austragung des Salzburg Marathon ist Anlass, die

Freude am Laufsport, die Atmosphare auf den Stral3en, die ausnahms-

weise den Sportlichen gehoren, und die Flut an Emotionen zu kronen.

Zwei Jahrzehnte mogen ein
Wimpernschlag fiir einen
historischen Abriss sein.
Aber die Griindung des
Salzburg Marathon und sei-
ne Entwicklung haben das
Stadtleben zumindest ein
klein wenig und je nach in-
dividueller Perspektive stir-
ker oder weniger verdndert.
Jedes Jahr im Mai prisen-
tiert sich die Mozartstadt
als sportliche Stadt. Als Ort,
der fiir sein kulturelles und
architektonisches Erbe von
unschédtzbarem Wert welt-

bekannt ist und an diesen
Tagen mit dem Rhythmus
zigtausender Laufschritte
versehen wird. Der an die-
sen Tagen tiefe Atemziige
vernimmt und gliickliche
Gesichter an der Ziellinie
mitten im Herzen des
Unesco-Weltkulturerbes der
Salzburger Altstadt begriif3t.
Und deren Impulse die
Stadtbevolkerung, Giste aus
allen Teilen Osterreichs und
zahlreichen Regionen der
Welt bewegen. Die vielen
gesundheitsbewussten Liau-

ferinnen und Liufer auf den
belebtesten Laufstrecken
Salzburgs sind ein tigliches
Produkt dieses Impulses.

Faszination fiir alle

Was vor 19 Jahren ihre Ini-
tialzlindung erfuhr, war die
logische Folge jener Ent-
wicklung, die den ersten
Laufboom entfachte. Sie
verschmolz das Bewusst-
sein, durch regelmaf3ige
sportliche Aktivitit gesiin-
der, froher, besser und lian-
ger zu leben, mit der Faszi-




Lauffestspie

nation Marathon. Kontinu-
ierlich vollzog sich eine
Wandlung: Marathonlauf
war nicht mehr reserviert
fiir einen elitiren Kreis
sportlich Hochtrainierter.
Der Mythos Marathon wur-
de fiir alle mit sportlichen
Zielen greifbar. Die Sehn-
sucht nach den intensiven
Gefiihlsregungen beim Ma-
rathon liel3 eine globale
Laufszene aufblithen. Rei-
sende mit Laufschuhen und
Funktionskleidung in ihren
Koffern eroberten die
schonsten Stdadte der Welt.
Seit 2004 auch die Mozart-
stadt.

Die Lauffestspiele haben
sich weiterentwickelt

Vieles hat sich seither ver-
andert. Und wir haben un-
ser Laufen adaptiert, beson-
ders, weil wir es erweitert
haben. Das lidsst sich an der
Entwicklung der Lauffest-
spiele der Mozartstadt zum
mehrtdgigen Event von heu-
te beobachten. Die Faszina-
tion, einen Marathon zu
finishen, ist immer noch in.
Gewachsen ist der Eventfak-
tor, die Inszenierung des
Drumherums, die Gestal-
tung von Erlebnispaketen.
Die Verbreiterung der Diszi-
plinen iiber den Halbmara-
thon hin zu kiirzeren Dis-
tanzen, die die Atmosphére
optimierte und als inklusi-
ves Angebot auf die Gesell-
schaft ausstrahlte. Ein Mei-
lenstein in der Geschichte
der Lauffestspiele war die
Einbeziehung des Salzbur-
ger Frauenlaufs in ihr Pro-
gramm. Der Freitagabend ist

seither der Stammtermin
fiir ein exklusives Lauf- und
Walkingerlebnis in hundert-
prozentiger Weiblichkeit.
Heuer steht mit der 15. Auf-
lage ein kleines Jubildum
auf dem Programm.

Ein Lauffest fiir alle

Egal {iber welche Distanz:
Laufen ist ein Ereignis mit
vielen Eindriicken, die man
gerne teilt. Eines, das den
bekannten Effekt fiir die
korperliche Gesundheit und
den immer deutlich sichtba-

»Salzburg lauft!” -
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ren Benefit fiir das mentale
Wohlbefinden ausstrahlt.
Eines, das dank Erlebnis-
qualitdt ganze Familien in
den Bann zieht und Kolle-
genschaften zusammen-
schweil3t. Fiir viele Laufbe-
geisterte im Bundesland
Salzburg sind die Lauffest-
spiele ein Termin, den es
nicht zu verpassen gilt. Kin-
der- und Jugendlédufe, Cha-
rity-, Benefiz- und Inklusi-
onsinitiativen sowie Attrak-
tionen im Rahmenpro-
gramm ergeben eine bunte,

Gemeinsame Vorbereitungslauftreffs

Sonntag, 10 Uhr

Termine: 19. Marz und 16. April in Hellbrunn
Termine: 5. Marz, 2. April, 30. April und 7. Mai im Volksgarten

Frau lauft!”-Lauftreff im Volksgarten
Jeden Mittwoch um 6.30 Uhr ab 8. Marz im Volksgarten

BILD: SN/SALZBURG MARATHON/CHRISTIAN KOHLER

en der Mozartstadt

aufregende Abfolge eines
Laufwochenendes, das die
Vielfalt der Gesellschaft un-
ter dem Schirm einer Aktiv-
sportveranstaltung vereint.
Und durch gestédrkten Zu-
sammenbhalt, friedliches
Miteinander und kollektive
LPositivitdt“ starke Aus-
strahlungskraft hat.

Die ganze Aktivwoche
rund um den 20. Salzburg
Marathon will auf sein Fun-
dament und die Errungen-
schaften der letzten Jahre
aufbauen und diese mit
innovativen Ansitzen und
spannenden Glanzmomen-
ten auffrischen. Von Sonn-
tag, 14. Mai bis Sonntag, 21.
Mai sind das Laufen und die
sportliche Bewegung sicht-
und spiirbar. Die sportliche
Erkundung der schonsten
Naturseiten der Stadt, die
gelebte Inklusion im har-
monischen Miteinander, die
soziale Wiarme, die von den
Charity-Initiativen ausgeht.
Neueste Sporttrends, lau-
fendes Sightseeing und die
Frauenpower beim 15. Salz-
burger Frauenlauf. Die Viel-
seitigkeit des Salzburger
Sports in der Bewegungs-
arena Volksgarten und der
Junior-Marathon als emo-
tionale Highlights der ,Bun-
ten Sportpalette“. Der Spar-
kasse Halbmarathon als
teilnehmerstarkster Bewerb,
der Hervis-10k Salzburg
CityRun und der Staffelma-
rathon als kiirzere und ge-
meinschaftliche Herausfor-
derung. Und natiirlich der
Mythos Marathon, zum 20.
Mal auf der schonsten Lauf-
strecke der Mozartstadt.

Fir die SportimPuls-Sonderseiten 16 und 17 wurde ein Druckkostenbeitrag geleistet. Es handelt sich somit gem. §26 MG um eine ,,entgeltliche Einschaltung”.
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Das Mentaleist Teil meines
taglichen Trainings”

Wie Phonix aus der Asche: Eva-Maria Sperger begann erst Mitte 30 mit dem

Trailrunning und zahlt heute zu den erfolgreichsten Athletinnen Deutschlands.

ach ihrem ersten Trailrunning-
N wettkampf gefragt, antwortet

Eva-Maria Sperger fast wie aus
der Pistole geschossen. ,Der Zugspitz-
lauf!”, und ergidnzt: ,Ich bin ja erst mit
35 Jahren zum Trailrunning gekom-
men, aber die 35 Kilometer beim Zug-
spitzlauf wirkten so vertraut. Ich bin
ja immer relativ viel in den Bergen ge-
wandert. Das Bergauflaufen war ich
von daher gewohnt, das Schwierige
war das Bergablaufen.“ Heute ist sie
routiniert genug und eine Spezialistin
— vor allem, wenn es bergab geht und
gilt Zeit auf ihre Konkurrentinnen
herauszuholen. ,Bergauf verliert ein
Muskel nie an Kraft, bergab verliert er
im Rennen knapp 30 Prozent seiner
Kraft“, fithrt die Salomon-Athletin,
jetzt ganz in ihrem Element, aus.
»Bergablaufen muss man wirklich kon-
sequent trainieren, anders lasst es sich
schwer erlernen und simulieren. Ich
kenne nur ein bis zwei Kraftiibungen,
die einem da helfen kdnnen.“

Ausbildung in einer alten Kampfkunst
Die Karriere als Trailrunnerin war
nicht unbedingt der sportlich vorge-
zeichnete Lebensweg. Eva-Maria Sper-
ger wuchs in Regensburg auf und war
von klein auf eine begeisterte Sportle-
rin — aber eben keine Lauferin. Begon-
nen hat alles mit Thaiboxen. ,Das war
ein extrem intensives Intervalltrai-
ning, das ich acht Jahre lang betrieben
habe. Nachdem ich mit diesem Sport

JORG RANSMAYR

aufgehort habe, habe ich Grundlagen-
ausdauer trainiert. Viel Zeit habe ich
am Rennrad und beim Skitourengehen
verbracht“, erzahlt Eva, die jedes Wo-
chenende acht bis dreizehn Stunden
in den Sport investierte.

Wihrend andere klein anfangen
und vielleicht Selbstzweifel haben,
galt fiir Eva-Maria Sperger immer die
Devise: ,Ich probier das jetzt einfach
aus!“ Dabei kam Eva stets ihre mentale
Starke zugute, die ihr heute noch sehr
hilft — aber dazu spiter mehr. Erster
Laufwettkampf 40 Kilometer. Zweiter
Wettkampf 50 Kilometer. Dritter 100
Kilometer. ,Ich hatte keinen klassi-
schen Laufbackground, ich habe keine
Intervallldufe trainiert gehabt. Daher
hatte ich die Warnung, einen Schritt
nach dem anderen zu machen, gar
nicht im Kopf.“

Mit Wanderkleidung am Rennrad
Eine Anekdote verdeutlicht ihre Ein-
stellung ebenfalls gut: Bei der ersten
Ausfahrt mit dem Rennrad suchte sie
sich eine erfahrene Gruppe. ,Die ha-
ben blod geschaut, als ich mit Wand-
erkleidung aufgetaucht, dann aber
gleich 180 Kilometer am Rad mitge-
fahren bin. Ein bisschen einen Dick-
schidel habe ich da schon auch®, er-
zdhlt Sperger und muss lachen.
Uberhaupt habe sie sich nach ihrem
Umzug nach Miinchen — das war im
Jahr 2010 — zumeist Sportgruppen ge-
sucht, ,in denen die Ausdauer eine

grofRe Rolle gespielt hat“. Sperger stu-
dierte Psychologie und heute hat die
Psychotherapeutin in der bayerischen
Landeshauptstadt ihre eigene Praxis.
Dank ihres Jobs konne sie beim Laufen
»auf ganz viele niitzliche Tools zu-
riickgreifen”. Die Berglduferin spricht
von einem breiten Werkzeugkoffer,
der ihr zur Verfiigung steht. ,Welche
Atemtechniken helfen mir? Wie regu-
liere ich Stress? Wie gehe ich mit
nicht regulierbarem Stress um? Was
bedeutet Krankheit, was Angst? Ich
versuche, mir das ins Gedichtnis zu
rufen. Das sind Routinen, die mir beim
Laufen helfen.“ Sperger geht sogar so
weit zu sagen: ,Das Mentale ist ein
Teil meines tdglichen Trainings.“

Achtsamkeit und Meditation

Die leidenschaftliche Sportlerin gilt in
Fachkreisen als extrem professionell.
,Ich schreibe auch meine Gedanken
nach dem Laufen auf, arbeite Biicher
durch. Man muss viel investieren, um
sich gegeniiber der starken Konkur-
renz einen kleinen Vorsprung ver-
schaffen zu konnen.“ Themen wie
Achtsamkeit und Meditation begleiten
sie ebenfalls schon ldnger. , Dieses
Bewusstsein dafiir, was in mir vorgeht,
hilft mir, beim Laufen den Fokus auf
meinen Korper zu legen. Achtsamkeit
bedeutet eine Art Korperbewusst-
seinsschulung, ein In-sich-Hineinhor-
chen®, sagt die 41-Jahrige. ,Das ist
gut, um runterzukommen.“ >
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Derzeit trainiert Sperger, die ganz nor-
mal arbeitet, aber sich die Zeit trotz
vieler Patientinnen und Patienten
selbststdndig einteilen kann, rund 15
Stunden pro Woche. Pro Jahr bestrei-
tet sie fiinf bis sieben Wettkdmpfe,
frither waren es maximal sieben, heu-
te sind es eher fiinf. ,Kiirzere“ Distan-
zen sind fiir Eva eher Vorbereitungs-
rennen fiir die langen, noch hérteren
Wettkampfe. Die meisten davon fin-
den in Europa statt, angereist wird in
der Regel mit dem Auto. Nur da, wo es
nicht anders geht, mit dem Flugzeug.
Eines dieser ganz harten Rennen ist
zum Beispiel der Lavaredo Ultra Trail,
bei dem auf 120 Kilometern 5800 Ho-
henmeter zu bewiltigen sind. Oder
der Ultra-Trail du Mont Blanc (UTMB),
die Konigsdisziplin. 171 Kilometer,
10.000 Hohenmeter, mehr als 10.000
Teilnehmerinnen und Teilnehmer.
Heuer in Planung: der Grand Raid in
La Réunion, einer zu Frankreich geho-
renden Insel im Indischen Ozean.
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,Dieser Lauf ist nochmal harter als der
Lavaredo und der UTMB. Viel Dschun-
gel, das Klima: Es wird eine enorme
Herausforderung®, weil3 Sperger.

Ihre wohl groRten Erfolg feierte die
Deutsche beim Grof3glockner Ultra-
Trail, als sie den Streckenrekord um
eine Stunde unterbieten konnte und
sogar Gesamtdritte wurde (Mdnner
eingerechnet) — und als eine der zehn
besten Frauen beim UTMB (,,so viele
deutsche Frauen haben ihn noch nicht
gefinisht”).

Standige Lust am Lernen

Ein weiteres Ziel ist die Qualifikation
fiir die World Mountain and Trail Run-
ning Championships 2023 in Inns-
bruck-Stubai. Was fasziniert Sperger
am Trailrunning? Warum lohnt es
sich, tagtédglich im Training an seine
Grenzen zu gehen? ,Die Sportart ist
total naturnah, ich bin sehr naturver-
bunden. Man lernt Bergwelten kennen
und erschlie3t Gegenden, in denen

niemand mehr ist. Trailrunning ist
facettenreich, die Komplexitat ist
hoch, vor allem beim Ultra-Laufen.
Man braucht viel Wissen und sollte
den Anspruch an sich selbst haben,
sich stidndig verbessern zu wollen®,
sagt Eva. ,Meine Lust am Lernen lisst
nie nach. Selbst das Gehen mit Sto-
cken — das erscheint den meisten als
vollig unwichtig und normal — will ge-
lernt sein.“ Um den Sport auf einem

2%

Die Wahrscheinlichkeit, beim
UTMB durchzukommen, betragt
schatzungsweise 50 Prozent.

Eva-Maria Sperger
Lauferin




hohen Niveau betreiben zu konnen,
muss man viel Intervalltraining ma-
chen. ,Beruf und Training, dazu der
alltdgliche Stress — die Motivation ist
nicht immer leicht.“ Ein Beispiel fiir
eine Einheit: zwei Stunden am Lauf-
band. 40 Minuten Tempolauf, der Puls
ist richtig hoch. ,Wenn ich ldnger ar-
beite, zum Beispiel bis 19.30 Uhr, trai-
niere ich meistens am Vormittag. Ich
schlafe halbwegs aus, denn Schlaf ist
sehr wichtig, und trainiere ein Mal am
Tag. Manchmal, aber seltener, trainie-
re ich nach der Arbeit.“

Ein Vorteil: Evas Partner ist selbst
sehr, sehr sportlich und begleitet sie
meistens. ,Entweder eine Freundin
oder mein Partner fliegen zu meinen
Rennen mit“, erklért sie. Nicht an
Flugreisen zu denken war wihrend
der Coronazeit, aber Sperger und ihr
Freund nutzten die Zeit fiir ein ande-
res, besonderes, eigenes Laufabenteu-
er. In 23 Tagen liefen sie vom deut-
schen Garmisch-Partenkirchen ins

franzosische Chamonix (dort findet
der UTMB statt). Dabei legte das Paar
laufend 720 Kilometer und 55.000 Ho-
henmeter zuriick. Ein Highlight der
Tour war die Zugspitze (zu Beginn),
die Kronung sollte der Montblanc wer-
den, doch leider machte das Wetter
dem Duo einen Strich durch die Rech-
nung. Was blieb, waren aber grandiose
Erinnerungen und die Gewissheit,
auch wihrend der Coronazeit nicht im
eigenen Tun eingeschrinkt zu sein —
sondern im Gegenteil seiner Lieblings-
beschiftigung in der freien Natur
nachgehen zu konnen.

Im Kopf stark bleiben

Erndhrung, Trinken, Regeneration
spielen fiir die Ultralduferin logischer-
weise eine entscheidende Rolle. Acht
Stunden Schlaf ist fiir sie ein Muss.
»Bei der Erndhrung folge ich keinem
strikten Plan, ich beschiftigte mich
aber viel mit dem Thema und schaue,
dass ich viele frische Sachen esse*,
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sagt Sperger, die ausfiihrt: ,Obst, Ge-
miise, Lebensmittel, die wenig weiter-
verarbeitet werden — das ist mir wich-
tig. Insgesamt erndhre ich mich ab-
wechslungsreich.“ Beim Trinken ver-
sucht sie, die Kohlenhydrate im
Getrank aufzulosen. Die Langstre-
ckenldufe zu bewiltigen ist trotz aller
Erfahrung ein stindiger Lernprozess,
der immer Potenzial hat, optimiert zu
werden, wie sie zugibt. ,Bis Kilometer
80 funktioniert das ganz gut, bei je-
dem Kilometer mehr wird es kriti-
scher.” Trotz aller Erfolge: Sperger
kennt sich auch mit Enttduschungen
aus, die gehoren beim Ultra-Trail-Lau-
fen dazu. Beim UTMB musste sie zwei
Mal aussteigen, die Wahrscheinlich-
keit, da durchzukommen, betragt
schitzungsweise um die 50 Prozent.
»,Das kann ich gut akzeptieren, aber
das sind schwierige Momente.“ Da
heif3t es, im Kopf stark zu sein — und
sich nicht unterkriegen zu lassen, son-
dern gestdrkt daraus hervorzugehen!
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Leichter Laufeinstieg

Ob Verletzung, Krankheit oder fehlende Motivation: Wer nach einer

langeren Pause wieder mit dem Laufen beginnt, sollte einiges beachten.

ie Herausforderungen des
D Wiedereinstiegs sind im

Sport nicht zu unterschit-
zen — das gilt im Besonderen
auch fiir den Laufsport. Keine
Sorge: Das Laufen verlernt man
nicht von heute auf morgen,
wobei es sich nach einer gewis-
sen Pause sogar durchaus so
anfiihlen kann. Aber mit den
richtigen Tipps schafft man
den (Wieder-)Einstieg recht
problemlos. Wichtig ist, nicht
zu schnell zu viel zu wollen.
Gehen Sie es lieber langsam,
aber doch mit einer gewissen
Portion Konsequenz an! Konse-
quenz bedeutet in diesem Fall:
Laufen Sie regelm@f3ig (mehr
dazu finden Sie auch auf ande-
ren Seiten dieses Heftes).

Herantasten an das alte Niveau
Erst wenn das Herz stirker
wird und die Zellkraftwerke in
den Muskeln mehr Energie er-
zeugen, konnen Wiedereinstei-
gerinnen und Wiedereinsteiger
die Belastung stetig steigern.
Wie schnell sie Fortschritte be-
merken, hdngt von ihrer Fit-
ness vor der Pause und ihrer
sportlichen Vorerfahrung ab.
Faustregel: Grundsdtzlich
braucht man mindestens eben-
so lange, wie man mit dem
Training aussetzen musste, um
das alte Niveau zu erreichen.
Mit diesen Tipps gelingt das
Comeback garantiert.

Wettkampfe zu Beginn meiden
Der Spafdfaktor sollte beim

Wiedereinstieg im Vordergrund
stehen. Lauferinnen und Liufer
sollten sich nicht zu sehr unter

BILD: SN/ADOBE STOCK/PRESSMASTER

Der Wiedereinstieg beim Laufen setzt Planung voraus.

Druck setzen — das heifdt auch,
dass Wettkampfe zu Beginn
eher tabu sein sollten. Planen
Sie den ersten Wettkampf erst,
wenn Sie mindestens halb so
lange wieder im Training sind,
wie Sie ausgesetzt haben. Sam-
meln Sie erst einmal wieder
mehrmals pro Woche Thre Lauf-
kilometer. Der Wettkampf lauft
IThnen nicht davon!

Gehen bewirkt Wunder

Bei vielen erfahrenen Liuferin-
nen und Liufern geradezu ver-
pont ist das Gehen. Dabei eig-
net es sich fiir den Wiederein-
stieg am besten, denn 20 bis 30
Minuten schnelles Gehen sind
der sinnvollste Start ins Lauf-
training. Sollten Sie hier eine
regelmifRige Routine entwickelt
haben, konnen Sie mit einem
gleichmiRigen Wechsel von

zum Beispiel dreiminiitigen
Geh-/Laufintervallen beginnen.
Der Vorteil beim ,,Walking“:
Orthopidischen Uberlastungen
wird besser vorgebeugt.

Lauftempo austesten

Bei mindestens fiinf Lauf-Geh-
Einheiten konnen Sportlerin-
nen und Sportler ihre Fitness
auf einer 400-Meter-Bahn tes-
ten. Am besten 30 Minuten
ganz langsam und alle fiinf Mi-
nuten etwas schneller laufen.
Sie haben ein Tempo erreicht,
bei dem Thnen der Laufstil an-
genehm fliissig vorkommt und
Sie sich gefordert fithlen, ohne
aufler Atem zu kommen? Dann
versuchen Sie nun, die entspre-
chende Geschwindigkeit zu be-
stimmen. Uber dieses Lauftem-
po sollten Sie demnéchst nicht
hinausgehen. rans
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95 und noch kein bisschen miide

Michael Oberauer nimmt mit weit iiber 90 Jahren noch an Berglaufen teil.

Er hat erst spat mit dem Laufen begonnen, aber rund 500 Pokale beim Sporteln gesammelt.

ie Erinnerungen an die
D vielen Siege sind pri-

sent. Details {iber se-
lektive Strecken gehen im
Gespréch locker von der
Hand. Markante landschaft-
liche Punkte, kein Problem.
Der Kampf gegen die Uhr
und gegen die Konkurren-
ten. Fast alles im Kopf abge-
speichert — mit 95 Jahren.

Michael Oberauer, als

Sohn eines Bergbauern in
der Pongauer Marktge-
meinde Wagrain aufgewach-
sen, ist weit iiber 90 Jahre —
aber jung. Und die Beto-
nung liegt bewusst auf jung:
Denn wer kann in diesem
Alter iberhaupt noch lan-
gere Distanzen laufen und
wer tut sich sogar freiwillig
einen Berglauf an? ,Letztes
Jahr bin ich nicht mehr
durchgelaufen und habe
zum ersten Mal gemerkt,
dass es nicht mehr so leicht
ist“, erzdhlt Oberauer und
muss lachen. Der Humor
zeichnet den unverwiistlich
scheinenden Liufer aus:
stets ein Lacheln auf den
Lippen und auch gerne mal
ein lauter Lacher, wenn er
von friither, aber auch von
den heutigen ,Strapazen”
am Berg erzihlt.

Arbeiten als hohes Gut
Oberauers Lebensgeschichte
ist gepragt vom ,Rackern®,
wie er selbst sagt. Hineinge-
boren in eine Zeit, als nicht
viel da war und man sich ei-

JORG RANSMAYR

In der Klasse M75 kiirte er sich zum 6sterreichischen Meister.

gentlich alles selber erarbei-
ten musste. Vom Bau eines
kleinen Hauses, das ver-
kauft wurde, iber den Bau
des jetzigen Hotelbetriebs
in Wagrain, vieles mit den
eigenen Hinden und dank
Unterstiitzung seiner Frau,
die ihn jahrzehntelang be-
gleitet hat.

Dazwischen schwerste
Holzarbeiten bis circa
40 Jahre. Stindige Umbau-
arbeiten, sparen fiir den
nichsten Umbau — Verzicht
auf Laufrennen im Ausland.
Die Erziehung der drei Kin-
der, zwei Sohne, eine Toch-
ter — die Tochter ist, noch
nicht lange her, recht jung
verstorben. Seine Frau im
Jahr 2021. Enkel Florian
fiihrt mittlerweile den Be-
trieb. Michael Oberauer
packt immer noch an, wo er
kann - er erledigt daheim
das, was auch immer gerade
anfallt.

Ein ,Spatberufener”

Nach den unzidhligen Ar-
beitsstunden im Wald war
Oberauers Korper schon mit
40 Jahren entkalkt. ,Ich bin
dann vom Arzt auf Kur ge-
schickt worden und habe
danach 20 Jahre bei Atomic
an der Hobelmaschine gear-
beitet. Die Arbeit war kor-
perlich deutlich leichter fiir
mich. Ein Teil der alten Fa-

' brik steht ja noch in Wag-

rain“, sagt Oberauer. Wobei
der Pongauer betont, dass



er am liebsten in der freien
Natur gearbeitet hat.

Was den Sport betrifft,
war Michael Oberauer ein
~Spitberufener”. Vom Ski-
fahren (,]Jdee meiner Frau“)
und dem Langlaufen (,{iber
Kollegen®), er fing mit 52
Jahren mit dem Langlaufen
an, kam er erst mit 62 Jah-
ren zum Berglauf. Der spite
Start war fiir ihn aber kein
Problem: Das sportliche Na-
turtalent gewann ndmlich
schnell fast alles.

&) »Wennich
& nicht helfe,
gehe ich taglich
spazieren.*
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Michael Oberauer, 95 Jahre

Immer weiter!

Mit einem Schulfreund fuhr
er im Sommer zu Berglau-
fen. Er lernte von den Bes-
ten und war bald auch fiir
den erfolgreichen Freund
unschlagbar. Rund 500 Po-
kale hat Michael Oberauer
bei Sportwettkdmpfen ge-
sammelt (circa 300 im Berg-
und StrafSenlauf und circa
200 beim Skilanglauf). Viele
hat er an Schulklassen ver-
schenkt oder — fiir ein ge-
ringes Entgelt — einem Berg-
laufveranstalter iiberlassen.
Im Berglauf wurde Oberauer
in verschiedenen Senioren-
klassen sechs Mal Osterrei-
chischer Meister und drei

Mal Vizeweltmeister, im
Skilanglauf drei Mal Welt-
meister, vier Mal Vizewelt-
meister, vierzehn Mal Oster-
reichischer Meister und
zehn Mal Landescupsieger.
Die Pokale, die in seinem
Haus in Wagrain stehen,
pflegt er auch mit 95 Jahren.
Die Giste der Pension Obe-
rauer fragen immer wieder
nach seiner Laufkarriere,
die Pokale zieren in grof3er
Zahl den Frithstiicksraum.
Fein sduberlich sind die Po-
kale geordnet, das Putzen
und Entstauben ist nicht
immer leicht. Aber hier in
der Pension Oberauer in
Wagrain helfen alle fest zu-
sammen — nicht nur beim
Putzen, sondern generell im
Betrieb!

Die Freude am Laufen ist
bei Michael Oberauer bis
ins 96. Lebensjahr hinein
geblieben. Beim Kitzbiiheler
Horn Berglauf ist die Stre-
cke fiir die Alteren um die
Hilfte verkiirzt worden, das
kommt Oberauer, der seine
Karriere von 77 bis 80 Jah-
ren schon einmal beendet
und dann wieder angefan-
gen hat, gelegen. Und so
nimmt er halt immer noch
an seinem Lieblingsrennen
teil. Und in Rauris, wo 2022
kein Rennen war, mochte er
auch gerne wieder mitlau-
fen. Er ldauft, lduft und lauft
—und selbst mit 95 Jahren
ist Michael Oberauer noch
kein bisschen miide!
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Verhaltenskodex
fur Laufer

Ellbogenmentalitdt ist im Sport

verbreitet. Gilt das auch fiur Laufwettkdampfe?

Warum richtiges Benehmen so wichtig ist.

JORG RANSMAYR

ie so oft im Leben
kommt man auch
im Sport mit dem

richtigen Benehmen in der
Regel weiter. Zwar ist nicht
jede einzelne Lauferin und
jeder einzelne Laufer in
jedem Training und Wett-
kampf hundertprozentig
fair, doch der allergrofRte
Teil der Lauf-Community
erweist sich als ausgespro-
chen fair und riicksichts-
voll. ,Das gilt vor allem in
den hinteren zwei Dritteln
des Feldes. Dass sich Teil-
nehmerinnen und Teil-
nehmer bei uns {iber
Gleichgesinnte beschweren,
beispielsweise wegen unfai-
ren Verhaltens, das kommt
de facto nie vor“, sagt
Johannes Langer. Und der
muss es wissen: Langer or-
ganisiert mit seinem Team
von SportImPuls (SIP) seit
vielen Jahren die Lauffest-
spiele der Mozartstadt
(mehr auf den Seiten 16 und
17) bzw. am 8. Oktober 2023
den Salzburg 10K, die Oster-
reichischen Meisterschaften
im 10-Kilometer-Lauf.

Klare Regeln dienen

der Sicherheit

Bei den von Langer und sei-
nem Team organisierten
Liufen gibt es einige Veran-

staltungs- und Verhaltens-
regeln; diese dienen, wie
auch bei anderen Laufwett-
kdmpfen, dem sicheren Ab-
lauf. Dazu zahlt die ehrliche
Einordnung in den richtigen
Startblock, die fiir ein fliis-
siges Weglaufen wichtig ist,
was meist sehr gut einge-
halten wird. Beim Salzburg-
Marathon und Sparkasse
Halbmarathon (beides SIP-
Laufveranstaltungen) wird
falsches Einordnen mit ei-
ner Zeitstrafe sanktioniert.

AuRerdem unterstiitzen
sich Lauferinnen und Laufer
trotz aller Rivalitédt sogar
oft, wie Langer ausfiihrt.
»Wenn ein gesundheitlicher
Notfall eintritt, stehen ge-
genseitige schnelle Hilfe-
leistungen an der Tagesord-
nung.“ Auch Luzia Ludwig,
Staatsmeisterin im Mara-
thon, hatte laut eigener
Aussage noch nie groRere
Probleme im dicht gedrang-
ten Starterfeld. , Fiir mich
ist es eine Erleichterung,
dass die Organisation bei
Osterreichischen Liufen so
gut funktioniert. Vor allem
die Eigenverpflegung ist
enorm wichtig.”

Doch was versteht man
unter einem Knigge fiir Lau-
ferinnen und Liufer {iber-
haupt? Und welche wichti-
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gen Benimmregeln gibt es?
Zu Beginn wire das GriiRen
zu nennen. Wahrend grii-
Ben vor einigen Jahren noch
vollig normal war, hat sich
das ein bisschen verdndert
— nicht jede und jeder griif3t
heute automatisch. Aber
prinzipiell gilt: Liuferinnen
und Liufer sind in den al-
lermeisten Fillen freundlich
und griifen sich unterein-
ander.

Etwas anders ist es, wenn
so viele laufend unterwegs
sind, dass man Ofter als ein-
mal pro Minute griil’en
miisste, oder wenn jemand
gerade erkennbar oberhalb
seiner Schwelle trainiert
oder erkennbar mental in
sich versunken ist.
Festzuhalten ist auch, dass
keine Verpflichtung zum
Griien besteht, wobei ein
Zuriickgriiffen mit Ausnah-
me der genannten Extrem-
situationen Pflicht ist. Die
Reihenfolge beim GriilRen
folgt den allgemeinen GrufR-
gepflogenheiten: Jiingere
griiBen Altere, Mann griifRt
Frau, Einzelne/Einzelner
griit Gruppe. Regeln wie
Jlangsam grii3t schnell”
sind nicht bekannt.

Uberholen will iiberlegt sein
Aber wie grii3t man das
Gegeniiber? Das kann ein
freundliches ,Hallo“, ein
Nicken mit dem Kopf, ein
Handzeichen oder ein La-
cheln sein. Das liegt stets im
eigenen Ermessen. Auf lan-
ge Grul3formeln sollte ver-
zichtet werden; man kommt
beim Laufen leicht aul3er
Atem und diese erreichen
den Adressaten oft nur un-
zureichend.

Ein grof3es Thema in der
Laufwettkampfszene ist das
Uberholen bzw. das Uber-
holenlassen. Uberhaupt
nicht gerne gesehen wird
kopf- und riicksichtloses
Uberholen auf der Zielgera-

den — insbesondere dann
nicht, wenn Sie vorher je-
mand im Rennen lange mit-
gezogen hat. Ein solches
Verhalten ist verpont. Wenn
Sie diejenige/derjenige sind,
die/der iiberholt wird, soll-
ten Sie — selbst wenn es
furchtbar adrgerlich ist —
Haltung bewahren.

Im Training sollte eine
sich hinten befindliche Liu-
ferin bzw. ein sich hinten
befindlicher Laufer sich nur
der/dem Vorderen nidhern,
wenn sicher ist, dass das
beim Uberholvorgang ange-
schlagene Tempo bis nach
Hause gehalten werden
kann. Ein ,Zuriickiiberho-
len“, das aufgrund eines ra-
piden Tempoeinbruchs zu-
stande kommt, sorgt unter
den Sportlerinnen und
Sportlern wohl eher fiir Be-
lustigung. Eine sprunghafte
Tempoverscharfung, um
den eigenen Uberholvor-
gang zu verhindern, ldsst
dagegen auf eine gewisse
Unreife schliel3en. Wichtig:
Diese Regeln gelten nicht
fiir die Laufbahn!

Das Uberholen von Mit-
laufenden beim Zielspurt
wird dann als besonders un-
sportlich angesehen, je 1dn-
ger die Renndistanz ist und
wenn es sich um Mitlaufen-
de handelt, in deren Wind-
schatten sich die Sportlerin
oder der Sportler die ganze
Zeit ausgeruht hat. Ausnah-
men sind Meisterschaften
oder eine mogliche Medaille
bei Olympischen Spielen —
oder wenn die Uhr im Ziel-
bereich kurz vor einer ma-
gischen Grenze steht und
der Betroffene unter dieser
Grenze zu bleiben versucht.

Was man bei Laufwett-
kdmpfen auf der Strecke
vermeiden sollte: schniu-
zen, urinieren, spucken etc.
— es mag zwar menschlich
sein, ist aber in der Grup-
pe/in Wohngebieten heikel.
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Richtige Hautpflege
und andere Tipps

Hautpflege, Pravention, Ernahrung, Regeneration u. v. m.

Es muss viel zusammenpassen, um beim Laufen Leistung zu bringen.

asische Korperpflege
B gilt als die natiirlichste

Art der Hautpflege. Sie
reinigt und regeneriert in-
tensiv, hilft bei Hautproble-
men wie etwa Neurodermi-
tis, Schuppenflechte sowie
Ekzemen und entlastet den
Stoffwechsel. Zudem unter-
stiitzt basische Hautpflege
den Organismus dabei, den
Sdure-Basen-Haushalt in
Balance zu halten. Auch fiir
Lauferinnen und Liufer
empfiehlt sich diese Form
der Hautpflege: Je intensi-
ver der Sport, desto mehr
Sduren und Stoffwechsel-
endprodukte entstehen.
Wer schnell regenerieren
will, sollte diese schnellst-
moglich wieder ausschei-
den. Andernfalls konnen
sich Muskelkater, entziind-
liche Prozesse bis hin zu
Sehnen- und Sehnenschei-
denentziindungen oder
Ubertraining einstellen. Vor
allem basische FulSbdder im
Zielbereich konnen ihre Re-
generationszeiten zum Bei-
spiel nach harten, langen
Laufwettbewerben spiirbar
verbessern.

Von Massagen bis

zum Dampfbad

Mit einem basischen Bade-
salz konnen Voll-, Ful3- und
Handbader, basische Wi-
ckel, basische Striimpfe und
Stulpen sowie basische Pee-
lings gemacht werden.

AuRerdem kann man mit
dem Salz auf der Haut gut
die Sauna besuchen und die
Tiefenwirkung optimieren.
Mogliche Spezialanwendun-
gen sind basische Dampfba-
der mit Salz-Honig-Einrei-
bungen, basische Massagen
mit Pflanzendlen oder -ex-
trakten oder auch spezielle
Krduterstempel- und Biirs-
tenmassagen.

Die Nutzung von basi-
schen Duschgelen zur tagli-
chen Korperpflege ist ein
weiterer Punkt. Am wich-
tigsten bleiben jedoch die
Fuf3bdder. Denn die Haut an
den FiilRen ist mit rund 600
SchweilRdriisen pro Quad-
ratzentimeter so ziemlich
die driisenreichste, hieriiber
kann sehr viel ausgeschie-
den werden.

Kein Eincremen notwendig
Die Anwendungen sollten
mindestens 30 Minuten
lang andauern; es braucht
niamlich eine gewisse Zeit,
bis der Ausscheidungspro-
zess der Haut in Gang
kommt. Der Abtransport
der Sduren aus den Gewe-
ben, zum Beispiel nach dem
Sport, aus den Muskeln,
iiber das Blut und dann
iiber die Haut bendtigt ein-
fach Zeit. Die Ausschei-
dungsleistung der Haut
kann noch gesteigert wer-
den, wenn wihrend der Ba-
der die Haut gebiirstet wird.

Das Eincremen danach ist
nicht unbedingt notwendig.
Ausreichende basische Kor-
perpflege sorgt fiir eine kla-
re, gepflegte und gut durch-
blutete Haut und fiir eine
angenehme Selbstfettung
und einen intakten Lipid-
Schutzmantel. Basische Kor-
perpflege hilft auch bei
iibermaRigem Schwitzen.
Tipp: basische Waschung
unter den Achseln als na-
tiirliches Deo fiir jeden Tag.

Nicht nur Hautpflege
beeinflusst Leistung

Neben der richtigen Haut-
pflege konnen Lauferinnen
und Liufer an weiteren
Stellschrauben drehen, um
das ein oder andere Prozent
an mehr Leistung herauszu-
kitzeln. Erndhrung, Trin-
ken, Verletzungspravention,
aber auch die richtige Tech-
nik spielen eine Rolle.
Falsch trainieren, die fal-
schen Schuhe und falsches
Auftreten machen viel ka-
putt. Fersensporn, Entziin-
dungen der Achillessehne
oder an der Schienbeinkan-
te sowie Knieschmerzen
sind typische Beschwerden.
Auch Riickenschmerzen
konnen aus zu hoher Belas-
tung resultieren. Prinzipiell
gilt das Laufen als sehr ge-
sunde Sportart — aber es
sollte Augenmerk auf eine
gute Belastungssteuerung
gelegt werden. rans

Laufen in Salzburg ist
ein absoluter Genuss.
BILD: SN/SLT/MARCEL MULLER/INTERSPORT
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BILD: SN/SPINEDOCTORS

Riickenschmerzen
im Laufsport

Beim Laufen zeigen sich
Ruckenschmerzen oft bei
Uberbelastung. Vorhande-
ne Verletzungen, muskula-
re Dysbalancen, Fehlhal-
tungen und ein zu groBer
Trainingsumfang begins-
tigen Schmerzen im Wir-
belsaulenbereich. Bei an-
haltenden Beschwerden ist
eine orthopédische Analy-
se empfohlen und sollte
mit einem individuellen
Trainingsprogramm  aus-
geglichen werden. Wichtig
istauch die Beurteilung der
Beinachse und der FuBstel-
lung. Bei diagnostizierten
Gelenksarthrosen lindern
u. a. Infiltrationen mit Ei-
genblut oder hochvernetz-
ten Hyaluronsaureprédpa-
raten die Beschwerden.
Nervenschmerzen &duBern
sich oft als Beinschmerzen
oder Sensibilitatsstorun-
gen nach der Belastung
und sollten abgeklart wer-
den. Wir empfehlen eine
rasche medikament&se Be-
handlung bzw. eine ultra-
schall- oder rontgengeziel -
te Schmerzblockade im Be-
reich der Lendenwirbel-
saule.

Dr. FlorianJ. Hofmann

& Partner

Wahlarzte aller Kassen

Stieglstr. 7, 5020 Salzburg.

Zweitpraxis: Késtendorfer-

str.7, 5204 StraBwalchen,

Tel.: +43 662/ 630 400,

WWW.SPINEDOCTORS.AT
ANZEIGE
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Beziehungen
in Bewegung

Zwei Faktoren sind wesentlich fur

emotionale und kérperliche Gesundheit:

gute zwischenmenschliche Beziehungen

und Bewegung. Laufen vereint beides.

THOMAS KOFLER

eit iiber acht Jahrzehn-
S ten sammeln Forsche-

rinnen und Forscher an
der Harvard University Da-
ten von iiber 2000 Perso-
nen, um zu erfahren, was
Menschen gliicklich macht.
Erste Ergebnisse aus den re-
gelméfigen Befragungen
und Analysen von Gesund-
heitsdaten dieser Langzeit-
Forschung wurden vor Kur-
zem im Buch , The Good
Life“ veroffentlicht.

Allen individuellen
Unterschieden und den ab-
weichenden Herausforde-
rungen der Generationen
zum Trotz kristallisierte
sich ein Faktor als der stabil
zentrale fiir Wohlbefinden
heraus: gute zwischen-
menschliche Beziehungen.
Andere bekannte Kompo-
nenten, die einem gesunden
Lebensstil zugeschrieben
werden, darunter auch
Sport, mogen auf individu-
eller Ebene grof3e Effekte
erzielen, seien aber nicht
der unverzichtbare Schliis-
selfaktor fiir subjektives
Wohlbefinden und folglich,
auf Basis besserer Blutwerte
und niedrigeren Stressle-
vels, ein gesiinderes, lange-
res Leben.

Fiir die Salzburger Psycho-
therapeutin und Sportwis-
senschafterin Alexandra
Haller-Knopp sind diese
Erkenntnisse keine Uberra-
schung. ,,Um eine gute see-
lische und korperliche Ge-
sundheit aufrechtzuerhal-
ten, brauche ich zumindest
flinf stabile Beziehungen®,
zitiert sie aus einer breiten
fachspezifischen Evidenz.
Die Kompetenz, sozial zu
agieren, und der Drang, zwi-
schenmenschliche Bezie-
hungen einzugehen, liegen
in der menschlichen Natur.
Die entsprechenden limbi-
schen Strukturen haben
sich in Gehirnen von Siuge-
tieren bereits vor Jahrmillio-
nen entwickelt, damals im
Interesse des Sicherheitsbe-
diirfnisses und der Arter-
haltung. Eine wesentliche
Rolle spielt dabei das Bezie-
hungshormon Oxytocin, das
bei der Pflege von engen
und konstanten Beziehun-
gen standig ausgeschiittet
wird. ,,Oxytocin hat einen
hohen Stellenwert bei der
Immunabwehr. Ohne eine
regelmé@fRige Ausschiittung
von Oxytocin werden wir
krank. Nicht nur psychisch,
sondern auch korperlich®,




Gemeinsames Laufen
in guter Stimmung -
eine Win-win-Situa-

tion..

BILD: SN/SIP/JOHALANGER

MARZ 2023 Saljburger Nachrichten

erklart Haller-Knopp. , Vor
diesem biologischen Hinter-
grund ist es zutiefst gesund
fiir uns, Beziehungen einzu-
gehen und diese zu leben!”
Dabei gehe es nicht nur um
Partnerschaften, sondern
auch um freundschaftliche
Beziehungen innerhalb und
aulerhalb der Familie, de-
ren Konstanz sich durch
mehrfache Kontakte pro
Monat duflert, die eine Art
Zugehorigkeitsgefiihl entwi-
ckeln.

Zudem nennt die Ex-
pertin auf Basis ihrer Be-
rufserfahrungen eine zweite
wichtige Zutat fiir Wohl-
befinden: sportliche Aktivi-
tédt. Erstens funktionieren
viele lebenswichtige Funk-
tionen in Kombination mit
korperlicher Fitness erwie-
senermalen besser, zwei-
tens leiden Menschen, die
zumindest die Bewegungs-
empfehlungen der Weltge-
sundheitsorganisation
(WHO) fiir eine gesunde Art
zu leben umsetzen, wesent-
lich seltener an Erschop-
fungskrankheiten. Die
WHO-Leitlinien umfassen
ein Bewegungspensum von
mindestens 150 Minuten
moderater bis intensiver Be-
wegung und zwei kurze Ein-
heiten muskuldrer Krafti-
gungsiibungen pro Woche.

Gemeinsam Sport zu trei-
ben, eine Laufrunde zu
zweit, eine Radtour mit der
Familie, eine Wanderung in
der Gruppe bilden eine
ideale Schnittstelle fiir
beide Gesunderhaltungs-
strategien. Haller-Knopp
schwirmt: ,Die Pflege guter
Beziehungen beim gemein-
samen Ausiiben von Bewe-
gung ist die Essenz der
emotionalen, aber auch
mentalen Gesunderhal-
tung!“ Eine wichtige Rolle
nimmt dabei auch die Natur
ein. Laufen auf dem Lauf-
band und Laufen in freier

Natur haben nicht dieselbe
Wirkung. ,,Die Umgebungs-
schwingungen der Natur
sind ausgesprochen heilsam
fiir uns“, erklart die Exper-
tin einen Punkt, der auch
ein Grundpfeiler in ihrer Ar-
beit mit Patientinnen und
Patienten in der Praxis ist:
,Die gemeinsame Arbeit in
der Therapie hat keinen
Sinn, wenn meine Patientin-
nen und Patienten nicht
regelmaRig an der frischen
Luft sind!“

Sie verspiiren jetzt den
Drang mit dem Laufen zu
beginnen? Mehr Zeit aktiv
und in der Natur zu verbrin-
gen? Das Miteinander im
freundschaftlichen Kontakt
bietet die optimale Voraus-
setzung, die bekannten Ein-
gangshiirden mit der Moti-
vation zu meistern. Fixe
Verabredungen mit einer
Freundin oder einem
Freund ldsst unser bezie-
hungsorientiertes Denken
nur schwer absagen, wir
wollen naturgemdf andere
nicht enttduschen. Und so
wird aus singuldren Lauf-
Dates rasch Routine. Sieben
Mal sei ein gezielter Anstof3,
eine Motivationshilfe wich-
tig, so die Psychotherapeu-
tin. Die neurologische Bah-
nung fiihrt dazu, dass Ver-
halten mit all seinen Eigen-
schaften und Erfahrungen
abgespeichert wird. Eben
auch die Erkenntnis, dass
regelmaRige sportliche Be-
wegung das individuelle
Wohlbefinden steigert.

Durch unsere Empathie-
fahigkeit hat das Miteinan-
der einen weiteren Vorteil.
Dank sogenannter Spiegel-
neuronen sind wir iiber Mit-
empfinden bei Handlungs-
ausiibung von anderen in
der Lage, Prozesse im eige-
nen Korper anzuregen. So
lassen wir uns beispielswei-
se von der Lauffreude ande-
rer anstecken.
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